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Prefdcio

SER OU NAO SER
(EIS A QUESTAO)

Ser ou néo ser: eis a questao

Me acostumar com a transigcéo
De quem eu ja fui um dia

Pra comecgar uma nova vida
Novos gostos e muita tensdo
Sentimentos fortes e sensagdo

Tudo isso as vezes de uma vez s6
Aos poucos vou me conhecendo melhor

E sé uma fase mas eu desconhego fase mais intensa
Parece que eu t6 prestes a voar
Sair do ninho pra me aventurar
E eu tenho consciéncia
De que nem todo mundo é igual mim
Cada adolescente tem suas diferengas
E com respeito fica melhor de viver

A comunicag¢éo garante sucesso
Na evolugéo, crescer na vida
Com informacgéo e educagéo
A gente tem outras partidas
Empatia pra compreender e respeitar todas as pessoas
Com habilidades pra vida podemos vivenciar coisas
novas e boas

E sé uma fase mas eu desconheco fase mais intensa
Parece que eu t6 prestes a voar
Sair do ninho pra me aventurar
E eu tenho consciéncia
De que nem todo mundo ¢é igual mim
Cada adolescente tem suas diferencas
E com respeito fica melhor de viver
Tocar, amar ou sé sentir
Crescer, vi

Essa musica foi criada no contexto do projeto Compartilhando Conhecimento e Fortalecendo Dialogos (em tempos de Covid-
19), desenvolvido pela CEPIA em parceria com a Secretaria Municipal de Educagédo/Programa Saude na Escola (PSE). O
projeto incluiu dois moédulos online, um direcionado a profissionais do PSE e outro a alunas e alunos da rede municipal de
ensino, com participagdo de responsaveis e professores. As Habilidades para a Vida, adolescéncias, saude emocional e
violéncias foram alguns dos temas abordados nos encontros. Ser ou ndo ser (eis a questdo) foi elaborada de forma
colaborativa entre (as)os adolescentes participantes dos encontros e a equipe jovem da CEPIA.


https://www.youtube.com/watch?v=ee3yZGjwKjU

Em 2020 a CEPIA completa 30 anos. Somos uma
organizagao nao governamental, sem fins lucrativos, voltada para
a execugao de projetos que contribuam para a ampliagao e
efetivacdo dos direitos humanos e o fortalecimento da cidadania
dos grupos que, historicamente, vém sendo excluidos de seu
exercicio pleno.

Trabalhamos, principalmente, na  perspectiva da
interseccionalida de género, raga e idade e no marco dos direitos
humanos, tendo privilegiado as nossas atuagdées nas areas da
saude, dos direitos sexuais e reprodutivos, no combate as
violéncias, na ampliagao do acesso a justica e no empoderamento
de mulheres e jovens.

Também desenvolvemos estudos e pesquisas, bem como
projetos de educacéao e intervengao social com a preocupacgao de
difundir os resultados, compartilhando-os com diversos setores da
sociedade.

Seguindo este caminho é com muita alegria que a CEPIA
apresenta a terceira publicagdo de uma ampla iniciativa voltada
para a promocado do protagonismo de meninas e meninos
adolescentes e jovens, com foco na igualdade de género, no
combate ao machismo, ao racismo e as diversas violéncias que
elas e eles estdao submetidos em nossa sociedade e, também, na
promocdo de uma vivéncia positiva da puberdade e da
adolescéncia.

A primeira publicacdo Manual de Ideias e Atividades —
metodologias ativas para o trabalho com adolescentes e jovens,
reune dinamicas e praticas, elaboradas conjuntamente pela
equipe da CEPIA, e aplicadas em oficinas realizadas em escolas
publicas. Adaptavel a diversos publicos, essa publicagdo aborda
temas como cidadania, direitos humanos, relagdes de poder,
desigualdade de género, saude, direitos sexuais, direitos
reprodutivos, racismo, bullying e protagonismo juvenil.



https://cepia.org.br/publicacao/manual-de-ideias-e-atividades-metodologia-ativa-para-o-trabalho-com-adolescentes-e-jovens/

A segunda publicag&o é resultado do projeto Puberdade e
Empoderamento de Meninas, onde por meio de oficinas e grupos
focais, facilitados pela equipe jovem da CEPIA, foram oferecidos
subsidios e insumos para que as meninas pudessem vivenciar sua
puberdade de forma prazerosa, responsavel, valorizando esse
momento especifico de suas vidas e bem informadas. Com os
dados colhidos nesses grupos, que também envolveram
educadores(as) e responsaveis pelas adolescentes, construimos
um Manual, que foi langado em outubro de 2020: o Manual de
Ferramentas Criativas: atividades sobre puberdade. Ele tem o
objetivo de, através de oficinas, bem estruturadas e com
atividades ludicas, orientar responsavelmente meninas e meninos
sobre os dilemas da puberdade e da adolescéncia, possibilitando
0 pensamento critico acerca das relagbes de género, visando a
construcdo de uma sociedade mais justa, democratica, igualitaria
e menos preconceituosa. Com isso, o Manual permite que
adolescentes e jovens atuem como multiplicadoras(es) dentro das
escolas, centros comunitarios, familias e os mais diversos
espacos sociais. O Manual também pode ser utilizado por
professoras e professores, lideres comunitarios e outros agentes
de transformacgao social.

Esta terceira publicagdo, que integra a série de trés
volumes, traz um olhar voltado para o desenvolvimento pessoal
de habilidades psicossociais e emocionais que possibilitem que
adolescentes e jovens estejam melhor capacitadas(os) a enfrentar
as demandas e os desafios da vida cotidiana e, também,
aproveitar melhor as possibilidades e oportunidades com
confianga e autonomia. A CEPIA se baseou nas 10 Habilidades
para a Vida elencadas pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
como fundamentais na promocédo de saude mental de criancas e
adolescentes e para o seu pleno desenvolvimento.

Este Manual foi elaborado a partir de muito estudo e
pratica, e esperamos que contribua na instrumentalizagcdo dos
mais diversos atores sociais como adolescentes, educadoras(es),
familiares e lideres comunitarias(os), a trabalhar no combate as
violéncias, ao racismo, as desigualdades de género, e também,
para a promog¢ao do protagonismo jovem e 0 empoderamento de
meninas e meninos, permitindo-lhes a construgao de seus projetos
de vida.

Para estimular ainda mais a sua curiosidade e interatividade com
este Manual, produzimos um tutorial animado sobre as
Habilidades para a Vida, disponivel aqui.

Desejamos que apreciem a leitura, realizem os desafios, se
aprofundem nas descobertas e curiosidades, e multipliquem o
conhecimento!

Equipe CEPIA


https://cepia.org.br/publicacao/manual-de-ferramentas-criativas-atividades-sobre-puberdade/
https://youtu.be/ZXMHL5sds00

O Manual Habilidades para a Vida é
uma iniciativa que visa estimular o
protagonismo de adolescentes e jovens
em parceria com a familia e a escola.

Vale lembrar que a adolescéncia é uma
fase da vida socialmente construida a
partir do final do século XIX, mas que
esta presente, hoje, em quase todas as
culturas, conferindo um lugar de grande
vulnerabilidade  social para essa
populacéo. Por  adolescéncia e
entendido o periodo da vida que vai,
mais ou menos, dos 10 aos 19 anos,
que tem inicio com a puberdade e que &
caracterizado por abruptas mudangas
fisicas e psicolégicas, que lhes tiram a
condi¢cdo de crianga, mas que nao lhes
confere o status de adulto. Assim sendo,
podemos dizer que a adolescéncia € um
periodo transitorio, um limbo, onde o
individuo devera partir para suas
descobertas autbnomas. Por isso
mesmo é que comportamentos de risco
podem estar envolvidos quando ha falta
de orientacdo e amparo necessarios
para essas inumeras experimentacoes e
descobertas.

Ja para a juventude ndo existe uma
idade que a delimite porque também é
um constructo social. Em alguns
momentos a juventude é tida como
sinbnimo de adolescéncia e em outros
como o inicio da vida adulta (jovem
adulta) que compreende dos 20 aos 25
anos. Na verdade, também nédo existe
um consenso sobre a definicdo de
adulto, mas alguns autores sugerem que
seria a capacidade de autonomia e

independéncia para gerir a prépria vida.
Se olharmos pela 6tica da maturidade
biologica, € s6 mais ou menos aos 25
anos que o cérebro termina de se
formar, principalmente as  areas
complexas responsaveis pelo
pensamento reflexivo, raciocinio moral,
tomada de decisdo e controle dos
impulsos.

Neste sentido, acreditamos que este
Manual podera auxiliar adolescentes e
jovens no desenvolvimento de
habilidades importantes para toda a
vida, sobretudo para as demandas da
vida adulta. Elas oferecerdo suporte

psiquico e emocional tanto para
enfrentar os desafios, como para
aproveitar as oportunidades e
possibilidades que surgem nessas
descobertas. Por outro lado,
consideramos, também que esse
Manual possa ser atil para

educadora(es), ndo s6 em processos de
descobertas e fortalecimento de suas
proprias Habilidades, mas também para
seu trabalho com  adolescentes,
formando assim uma rede de apoio e de
aprendizado mutuo.

E importante falar que o Manual foi
desenvolvido no contexto de isolamento
social imposto pela pandemia Covid-19,
que modificou fortemente as relacdes
sociais, de trabalho e os modos de vida
como um todo, trazendo impactos
significativos sobre a saude mental da
populacdo e mostrando a importancia de
nao negligenciar esse aspecto da saude.



Pretendemos que o Manual seja utilizado por adolescentes, jovens, educadoras(es) e
familiares, de forma a adaptar as atividades e desafios aos mais diversos contextos.

O Manual esta recheado de ideias, indicacbes de leituras e filmes, atividades e
desafios. Estimulamos que eles sejam realizados em grupo (familiar, de amiga(os) e
escolar), ja que a ideia é o fortalecimento de vinculos afetivos por meio da
aprendizagem mutua.

No contexto em que o Manual foi escrito, ano de 2020, ano da Covid-19, o isolamento
imposto pela pandemia levou a fragilizagdo ou ruptura de vinculos, como o vinculo
aluna(o)-escola, sobretudo para aquelas(es) que ndo possuem acesso adequado as
tecnologias da informagao. Por outro lado, houve uma aproximacéo e fortalecimento do
vinculo familia-escola entre aquelas(es) que puderam manter uma rotina académica.
Um fato importante € que, o isolamento trouxe um olhar sobre a importancia dos
vinculos sociais, que independe do contato dos corpos, mas que sdo importantes para
a promogao e manutencao da saude mental.

Apesar das Habilidades para a Vida serem atemporais e serem competéncias que nos
acompanham em maior ou menor intensidade, nesse momento elas se tornam ainda
mais importantes para nosso processo de resiliéncia e, no caso de adolescentes e
jovens, para o seu desenvolvimento pleno enquanto seres humanos. Como sugere o
préprio nome, Habilidade para (toda) a Vida.

Numa linguagem simples e descomplicada, trazemos informagoes e exemplos
cotidianos sobre cada habilidade. No entanto, incentivamos uma aprendizagem
ativa onde, através dos hiperlinks e do quadro Para saber mais, a leitora e o leitor
consigam ampliar o conhecimento, para além do apresentado, trilhando o seu proprio
percurso, se empoderando do conhecimento para se tornar multiplicadora(dor) dele.

Este Manual também estimula a dinAmica do olhar para dentro com o olhar para fora.
Ou seja, ao olhar para dentro, para o desenvolvimento de habilidades psiquicas e
emocionais, estamos entrando em contato com as nossas vulnerabilidades e
aprendendo a lidar com elas. Quando nos conhecemos e nos fortalecemos, nos
tornamos mais capazes de auxiliar outras pessoas nesse processo. E, ao realizar
essas atividades em grupo, em contato com a(o) outra(o), criamos uma relagdo mais
profunda com essas pessoas porque percebemos a humanidade presente em
todas(os) nds. Como diria Célia Passos in PRANIS (2010, p.14):

Entrar em contato com a verdade compartilhada, estabelecer um
compromisso com a nao violéncia, reconhecer a interdependéncia
que rege a vida e nos une incondicionalmente, restabelecer a
confianga mutua — sdo um ideal e também um desafio. Mas esse
compromisso € tao necessario quanto o ar que respiramos.



Estrufura

do Manuadl

O Manual esta estruturado em 09 capitulos. Os
capitulos iniciais trazem uma apresentacio
sobre o que sdo as Habilidades para a Vida e
sua relagdo com a educagédo (Capitulo 3). Os
capitulos finais abordam de que forma as
Habilidades para a Vida apresentadas no
capitulo 4 dialogam com as habilidades para o
futuro e com projetos de vida. Um glossario esta
disponivel ao final do Manual com termos
utiizados ao longo da publicagdo e que
consideramos muito importantes.

Cada uma das 10 Habilidades para a
Vida, apresentadas no capitulo 4,
incluem:

* *

Explicagdo Mitos e
conceitual verdades

* *

Exemplos Curiosidade
ilustrativos

* *

_Bonus - Desafio
indicando

ferramentas
praticas

Nos exemplos e
curiosidades sao
utilizadas diversas
linguagens como: videos,
poemas, letras de
musica, obras de artes,
fatos historicos, entre
outras, de forma a tornar
a aprendizagem mais
divertida, instigar a
curiosidade, ampliar o
repertorio e auxiliar a
transposigao do
conhecimento para a
vida cotidiana, para que
atuem como agentes de
transformacao, de si
mesma(o) e da sua
comunidade.
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As Habilidades para a Vida sao um conjunto de atitudes e comportamentos que
todas(os) nés possuimos, em maior ou menor grau, como capacidades intrinsecas. As
Habilidades para a Vida, quando bem desenvolvidas, nos capacitam a promog¢ao de
um bem estar mental e uma inteligéncia emocional que nos permitem lidar de forma
eficaz, seja no enfrentamento de desafios ou no aproveitamento das oportunidades
cotidianas.

A partir de estudos e analises, do campo das Habilidades para a Vida, a
Organizagcao Mundial da Saude (OMS) chegou a um conjunto basico de 10
habilidades que considerou como fundamentais para a promog¢ao da saude
mental de criangas, adolescentes e jovens em seu desenvolvimento integral.
Com isso, a Organizacao langou, nos anos 90, um documento que orienta a criagao de
estratégias para a promogéo da saude mental no ambiente escolar. No entanto, a OMS
sugere que o documento pode e deve ser adaptado para outros contextos.

Auto Pensamento Pensamento Resolugdo Tomada
Conhecimento Critico Criativo de Problemas de Decisdo
Manejo Manejo Empatia Relacionamento Comunicagédo

das Emogoes do Estresse Interpessoal Eficaz



Embora esse documento tenha sido publicado ha
quase 30 anos, é preciso reconhecer que sao
habilidades, de fato, para a vida e atemporais. Sao
habilidades que muitas(os) de nds ja possuimos € ja
utilizamos no dia a dia, sem necessariamente nos
darmos conta disso.

O bom desenvolvimento delas tém se mostrado
eficaz na prevengdo de comportamentos de risco
como, por exemplo, o uso e abuso de substancias
psicoativas e de gravidez precoce; bem como no
fortalecimento e promogdo da  autoestima,
autoconfianga e da cultura de paz. Estes ultimos séo
valores muito importantes para nés que almejamos o
protagonismo de adolescentes e jovens para que
tenham uma participacdo ativa na construcao da
sociedade e se tornem agentes de transformagao da
propria realidade e do seu entorno.

No canal de Youtube da Cepia
vocé poderd enconfrar 10 pequenos
videos produzidos por nossa equipe

que associam cada uma das 10
Habilidades a situagoes cotidianas.


https://www.youtube.com/watch?v=d_XHmKlrR2Y&list=PLYKLtkGcS2idw1gTwep9wHY5Vbtxa7vDI

O documento orientador de estratégias para o ensino de Habilidades para a Vida,
proposto pela OMS, foi pensado para ser aplicado na educagao, principalmente nas
escolas. A aprendizagem se inicia desde o nascimento e vai até o final da vida,
acontecendo através das interagdes entre pessoas e com 0 meio em que vivemos.
Por isso, vamos tratar como Educacgao todos os contextos de aprendizagem, mas que
nao se resumem a escola.

As Habilidades para a Vida estdo em consonancia com os 4 pilares da Educacéao
propostos pela UNESCO?', que esclarece que educagdo esta para além da
transmissdo do conhecimento, mas engloba o desenvolvimento integral do ser
humano. Os quatro pilares fundamentais da educagao sao:

passa pela “visao holistica e integral” do ser humano, onde

corpo e mente ndo sdo vistos separadamente e, portanto,

devem ser trabalhados e desenvolvidos juntos, bem como
Aprender a sua relacdo com o meio ambiente. Autoconhecimento,

pensamento critico e corresponsabilidade s&o habilidades
a ser gue devem ser estimuladas.

€ o estimulo a convivéncia cooperativa e ndo competitiva,
onde as diferengas devem ser ressaltadas em seu carater
de complementariedade. Solidariedade, empatia e

Apl"endel" cooperagdo sao habilidades essenciais para a boa
H convivéncia.
a conviver

€ o estimulo a convivéncia cooperativa e ndo competitiva,

d onde as diferencas devem ser ressaltadas em seu carater

Apren er de complementariedade. Solidariedade, empatia e

a fazer coop_er:agél_o sdo habilidades essenciais para a boa
convivéncia.

adquirir competéncias necessarias para ser protagonista do

Aprender préprio conhecimento. E aprender a aprender, utilizando o
pensamento critico e cientifico. Uma habilidade essencial

d Conhecer para as relagdes interpessoais e profissionais.

A UNESCO (Organizacdo das Nacdes Unidas para Educagdo Ciéncia e Cultura), através da Comisséo
Internacional sobre Educagéo para o Século XXI, coordenada por Jacques Delors, langou em 1990, a Declaragao
Mundial sobre a Educagao para Todos. Este documento elencou os 4 pilares da educagao para servir de bussola
aos educadores, propondo que a educacdo nao seja baseada somente no desenvolvimento do aspecto cognitivo,
mas também, que proporcione ao educando meios para o seu desenvolvimento integral (ANTUNES, 2002).



No Brasil, o Ministério da Educacéao langou, entre 2017 e 2018, a nova Base Nacional
Comum Curricular (BNCC), um documento nacional que servira para orientar as
praticas em todas as escolas brasileiras. Apesar de ter sido alvo de muitos debates e
criticas®?, € um documento de relevancia para o sistema educacional brasileiro,
compreendendo desde a Educacédo Infantil até o Ensino Médio. Além disso, traz um
conjunto de competéncias gerais consideradas essenciais para a educagao do século
XXI e que conversam profundamente com as Habilidades para a Vida, propostas pela

OMS.
Conhecimento Pensamento Repertorio Ccomunicacgdo Cultura
cientifico, cultural digital
criticoe
criativo

Trabalho e Argumentagdo Autoconhecimento Empatia e Responsabilidade
projeto de e autocuidado cooperacdo e cidadania

vida

Como vimos, todos esses documentos, internacionais e nacionais, de grande
relevancia para a Educagdo, convergem em muitos momentos para um
desenvolvimento integral do ser humano.

Sendo assim, apesar desse Manual focar no desenvolvimento das 10 Habilidades
para a Vida, ndo vamos perder de vista os 4 pilares fundamentais da educacéo e as
competéncias gerais que estdo na base da educacado brasileira. Sera através das
atividades praticas, dos exemplos, das indicagcdes e referéncias para aprofundar o
conhecimento, que esse objetivo sera cumprido.

2 As criticas se referem, principalmente, 8 BNCC do Ensino Médio que ndo leva em consideragéo as regionalidades
na aplicacdo das diretrizes e que podem acentuar as desigualdades. MICHETTI, M. Entre a legitimacao e a critica:
as disputas acerca da Base Nacional Comum Curricular. Ver. Bras. Vi. Soc. Vol.35, n°102. Sdo Paulo, 2020. Epub
feb 03, 2020. Disponivel em: https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0102-69092020000100507,
acesso em 21 de out de 2020.



https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0102-69092020000100507

Mas, afinal, o que é
uma habilidade?

Habilidade é a mesma coisa que aptiddao. Ou seja, a
capacidade de fazer algo, de forma eficaz.

E como andar de bicicleta. Ninguém nasce sabendo,
mas depois de algumas tentativas vocé vai se tornando
cada vez mais capaz. Primeiro vocé comega com
rodinhas de apoio, depois s6 com uma rodinha de apoio
e, por fim, vocé tira as rodinhas e se torna habil a andar
de bicicleta sozinha(o). E nunca mais esquece.

E vocé sabe andar de bicicleta? Se sim,
com qual idade vocé aprendeu? Quem te
ensinou? Vocé teve medo?

Se vocé nao sabe andar de bicicleta ainda, com certeza
vocé possui outras habilidades. Pense em uma
habilidade que vocé possui e em como foi 0 processo
de aprendizagem dela. Precisou de apoio no inicio?
Esse apoio foi de alguma pessoa ou ferramenta? A
reflexdo sobre o processo de aprendizagem de
qualquer habilidade nos ajuda a entender que cada
processo € unico.

Para todo aprendizado o apoio inicial € fundamental!
Esse apoio pode ser material (um livro ou uma
ferramenta) ou de alguma pessoa.

Assim como, para sermos capazes de andar de
bicicleta, precisamos passar por um processo de
aprendizagem, para enfrentar as demandas e desafios
da vida e, também, aproveitar as oportunidades que
aparecem, € importante desenvolver algumas
habilidades psicossociais. Elas nos auxiliardo a
exercermos o protagonismo de nossas vidas e sermos
agentes de transformagdo de ndés mesmas(os) e do
mundo.

15



AUTOCONHECIMENTO

O que é?

Autoconhecimento é o (re)conhecimento de si na diversidade humana. E ter plena
consciéncia das suas forcas e fragilidades, desejos e medos, limites e limitacdes para
agir no mundo com respeito a vocé e as(aos) outras(os). E saber identificar, por
exemplo, 0 que te estressa, te emociona e te motiva, construindo uma melhor e mais
sensivel percepcao de vocé mesma(o). Podemos dizer que o autoconhecimento esta
relacionado a todas as outras habilidades, porque precisamos nos conhecer bem para
sermos capazes de fazer as melhores escolhas para a nossa vida, nos sentirmos
seguras(os) e nos responsabilizarmos por elas, assumindo o controle das nossas
atitudes e comportamentos.

MITO!

Achar que vocé ja se conhece profundamente e ndo precisa
aprender ou praticar o autoconhecimento. Isso € coisa de
quem fica pensando demais!

VERDADE!

Ninguém se conhece totalmente, muitas vezes
desconhecemos quem verdadeiramente somos. Isso acontece
por muitos motivos. Desde a infancia somos influenciadas(os)
pelos desejos e perspectivas de muitas pessoas que cuidam
de nés (familiares, cuidadoras(es), professoras(es), etc) e que,
muitas vezes, impedem que a gente conheca ou descubra o
que realmente gostamos e queremos. Quer ver um exemplo?
E muito comum algumas profissdes se repetirem dentro de
uma familia. Muitas vezes a pessoa escolheu aquela profissao
para repetir o legado familiar, mas ndo a desejou
verdadeiramente.




Outro fator importante € que em alguns momentos passamos por situacfes muito
dificeis que nos causam medo ou alguma aversdao, mas que naquele momento nao
possuiamos recursos internos para lidar com elas. Entdo, aquela emocéo fica
registrada em nosso inconsciente e passamos a ser “‘guiadas(os)” por ela sem ao
menos saber o motivo. Quem primeiro falou sobre isso foi Freud, o pai da psicanalise
(que é um tipo de psicoterapia). Ele diz que sao muitos os fatores que influenciam a
forma como somos, pensamos e agimos no mundo, e que esses fatores estdo
guardados no que ele chamou de: inconsciente, que é uma parte da nossa mente ao
gual ndo acessamos tao facilmente; € no inconsciente que ficam guardados memarias
e afetos ndo elaborados. Isso é tdo verdadeiro que até existe uma ciéncia especifica
para estudar a mente e o comportamento humanos. Essa ciéncia € a Psicologia e a(0)
profissional responsavel € a(o) psicologa(o).

A(0) psicologa(o) nos auxilia nesse processo de autoconhecimento, principalmente
guando estamos numa situacdo bem dificil e ndo conseguimos compreender, com
clareza, uma saida ou lidar com ela. A(0) psicéloga(o) vai nos ajudar a descobrir 0s
recursos emocionais e psiquicos para resolver ou lidar com a situacao.

Quanto mais nos conhecemos, mais nos tornamos autoconfiantes e autdbnomas(os)
para agir de forma responsavel e respeitosa conosco e com as(0s) outras(0s).

Todas(os) n6s podemos praticar 0 autoconhecimento no dia a dia, ele é em processo
continuo, que acontece ao longo de toda a vida, porque estamos em constante
transformacé&o. Vocé j& pensou sobre essa possibilidade?

Auto-observacao

prestar atengcdo as emocbes, sentimentos, padrées de pensamentos e
comportamentos. E percorrer um caminho de autodescoberta através de um olhar para
si como uma(um) espectadora(or) da propria histéria. E observar como funciona o seu
‘mundo” interno (memoarias, pensamentos e sentimentos) e como ele se expressa no
mundo externo (atitudes e comportamentos). Muitas vezes algumas situagdes dificeis
pioram porque reagimos a alguma coisa sem pensar ou da pior maneira possivel.
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Situacdo: vocé passou a noite em claro porque seu irmdo mais novo, que é um bebé recém-
nascido, chorou a noite toda. Na aula de matematica, na manha seguinte, vocé acabou cochilando
algumas vezes. A(O) professora(or) chamou a sua atencao e pediu que vocé se retirasse da turma
e aguardasse o término da aula do lado de fora. Se sentindo injusticada(o), vocé saiu da sala de
aula batendo a porta grosseiramente e por conta disso a(o) professora(or) pediu que vocé fosse
até a coordenacéo para ser advertida(o) formalmente.

Auto-observacédo: € observar os fatores envolvidos que culminaram na adverténcia. Estabeleca
um dialogo consigo mesma(o), se ajudar va para a frente de um espelho.

O que aconteceu
com vocé?

Levei uma adverténcia
para a casa.

Por que ficou
chateada(o)?

Porque ela(e) néo se
deu ao trabalho de
perguntar se estava
acontecendo algo para
eu estar dormindo em
aula. Ai bati a porta para
mostrar a minha
chateacao.

Em quais outros
momentos vocé age
sem pensdr nas
consequéncias?

Por que?

Porque bati a porta
da sala de aula de
forma desrespeitosa.

E por que vocé ndo
comunicou a(ao)
professora(or)

o que estava
acontecendo

em casa?

Na hora eu nem pensei
nisso, pois ja fiquei com
muita raiva por me sentir
injusticada(o).

Por que?

Porque eu estava
dormindo durante a aula
e a(o) professora(or)
pediu que eu saisse.
Fiquei muito chateada(o)
e sai batendo a porta.

E bater a porta
fez com que a(o)
professora(or)
soubesse o motivo
da sua raiva?

N&o, so piorou a situacgao.
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O dialogo interno é muito importante para o autoconhecimento.
Inclusive para que vocé fique atenta(o) ao multiplicar essa habilidade.

Estabeleca momentos na sua rotina e no seu dia a dia para
observar alguma situacao que lhe deixou chateada(o), ou que
vocé agiu impulsivamente ou mesmo os momentos em que vocé sente
grande alegria. Tente estabelecer relagcbes de causa e efeito para que
assim vocé possa prever certos comportamentos e se antecipar a
eles.

Algumas atividades artisticas sao introspectivas e nos auxiliam no
autoconhecimento. Veja alguns exemplos: pinturas, esculturas,
colagem, escrita livre, escrita de poemas, composicdo de musica,
tocar um instrumento, bordado, desenho, macramé... tudo aquilo que
te coloca a olhar para dentro e pensar sobre vocé e sobre 0 momento
que esta vivendo. Geralmente sdo trabalhos artisticos mais livres, sem
muita regra, em que, a medida que vocé vai executando, um pouco de
vocé estda sendo colocado na produgdo. Além disso, no processo
artistico vocé passa a estar presente consigo e pensar mais sobre si.

Veja a figura abaixo:

a um domingo inteiro. Nao telefonel

iquei sozinh
el & telefonou. Esta.a total-

ra pinguém ¢ ninguém me ‘
mente sog Fiquei sentada num sofa com 0 pc(;xsa(;x;:l\ltﬁ
livre. Mas no decorrer dessc dia ate a hora cde i
v umas trés vezes um stbito rcconhccume:ntcofez i
- rou € m

1e$ ndo que me assomb ,

gsma ¢ do mundo ¢ e s para ym2
m o eu. A solidao

Trecho do livro Um Sopro de Vida, de Clarice Lispector.
Imagem retirada do site Pinterest

Nesse exemplo, a renomada escritora Clarice Lispector, usa da arte
para comunicar o seu processo de introspecgdo, que a leva ao
autoconhecimento e que, provavelmente foi combustivel para a sua
escrita, ja que ela era conhecida por conhecer “a alma humana”.



Clarice Lispector por Maureen Bisilliat
em agosto de 1969. Acervo IMS

Chaya Pinkhasovna Lispector, mais
conhecida como Clarice Lispector,
nasceu na Ucrania em 1920 e se
mudou com a familia, ainda muito
jovem, para o Brasil. Por ser de
uma familia de judeus, imigraram a
procura de uma vida melhor e longe
das perseguicdes. A sua infancia
nao foi nada facil, perdeu a mae
ainda muito nova e teve que se
mudar constantemente com seu
pai. Cursou faculdade de Direito,
sendo uma das unicas trés
mulheres do curso. Dava muito
valor aos estudos, a leitura e
sempre sonhou em ser escritora.
Aos 19 anos publicou sua primeira
obra e aos 21 anos ganhou seu
primeiro prémio pelo livro Perto do
Coracdo  Selvagem. Escreveu
romances, crénicas e contos, e foi
caracterizada como uma das mais
expoentes personalidades do
movimento modernista brasileiro.

Clarice
Lispector

Para
saber
mais:

Quem foi Clarice
Lispector:

Blog do Enem

Brasil Escola

Guia do Estudante

E vocé, ja conhecia
Clarice Lispector?

Leu alguma obra dela?

J& ouviu falar sobre o
movimento modernista
brasileiro?

Sabe a diferenca entre
romance, conto e crénica?

Por que sera que nao
tinham muitas mulheres
cursando Direito naquela
época?

Por que familias judias
eram perseguidas na
Europa?

Pesquise um pouco
sobre essas perguntas.
Conhecer sobre outros
universos enriguece a

nossa propria existéncia.
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Outra importante escritora, poetisa
e compositora brasileira foi Carolina
Maria de Jesus (1914-1977), autora
do livro Quarto de despejo — diario
de uma favelada, que chegou a ser
traduzido para catorze linguas.
Carolina era catadora de reciclaveis
e escrevia em seu diario o dia a dia
de uma mulher negra, mae, pobre e
favelada. Foi uma das primeiras
escritoras negras do pais e hoje é
uma das mais importantes
escritoras do Brasil.

Carolina
Maria de
Jesus

Dominio publico / Acervo Arquivo Nacional

Teve uma infancia muito pobre e mais
velha construiu a propria casa usando
madeira, latas e papeldo. Pdde frequentar
a escola por um curto periodo da sua vida
porque a patroa da sua méae, que era
empregada doméstica, pagou seus
estudos, o que possibilitou que ela
aprendesse a ler e a escrever. Ela nunca
quis se casar para nao ter que ser
submissa aos maridos, jA que naquela
época a mulher era como uma propriedade
do marido. Teve trés filhos e fez questao de
manté-los na escola.

Era nos cadernos e papéis que encontrava
nos lixdes que ela registrava seu cotidiano.
Ao todo, foram mais de 20 cadernos de
registros. Um jornalista encontrou seus
escritos no lixo e resolveu publica-los na
forma de um livro. Alguns registros
histéricos indicam que a remuneracao
pelos direitos autorais do seu livro mais
famoso lhe deu a possibilidade de sair da
favela, mas ndo foi uma remuneracao
justa.

Apl6s a publicacdo de Quarto de Despejo
(em 1960) ela se mudou para um bairro de
classe média, em Sao Paulo, e publicou
por conta prépria outros livros, compdés
musicas e escreveu poesias.

Em 1975 a televisdo alemd gravou um
documentario sobre a sua histéria, Favela:
a vida na pobreza, censurado no Brasil
pela ditadura militar. Esse documentario s6
foi exibido pela primeira vez no pais em
2014, ano de seu centenario, pelo Instituto
Moreira Salles.

Apesar de ter sido uma importante
escritora brasileira, Carolina Maria de
Jesus foi reconhecida mais fora do que
dentro do seu proprio pais. SO0 mais
recentemente, através dos movimentos
anti racistas € que ela vem ganhando
notoriedade.
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Para
saber
mais:

Biografia

Reportagem TVERS
— Parte 01

Reportagem TVERS
— Parte 02

Movimento das(os)
Catadoras(es) de
Materiais Reciclaveis
do Brasil

ouca aqui uma
musica composta
por Carolina Maria

de Jesus: O pobre e
o rico.

3Ensinar € uma das melhores formas de
aprender. E isso que o professor John Hattie
apresenta no seu livro Aprendizado Visivel,
resultado da sua tese de doutorado que
investigou inUmeras pesquisas sobre
aprendizado. Saiba mais em:
https://medium.com/gutoffline/como-aprender-
melhor-atila-iamarino-8335db449332, acesso
em 31 de ot de 2020.

O que vocé achou da histéria de Carolina
Maria de Jesus? Vocé ja a conhecia?

Ambas escritoras, Clarice e Carolina, eram
contemporéneas, mulheres e escreviam sobre
as angustias cotidianas. Se revelaram como
escritoras na mesma época, mas foi Clarice
quem teve o maior reconhecimento dentro

do proéprio pais. Por que vocé acha que isso
aconteceu?

Carolina de Jesus era catadora de materiais
reciclaveis, uma ocupagao ainda muito
marginalizada. Vocé acha que isso contribuiu
para que ela n&o tivesse a mesma importancia
que Clarice Lispector, que era formada em
Direito?

Quais outros fatores podem ter interferido
para a sua invisibilidade?

O fato de uma escritora ser branca e
a outra ser negra pode ter interferido
nesse reconhecimento?

Alias, vocé sabe a importancia das(os)
catadoras(es) de materiais reciclaveis
para o meio ambiente?

Reflita e fagca uma pequena pesquisa
sobre 0 que acabou de ler.

Nao deixe de aprofundar o seu conhecimento
com as questdes langcadas neste capitulo.
Elas podem te ajudar a descobrir muitas
coisas interessantes e revelam muito da
histéria do nosso pais.

Além disso, vocé pode compartilhar esse
conhecimento com outras pessoas. Aprendemos
mais e melhor quando ensinamos®. Entdo, toda vez
que voceé aprender ou descobrir algo novo, deve
compartilhar esse conhecimento com alguém.
Dessa forma vocé consolida seu conhecimento, e
voCé e as pessoas para as quais vocé compartilhou
0 saber, ndo serdo mais as mesmas.
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sugestdo:
busque no

Youtube por
“musica de

meditacdo”

Inspiradas(os) pelas escritoras, te desafiamos a separar um
momento para vocé fazer um exercicio de autoconhecimento e
introspeccédo, usando a escrita como ferramenta.

Crie um Didrio do EU.

Separe um momento em que vocé possa se certificar de que
nao sera interrompida(o) por ninguém. Pegue papel, lapis,
caneta ou qualquer outro material de escrita/desenho.

Se preferir, coloque uma musica, que nao va te distrair ou
tirar o foco de vocé mesma(o), mas que auxilie no
relaxamento e concentragao.

Sente-se de forma confortavel. Feche os olhos. Faca algumas
respiracdes bem profundas para relaxar mais o seu corpo. Toda
vez que vocé inspirar (puxar o ar), sinta o ar entrando pelo
nariz, enchendo bem o peito e estufando a barriga; toda vez
que vocé expirar (soltar o ar) tente solta-lo lentamente,
eliminando primeiro o ar da barriga, depois dos pulmdes, até
soltar o ar todo; repita o processo por pelo menos mais 2 vezes.

Respirar algumas vezes, profundamente e de forma consciente
(prestando atengdo na respiragdo), auxilia na concentragao,
relaxamento e foco.

Permanecga de olhos fechados por alguns momentos e deixe o
dialogo interno fluir.

Vocé pode refletir sobre algumas questbes prévias. NOs
separamos uma lista de questdes norteadoras que vocé podera
ler antes para te auxiliar nesse processo de autorreflexado.
Escolha uma ou, no maximo, duas questdes para refletir por
vez. Com o tempo, vocé mesma(o) pode criar as suas
perguntas sobre algo mais especifico e de acordo com o
momento que vocé estiver vivendo.

Va anotando no seu caderno ou papel, livremente, sem se
preocupar com a gramatica ou letra. Esse € um produto seu e
s6 sera compartilhado com alguém se vocé quiser e permitir. A
intencdo € ndo se preocupar com a forma, mas o0 mais
importante € o conteudo: suas descobertas de si.

Talvez vocé sinta vontade de criar um desenho, um poema,
uma letra de musica, uma carta... figue a vontade para se
expressar como bem entender. Seja livre para unir a
autorreflexdo com a arte!

Repita esse processo com certa constancia. Sugerimos que
esta seja uma pratica regular. Algumas pessoas fazem isso
semanalmente, outras, diariamente ao acordar ou antes de
dormir.
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Auxilia a reconhecer,
expressar e acolher os
proprios sentimentos

Ressignifica as vivéncias do
passado

Ajuda na tomada
de consciéncia dos padroes
de comportamento que
podem te auxiliar a escolher
como agir em uma situagao,
semelhante, futura

Permite aceitar suas
imperfeicOes e ser mais
amorosa(o) consigo

Organiza ideias e
pensamentos

Te torna mais
empatica(o) com a(o)
outra(o), uma vez que

VOCEé passa a

compreender as
vulnerabilidades
humanas

Contribui para
planejar melhor o
futuro

E se conhecendo
mais, vocé passa a
se respeitar mais
também

Sempre que responder a uma dessas questdes, continue se
perguntando por que, por que e por que, para ndo se contentar com a
primeira e mais Obvia resposta. Tal como no exemplo do didlogo
interno. Lembre-se, autoconhecimento é mergulhar sempre o

mais profundo que conseguirmos.

Esse exercicio vocé também pode propor a outros grupos com o0s
quais vocé interage, suas(seus) alunas(os) na escola ou grupo
comunitario. As perguntas que vocé ira propor podem se adequar ao
perfil de cada grupo, mas sempre estimulando reflexées voltadas
para o autoconhecimento.

24



BONUS

No Anexo | vocé encontrara uma lista de perguntas que
podem te orientar na construcdo de seu Diario do EU. No
Anexo Il vocé encontrara um formulario para te auxiliar no
processo de auto-observacao, para conhecer e descrever
melhor as suas emocdes. Ele também podera ser utilizado
junto a outros grupos e adaptado conforme a necessidade da
atividade proposta. E importante que cada pessoa possua o
proprio formulario.
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PENSAMENTO CRITICO

O que é?

E a capacidade de avaliar propositalmente, através de questionamentos e analise de
diferentes fontes, a validade das experiéncias e informacdes para uma tomada de
decisdo mais assertiva. Pensar criticamente € buscar os fatos, a origem e a finalidade, e
ndo aceitar cegamente as coisas como sendo absolutas, baseando-se em evidéncias. E
ter uma postura ativa na busca e construcdo do conhecimento, tal como uma(um)
cientista ou uma(um) filésofa(o). Por isso, neste Manual vocé encontrara muitas
perguntas, links de leituras complementares e fontes diversas. A intengdo € agucgar a
curiosidade para que vocé se aprofunde naquilo que desejar e pratique uma
aprendizagem ativa e autbnoma.

MITO!

Se uma noticia esta na internet ou mesmo em um jornal &
porque ela € verdadeira. Entdo, ndo devo questiona-la.

VERDADE!

Pensar criticamente é usar a razdo e deixar as suposi¢cdes e
"achismos" de lado. Isso vale até mesmo para o que uma
pessoa querida nos comunica ou como ela se comporta e,
também, para avaliar nossas crengas e opinides. Mesmo as
pesquisas e reportagens contém dados tendenciosos,
manipulados e questionaveis. Isso ndo quer dizer que seja
bom ou ruim, mas dados dependem de interpretacdo e
interpretacdo € algo subjetivo (cada pessoa tem um jeito de
interpretar).



Nao devemos acreditar cegamente em tudo que vemos, lemos e ouvimos. E preciso
buscar a fonte, compreender a légica por tras, o objetivo, a origem, etc. Hoje em dia
muitas falsas verdades sédo propagadas com caracteristicas de uma fonte verdadeira e
confiavel, sdo as chamadas fake news e elas trazem perigos a saude, a integridade
fisica, as relagdes pessoais, diplomaticas e até a vida.

Exempilo:

Em 2014, a dona de casa Fabiane Maria de Jesus foi espancada até a morte no
Guaruja. Os moradores acreditaram que ela seria uma criminosa que raptava criancas
e decidiram fazer justica com as proprias maos. Tudo isso porque circulava pelo
Facebook uma noticia de que havia uma mulher raptando criangas para realizar rituais
de magia. Viralizou até um retrato falado da suposta sequestradora de criangas. Mas
tudo nao passou de um boato que acabou virando uma fake news e culminou em uma
tragédia que chocou o pais.

Além de fake news, que sao noticias falsas divulgadas como verdadeiras, jornais
também podem acabar publicando algo sem apurar a veracidade do fato ou manipular
os dados para publicar s6 o que € de interesse deles ou de um patrocinador.

Vale lembrar que pesquisas partem de um recorte da realidade, elas também apontam
fatos, conclusdes importantes, mas ndo sao verdades absolutas. A Ciéncia € o método
mais confiavel de analisar e verificar a realidade, mas ela mesma esta sempre
reinvestigando as suas evidéncias.

Por isso, € importante desenvolver o pensamento critico para termos um olhar mais
criterioso sobre as coisas. Ele “nos treina a refletir, a avaliar os fatos e a formar
conclusdes com base em evidéncias”. (LEVITIN, D. 2019, p.12)

O pensamento critico ndo serve somente para checar a veracidade das informacdes,
mas para que tenhamos uma sustentagao sdélida para as nossas escolhas e nosso
posicionamento no mundo. Faz parte do exercicio da nossa cidadania.

O neurocientista Daniel Levitin, publicou em 2019 um Guia contra mentiras: como
pensar critcamente na era da pos-verdade, vamos usar algumas dicas dele e também
do Guia — criatividade e pensamento critico, do Instituto Ayrton Senna para te ajudar a
ser uma(um) pensadora(or) critica(o).
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COMO?

Para desenvolver o pensamento critico podemos comegar a pensar como filésofas(os)
e cientistas. As(Os) fildsofas(os) observam a realidade e questionam o que esta para
além daquilo que se apresenta. Ja as(os) cientistas formulam boas perguntas, testam
hipéteses e procuram evidéncias que validem ou refutem aquela hipotese. Outro
componente importante € a humildade. E preciso reconhecer que sabemos muito
pouco ou quase nada sobre o mundo e sobre as coisas e, por iSso mesmo, precisamos
buscar conhecer. Ao invés de afirmar ou refutar com veeméncia, buscar evidéncias.
Entdo vamos a algumas dicas para desenvolver essa habilidade:

contextualizar o conteudo

Ou seja, uma informacédo sempre parte de um contexto, uma visdo de mundo, uma
interpretacio e/ou de um recorte da realidade. E importante buscar no contetdo os
elementos que correspondam a esse contexto e articular com seus saberes prévios
sobre o assunto. Assim, vocé tera uma base mais sélida para se posicionar diante de
um fato.

Veja um exemplo de como fazer isso:

# e Frol fagal

- Em setembro de 2020 uma rede de
loja varejista langou um programa de
[ egrae trainee s6 para candidatas(os)
e .

para negros negras(os) e foi acusada de
AMPLIANDO discriminagdo. Algumas pessoas e

AVOZ DASUA . .
NEGRITUDE NO entidades acusam o processo seletivo

PROCESSO DE . « . ”

R Ak de praticar “racismo reverso” e outras
S defendem que a iniciativa pode ser
RAYENE ALBUQUERQUE magawu considerada uma “agdo afirmativa”

TRAINEE MAGALU 2019

para a garantia de direitos.

O fato: o programa de trainee da rede é s6 para candidatas e candidatos negras(os).

Vamos analisar o que estao dizendo sobre o fato para tentarmos entender melhor de
onde partem as criticas. Separamos, abaixo, um pequeno trecho da reportagem da
BBC News, de 23/09/2020*:
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BEERE NEWS | erasiL

Noticias  Brasil Internacional Economia Salde Ciéncia Tecnologia Aprendainglés #SalaSo

Magazine Luiza: dar vagas so
para negros € ‘racismo
reverso’?

O anuncio do primeiro processo seletivo exclusivo para admissao de
trainees negros pelo Magazine Luiza gerou polémica e dividiu as redes
sociais no fim de semana. De um lado, usuarios elogiaram a iniciativa,
gue viram como uma forma de corrigir a desigualdade racial no
mercado de trabalho brasileiro, em que negros (pretos e pardos)
ocupam somente 30% dos postos de chefia, apesar de serem mais da
metade da populacdo, segundo dados do IBGE. Do outro, houve os que
consideraram a acao crime de "racismo" - alguns chegaram inclusive a
recorrer ao termo "racismo reverso" para criticar a empreitada da
empresa. Mas do ponto de vista juridico, qguem tem razao?

Segundo especialistas do Direito consultados pela BBC News Brasil, a
decisdo do Magazine Luiza de contratar apenas funcionarios negros
como trainees em 2021 se enquadra no que chamam de "agao
afirmativa”, ou seja, que visa a combater os efeitos acumulados de
discriminagdes ocorridas no passado.

Eles argumentam que medidas como essas tém por objetivo tentar
eliminar desigualdades historicamente acumuladas, garantindo a
igualdade de oportunidades e tratamento.
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Primeiro, destacamos, em amarelo, algumas palavras-chave para auxiliar a analise critica
da informag&o. Agora € importante fazer boas perguntas em relagdo a essas palavras.
Vocé nao precisa saber as respostas para todas elas. Algumas vocé tera um
conhecimento prévio e outras vocé devera buscar conhecer. Sdo as perguntas que vao
direcionar o seu pensamento critico. Diria até que pensamento critico € “a arte de fazer
boas perguntas”.

Contextualizacao:
Em que momento historico esse ano de 2020; tensdes raciais pelo
programa foi langado? mundo; crise sanitaria que levou a

uma crise econémica em funcéo da
pandemia Covid-19; taxa de
desemprego alta.

Por que sera que a empresa decidiu
fazer um programa de trainee s6 para
candidatas(os) negras(os)?

Por que a noticia gerou
tanta comocgao?

Por que no mercado de trabalho
brasileiro s6 30% dos cargos de
chefia sdo ocupados por negras(os)?

As(Os) negras(os) ocupam
guais cargos, geralmente?
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Articulagdo com saberes prévios
(o que eu sei ou preciso saber sobre o assunto):

O que é racismo? Como ele se
manifesta na sociedade?

Racismo reverso existe?

O que é discriminagdo?

O que é uma acéo afirmativa?

O que é racismo estrutural?

Mulheres e homens negros sofrem
racismo da mesma forma?

E um sistema de opressao que
privilegia um grupo racial em
detrimento de outro. Negras(os)
ocupam menos cargos de chefia e
poucas(os) chegam a universidade.
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Analise a coeréncia e a
razoabilidade dos argumentos,
fatos, dados e conclusbes apresentados.
Isso quer dizer, que muitas vezes, ao ler
uma noticia ou um fato ja percebemos que
algo esta errado, que as informagdes néo
sdo coerentes ou os dados apresentados
sao impossiveis de acontecer.

Leia muito e diversifique a leitura. Leia romances, ficcdes, producdes
académicas e cientificas, informativos, contos, cronicas, poesias, quadrinhos, slam, etc. E
diversifigue ndo s6 a forma, mas também o conteudo. Leia sobre politica, economia,
biologia, curiosidades, fatos histéricos, biografias, geografia, humanidades, entre outros.
Essa diversidade é importante para aumentar seu repertdrio de conhecimento, facilitar a
articulacdo de saberes, ampliar a sua visdo de mundo e propiciar a andlise critica das

informacoes.

Busque por fontes
confiaveis. A internet nos
oferece uma infinidade de
informacdes, mas nem tudo
que é publicado é verdadeiro
(mesmo que parega). Busque
em sites que compilam artigos
académicos, em jornais e
revistas conceituados, sites de
universidades e instituicoes de
pesquisa, de oOrgaos oficiais
do governo e de centros de
pesquisa, etc. Ainda assim,
compare as informacgdes
obtidas em diferentes fontes,
nao se contente com uma sé
porque, lembre-se, as
informacdes partem de visdes
de mundo e interpretagdes e
interesses diferentes.
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Esteja aberta(o) ao didlogo. Os ‘ ‘ J

pontos de vista de outras pessoas
’ c

podem te chamar a atengdo para n "

|
-

questbes que vocé nao havia

Y .
considerado anteriormente ou indicar “F |

algum equivoco na analise realizada por
vocé. Afinal, também erramos.

Nd&o confie, cegamente, nos numeros. Nio é s6 porque um artigo ou noticia esta
recheada de dados, graficos e estatisticas que ela € cem por cento confiavel. Como disse
Levitin (2019), “estatisticas ndo sé&o fatos. S&o interpretacdes.” E dados podem ser
manipulados. Portanto, mais uma vez, é importante analisar o contexto, o recorte, e outras
informacgdes contidas na informacédo para avaliar o quanto os dados apresentados s&o
coerentes e plausiveis. Abaixo, destacamos um exemplo apresentado em seu livro:

O custo de uma ligagdo telefénica caiu 12000%*

Quando olhamos para o dado apresentado, com pouco critério, podemos pensar que 0 custo
de uma ligacéo telefénica caiu muito e isso € incrivel para a(o) consumidora(or). Mas na
verdade € um dado impossivel, o que torna a informagéo falsa ou errada, pois se um custo cai
100%, quer dizer que ele foi zerado. Nao tem como um custo cair mais do que 100%, o que ja
€ muito dificil de acontecer. Isso sé € possivel de perceber com 0 seu conhecimento
matematico preévio.

Entdo, lembre-se, apresentacdo de niameros néo € validacdo de verdade.

Nd&o tenha medo de errar e de mudar o seu posicionamento. O pensamento
critico nos leva a refletir e ressignificar muito a forma como pensamos e agimos no mundo.
Como diria Raul Seixas®, “eu prefiro ser essa metamorfose ambulante, do que ter aquela velha
opinido formada sobre tudo”.

4 Exemplo retirado do Guia Contra Mentiras. (POLLACK, L; WEISS, H, 1984. apud LEVITIN,2019)
5 Cantor e compositor brasileiro, fez grande sucesso na década de 70. Um dos seus maiores sucessos foi a musica “Metamorfose

Ambulante”



Curiosidade

A humanidade tem cerca de 2,5 milhdes de anos. Isso quer dizer que foi mais ou
menos nessa época que nossos ancestrais evoluiram na Africa e passaram a se
espalhar por todo o planeta. De la para ca passamos por 3 importantes revolugdes que
influenciaram drasticamente o curso da nossa histéria. Mas s6 ha 500 anos € que o
pensamento cientifico domina a nossa forma de apreender o mundo e as coisas. Antes
disso, todo o conhecimento vinha da experiéncia e da criacdo de mitos, que séo

histérias criadas para tentar explicar a origem das coisas.

Revolugdo Revolugdo
Cognitiva Agricola

(héa 70 mil anos) (ha 12 mil anos)
surge a linguagem o ser humano
ficcional. Ou seja, quando passa a domesticar
0 ser humano passa a plantas e animais,
criar mitos para explicar a controlando a sua
origem das coisas e do producéao e
mundo, transmitindo o seu podendo fixar
saber, de forma oral, pelas moradia.
geracoes.

Foi a Revolucdo Cientifica que, em
pouquissimo tempo, permitiu derrubar as
fronteiras do conhecimento, nos conectar com
pessoas de todo o planeta e criar tecnologias
capazes de atribuir competéncias as
maquinas que sO o0s seres humanos
possuiam.

Apesar de muitos avan¢os no campo cientifico
e tecnolégico com impactos em todo o mundo
e também nas relagbes humanas, as
desigualdades permanecem. Desigualdades
sociais, raciais e de género. E, a pandemia da
Covid-19, que esta desafiando a ciéncia e a
tecnologia e a nossa capacidade de resiliéncia
evidenciou, ainda, mais essas desigualdades.

Revolugdao
Cientifica
(hé 500 anos)

a humanidade admite
a sua ignorancia e
desenvolve um método
estruturado para
compreender 0 mundo
e as coisas, baseando-
se em evidéncias.
Surgimento das
Ciéncias.

Para saber
mais:

Livro “Sapiens — uma breve
histéria da humanidade”, de

Yuval Noah Harari

Revolucado Cientifica —
Infoescola
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https://www.youtube.com/watch?v=lyitmFYBMWQ
https://www.infoescola.com/historia/revolucao-cientifica/%22https:/www.infoescola.com/historia/revolucao-cientifica/

“[...] o século XXI poderia criar a
sociedade mais desigual na historia.
Embora a globalizagdo e a internet
representem pontes sobre as lacunas
gue existem entre os paises, elas
ameacam aumentar a brecha entre
as classes [...]” (HARARI, Y.N. p.75,
2018)

Na Era da Informacédo, € a inclusao
digital que possibilitara o acesso ao
conhecimento e ferramentas para
transformacéo social. No entanto, s6
metade da populacdo mundial
acessa a internet e a maioria dos
acessos € feita pelos homens,
apontando para outra desigualdade:
a de género (ONU, 2019).

Vale lembrar que boa parte do
conhecimento do mundo, hoje, esta
disponivel na internet: o volume de
dados criado nos udltimos 7 anos é
maior do que em toda a historia da
humanidade (Levitin, 2019); e boa
parte do nosso acesso ao
conhecimento se da através dessa
ferramenta: a cada segundo, cerca
de 40.000 consultas sao realizadas
no Google (FORBES, 2015).

Nés mesmas, para elaborar esse
Manual dependemos muito da
informacao disponivel na internet.

Até meados dos anos 90, as
pesquisas escolares eram realizadas
através de colecbes de livros
chamada Enciclopédia, que abrangia
uma gama de conhecimentos
separados em ordem alfabética.
Essas pesquisas demoravam horas a
fio e ndo havia muita escolha de
fonte. O fato é que a internet ampliou
demais o] conhecimento, so
precisamos ter mais critérios nas
pesquisas.

Para saber
mais:

Inclusdo Digital
no Brasil

Enciclopédias

E vocé, como realiza
as suds pesquisas?
Quais ferramentas
utiliza?

como vocé

se certifica da
veracidade de
uma informagao?

O pensamento
critico, como vimos,
é fundamental no
mundo de hoje!
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https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html
https://www.google.com/url?q=https://www.politize.com.br/inclusao-digital-no-brasil/&sa=D&ust=1608494791429000&usg=AOvVaw3pO5y7oNPRODsLU7VJ238Y
https://bit.ly/36NSfaf

Com tudo que foi apresentado neste capitulo,
gostariamos de te desafiar a incorporar a(o0)
cientista que tem dentro de vocé e fazer suas
proprias descobertas usando as etapas do
método cientifico, que séo:

Observagao: observar algum fenémeno.

Perguntas de pesquisa: elaborar
algumas boas perguntas para este
fendbmeno.

Hipoteses: sio as respostas as
perguntas que vocé elaborou com base em
seus conhecimentos prévios. E a ideia do
porqué vocé acha que o fenbmeno é assim,
ou ocorre de tal jeito. Através da hipotese
elaborada que se direciona como sera feita
a experimentacao para validar ou ndo a sua
hipbtese.

Experimento: ¢ a etapa da busca por
evidéncias que comprovem oOu hao a
hipotese. Pode ser feito através de
pesquisas bibliograficas ou mesmo de uma
experimentacgao pratica.

Andlise: analisar cada resultado obtido
em suas experimentacdes para certificar-se
de que sao satisfatérios em relacdo a
pergunta e a hipotese ou se vocé precisa
fazer novo experimento.

conclusdo: é a verificacdo dos resultados
obtidos para saber se eles permitem que se
faca afirmacbes sobre o fendmeno
analisado.

Fonte da Imagem: Brasil Escola

5
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; /' t £

(\%\?@ v--‘ Conclusao

Exemplo:

Observagéao: lagrimas saem dos olhos
quando choramos ou cai um cisco.

Pergunta: qual a fungao das lagrimas?

Hipotese: as lagrimas servem para
proteger os olhos, deixando-os
lubrificados e livre de poeiras que os
machucariam.

Experimentacdo: fazer uma pesquisa
bibliografica para saber o que sdo as
lagrimas; da onde elas surgem; como
elas sado produzidas; qual a funcao
delas; qual a importancia delas para os
olhos; e quando € que elas ocorrem.

Analise: depois de fazer a pesquisa, é
hora de analisar o que foi encontrado e
se os resultados sao suficientes para
explicar a minha pergunta e se estao de
acordo com a minha hipotese.
Conclusao: apresentar a concluséo
tirada apos a pesquisa realizada.

Obs.: o trabalho de uma(um) cientista &
muito mais estruturado e elaborado,
mas todas(os) nés podemos pensar
como cientistas e sermos protagonistas
do nosso conhecimento.
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Abaixo, apresentamos alguns fendmenos que podem ser observados e analisados.

O desafio € que vocé escolha um, crie suas proprias perguntas, hipoteses, fagca a sua
experimentacao ou pesquisa e depois reflita sobre as suas descobertas.

RESPONSABILIDADE SOCIAL JUSTICA CLIMATICA

FOME NO MUNDO INCLUSAO DIGITAL

SANEAMENTO BASICO AGRONEGOCIO

POLITICA DE ACOES

AFIRMATIVAS FAKE NEWS

FACILITADORA (OR) /

RACISMO ESTRUTURAL MULTIPLICADORA (OR)

EDUCAGAO INCLUSIVA X

EDUCACAO ESPECIAL MARES

DIVISAO DE GENERO NO TRABALHO DOMESTICO

PATRIARCADO FEMINICIDIO

A partir das conclusdes tiradas da sua pesquisa, pense em como esse conhecimento
obtido podera ser util na sua vida, e também, em como ele servira para criar solugcbes
para problemas pessoais e comunitarios.
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BONUS

Dica de filme: O Dilema das Redes, direcao de Jeff Orlowski,
disponivel na Netflix. Nao recomendado para menores de 12
anos. Um filme para assistir em familia e discutir juntos sobre:

De que modo as Como 0S hoSSos O que a inferneft
redes interferem desejos sdo tem a ver com o
na forma como construidos? consumismo?

pensamos, agimos
e vivemos?
Rede social como podemos como podemos
deprime? hos proteger? fazer um uso
consciente da
internef?

Depois de tudo que foi apresentado neste capitulo reflita sobre
como vocé podera multiplicar o conhecimento obtido com outras
pessoas e grupos que vocé interage. O desafio e o bdnus
podem auxiliar nesse processo. Permita-se criar novas
possibilidades de uso das dicas e propostas indicadas.

38


https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html
https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html

PENSAMENTO CRIATIVO

O que é?

O pensamento criativo € a habilidade de acessar o repertério de ideias, informacdes e
conhecimentos prévios e combina-los para criar, inventar e transformar o meio.
Geralmente a criatividade € demandada para solucionar problemas, tomar decisdes e
como uma ferramenta de aprendizado, pois amplia a nossa visdo de mundo (interno e
externo). Por isso € uma habilidade muito util no dia a dia, principalmente se combinada

ao pensamento critico.

|®

MITO!

Criatividade é um dom, um talento inato e poucas
pessoas possuem. SO artistas sao criativas(os).

VERDADE!

A criatividade ¢é uma habilidade que pode ser
desenvolvida por qualquer pessoa, ela ndo ¢ um dom ou
um talento inato. Engana-se quem acredita que
criatividade € uma habilidade exclusiva do campo das
artes. A arte € s6 um tipo de expressao da criatividade,
mas ela é uma habilidade importante, principalmente,
para a tomada de decisdo, solucdo de problemas e
ampliagao da percepcao sobre fatos, coisas, etc.

Algumas pessoas podem se mostrar mais criativas que
outras e isso se deve aos estimulos recebidos ao longo
da vida, ao quanto a criatividade desta pessoa foi
estimulada e n&o bloqueada. No entanto, todas(os) nos
podemos desenvolvé-la a qualquer tempo.
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Em 1926, o psicélogo inglés, Graham Wallas® propds um dos primeiros modelos do
processo criativo. Esse € o modelo mais aceito até hoje. Os estagios do processo
criativo descritos por ele sao:

Preparacdo

E quando o individuo se depara com um problema’ e passa a investiga-lo, pensar
sobre ele e todas as possibilidades que ele apresenta, acessando seu repertério de
ideias e conhecimentos. Aqui, € muito util o pensamento critico e o método cientifico.
Esta etapa envolve pesquisa e planejamento. E uma parte do processo totalmente
consciente e racional.

O método Graham Wallas é utilizado para a solugdo criativa de problemas. Aqui,
problema é entendido como qualquer questao ou problema cotidiano, seja para compor
uma musica ou para encontrar um método de estudos mais eficaz, que necessite de
uma solugdo. No entanto, criatividade ndo se resume a solu¢cado de problemas. Como
vimos, ela serve para ampliar a percepgao sobre fatos, ideias, coisas, etc. Utilize as
dicas de forma criativa para outros momentos também.

Incubagao

Depois de ter pensado bastante sobre o problema, € hora de descansar ou pensar em
outras coisas. Esta etapa € fundamental, mas por ser abstrata e inconsciente é, muitas
vezes, deixada de lado. Aqui também entra aquele momento reservado para néo fazer
nada e deixar a mente criar. E importante oferecer & mente um tempo para que ela
possa trabalhar livremente, sem 0s seus comandos conscientes de uma tarefa
estruturada.

6Sobre o método, ver POPOVA (2020) nas referéncias.

70 método Graham Wallas é utilizado para a solugéo criativa de problemas. Aqui, problema é entendido como
qualquer questdo ou problema cotidiano, seja para compor uma musica ou para encontrar um método de estudos
mais eficaz, que necessite de uma solugao. No entanto, criatividade ndo se resume a solugédo de problemas. Como
vimos, ela serve para ampliar a percepgao sobre fatos, ideias, coisas, etc. Utilize as dicas de forma criativa para
outros momentos também.
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Sobre isso, Wallas escreve:

"A abstencao voluntaria do pensamento consciente sobre qualquer problema pode, por
si mesma, assumir duas formas: o periodo de abstencdo ser gasto tanto no trabalho
mental consciente sobre outros problemas, quanto no relaxamento de todo o trabalho
mental consciente.” (WALLAS, G. 1926 apud POPOVA, c2020)

Sendo assim, faz parte do processo criativo deixar de pensar no problema, criando
interrupcdes voluntarias, para encontrar uma solucdo depois. Vocé pode usar esse
tempo para pensar em outros problemas ou relaxar para organizar as ideias.

lluminagéo

E quando surge aquele insight (luz/ideia). Quando o seu inconsciente (que estava
trabalhando quietinho) traz a consciéncia a possivel solugdo para o seu problema.
Depois de ter pensado sobre o problema, acessado seu repertorio de conhecimento,
planejado, pesquisado e o ter deixado de lado, surge o “eureka!”, Aquele clique que
faltava. E esse insight, geralmente, surge quando menos se espera: no banho, no meio
de uma refeicdo, a caminho da escola, do trabalho, assistindo um fiime, etc. A
iluminacédo é o resultado de uma boa preparacdo combinada com o tempo de
incubacao.

Verificagdo

Nesta etapa um esforco mais consciente deve ser feito, tal como na primeira etapa,
porque é quando vocé vai verificar/testar a sua ideia, para ver se ela € suficiente para o
seu problema. Aqui vale compatrtilhar com outras pessoas e, quem sabe, obter novas
ideias.

Agora que vocé ja conhece as etapas de um processo criativo,
vamos apresentar algumas dicds para estimular e auxiliar ainda
mais o desenvolvimento de cada um dos 4 estdgios:

1



Preparagao

Para que vocé faca uma boa preparacao é importante ter um bom repertério
(que sao seus conhecimentos prévios acumulados). Um bom repertério &
criado com leituras diferentes e diversificadas, lembra? Falamos bastante
sobre isso quando apresentamos a habilidade Pensamento Critico. Ler sobre
diferentes assuntos, diferentes estilos literarios e diferentes pontos de vista.

Acessar todos os tipos de arte que vocé puder: cinema, teatro, musica, artes
manuais, artes plasticas... conhega e experimente as artes. Com ela vocé
acumula inspiracoes e ideias.

Se informe sobre o que acontece na sua comunidade, no pais e no mundo.
Através da informacéo vocé é capaz de articular os seus saberes para pensar
em solucdes criativas e mais adequadas a cada realidade.

Guarde e salve referéncias: pode ser uma matéria de jornal, uma musica
inspiradora ou mesmo um canal no Youtube. Tenha um local destinado a isso:
uma pasta no computador, no e-mail, etc.

Anote suas ideias: pode ser num caderno, no e-mail ou em post-it. De
preferéncia, registre suas ideias em algum lugar que vocé néo as perca.
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Incubacgao

Passe a ter um olhar curioso e aberto para as coisas e para as suas
experiéncias cotidianas. E nesses momentos que o seu inconsciente ira
trabalhar, combinando o que vocé vé, com o que vocé sente, pensa e
imagina, e com todo o seu repertério para te trazer uma ideia. Um exemplo
classico:

Vocé conhece o VELCRO®? E um tipo de
fechamento de roupas, onde uma parte possui
minusculos ganchos e a outra parte possui
minusculas argolas.

Pois bem, tudo comecou em 1941 quando o
engenheiro George de Mestral passeava com seu
cachorro pelos alpes suicos e sementes de bardanas
grudaram em suas calgas. As sementes eram um
problema para ele. Setenta anos mais tarde, Mestral,
inspirado pelas sementes que grudavam em suas
calcas, criou o VELCRO®, esse sistema de
fechamento de roupas que utilizamos até hoje.

O olhar curioso de Mestral registrou a informagao de
como aquela semente grudava em sua roupa.
Setenta anos depois, diante de um problema, ele
pode acessar seu repertério de conhecimento e ter
uma solucao criativa.

Afete-se pela arte ou procure uma atividade artistica com a qual vocé se
identifique. A arte auxilia o processo de introspecg¢ao e, consequentemente,

de incubacéo.
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Passe a observar o mundo e as coisas com olhar criativo e imaginar
solucdes a partir de objetos ja existentes, por mais absurdas que lhe parecam

as ideias naquele momento. Exemplo:

Vocé conhece o coletor menstrual ou
copinho menstrual? O coletor é um
dispositivo de barreira, que coleta o
sangue menstrual das pessoas que
menstruam. Ele se popularizou nos
dltimos anos, mas € uma invencdo que
data de 1935. Ele foi inventado pela
americana Leona Chalmers com o
objetivo de eliminar os desconfortos que
a menstruacao trazia, sendo
imperceptivel mesmo com o0 uso de
roupas leves e finas. Ao olharmos para o
coletor podemos perceber a sua
semelhangca a um copo ou uma taga.
N&o sabemos se foram esses objetos
gue serviram de inspiracdo para Leona,
mas o0 importante € saber que o olhar
criativo nos proporciona criagbes e
novos usos a partir de objetos ja
existentes.

Esses sdo alguns exemplos do que é ter
um olhar curioso e que expanda a fungao
daquele objeto. O importante é pensar
“fora da Caixa”.
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lluminagdo

A iluminagdo chega quando menos a gente espera. E quando damos
espaco para a mente trabalhar. Por isso, € importante separar momentos em
seu dia livre de distracdes: sem redes sociais, sem televisao, etc.

Relaxe. Separe momentos no seu dia para relaxar, faga algo que Ihe dé
prazer. Atencgao: ficar nas redes sociais nao é relaxamento, € distracao.

Medite. Diversos estudos apontam que
a meditacdo auxilia no controle da
ansiedade, controla a pressao arterial,
auxilia no combate a depresséo, auxilia
no foco, atencdo e concentracao, entre
outros. Além disso, como um dos
principios da meditacdo € a atencado
plena, é possivel organizar melhor as
ideias para encontrar as solucbes
criativas quando conseguimos vivenciar
0 presente.

Nao fagca nada. Alguns minutos por dia sem fazer absolutamente nada
podem ser muito potentes para a iluminacdo. E ndo fazer nada mesmo.
Encontre um lugar agradavel da sua casa e fique por ali, sem fazer nada,
VOcé vai comecar a pensar na vida, nas coisas, iniciar um didlogo interno
consigo... e pode ter o famoso insight que vocé estava esperando.
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Verificagdo

Vocé pode testar a sua solucdo, inicialmente, correndo pequenos riscos. Que
tal testa-la com familiares e amigas(os) antes de anunciar a sua ideia para o

mundo? Veja como € isto na pratica:

Joana resolveu criar um canal no Youtube. Depois de pensar sobre o
assunto, pesquisar, analisar os canais existentes, incubar suas ideias,
teve a iluminagcdo de criar um canal para falar sobre ‘o dia a dia dos
filhos de pais separados’. Antes de langar o seu canal para o mundo,
resolveu gravar alguns videos e, de forma privada, compartilhou o link
com algumas(alguns) amigas(os) e familiares para que pudessem
avaliar a qualidade do video e da edicéo, dar dicas e sugestdes. S6
depois dos ajustes necessarios € que o canal foi langado.

outras dicas para
deixar o processo
criativo fluir

Para saber mais:

Como desenvolver
a criatividade

Lembre-se:
ser criativa(o) nao quer dizer
fazer as coisas de qualquer
jeito e desordenadamente.
Até a criatividade exige
disciplina e dedicagéo.

Deixe os julgamentos de lado. Julgar
algo néo é ruim, mas é necessario saber
o0 momento certo. Na hora de criar, o
julgamento pode ser uma barreira para
novas ideias. No entanto, ele é util na
hora de executar ou viabilizar esta ideia.

Elimine o "ndo" do processo criativo
porque assim como o julgamento, ele se
torna uma barreira para novas ideias.

Admita o erro. Permita-se errar, pois €
errando que aperfeicoamos uma ideia.

Diga SIM para as oportunidades e
para as ideias.

Crie em grupo. Uma cabeca pensa
bem sozinha, mas varias juntas criam
coisas maravilhosas.

Aceitacdo e improviso. Muitas vezes
as coisas ndo saem como gostariamos,
mas podemos ressignificar e dar nova
forma ou destino para algo.
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Curiosidade

Todos os anos, entre fevereiro e margo, acontece no Brasil o Carnaval, uma das maiores
festas populares do mundo e, ndo podemos negar, recheada de criatividade. O carnaval
brasileiro tem raizes europeias, derivam do “entrudo” uma festividade que marcava o inicio
da Quaresma (segundo a tradi¢cdo catolica). Familias abastadas faziam suas comemoragoes
em casa e pessoas escravizadas festejavam pelas ruas. Em meados do século XIX o
entrudo passou a ser criminalizado. No entanto, a elite continuava com suas comemoragdes
com bailes organizados em clubes e teatros.

Enquanto o entrudo (festejos do povo) era reprimido, os bailes da elite se espalhavam sem
nenhuma repressao. Apos reclamacgdes e protestos os entrudos foram permitidos, com certo
disciplinamento policial, através de ranchos e corddes, adquirindo caracteristicas de

procissao religiosa. Nessa mesma época os bailes de
mascara chegavam no pais, trazendo maior sofisticacao
para os festejos.

Ao longo do século XX o carnaval se popularizou e
Para saber diversificou suas formas: trios elétricos, desfiles de
mais: escolas de samba e blocos de rua.

Hoje, € simbolo de criatividade, da expressao popular e

da liberdade de expressdo, suas musicas, sambas-

enredos e fantasias satiizam e manifestam as

do Carnaval inquietacdes e insatisfacbes do povo. Pode-se dizer que
o Carnaval se tornou simbolo da resisténcia popular e da
quebra de padrdes.

UFRB por: A origem

A primeira marchinha de carnaval, também quebrou padrbes e foi criada por
uma mulher:

Chiquinha Gonzaga foi a compositora da primeira marchinha de Carnaval da
histéria (em 1899), cantada até hoje: O abre alas / que eu quero passar / 6
abre alas / que eu quero passar / eu sou da Lira / ndo posso negar / eu sou da
Lira / ndo posso negar. Escute aqui.

®

Chiquinha pode ser considerada uma
mulher criativa e inovadora, a frente de
seu tempo. Era compositora, e além de
criar a primeira marchinha de carnaval, era
também instrumentista, a  primeira
maestrina brasileira, autora teatral e
primeira pianista de choro, desafiando os
costumes de sua época, onde mulheres
ndo ocupavam papéis de destaque e eram
destinadas as tarefas do lar.
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Assim como ela, muitas séo as pessoas criativas no
Brasil, ndo a toa, muitas invengées importantes sdao
brasileiras, confira algumas delas:

Santos bumont

€ 0 mais conhecido inventor brasileiro. Apaixonado pela
aviagdo, construiu dirigiveis e modelos de
aeroplanos que deram origem aos avides que
conhecemos hoje. Ele também criou o reldgio de pulso
€ na casa em que viveu, na cidade de Petropolis (RJ),
outras engenhocas podem ser conferidas, como um
mecanismo para esquentar e equilibrar a temperatura da
agua do chuveiro.

Roberto Landell

padre e inventor, foi pioneiro nas pesquisas e
experimentos na ciéncia das telecomunicacdes. Teria
sido o primeiro (mas ndo comprovado), a criar
mecanismos de transmissdo de voz através de ondas
eletromagnéticas, que deram origem ao radio e ao
telefone.

Therezinha Beatriz A. A. Zorowich

cirurgia dentista, inventou o escorredor de arroz. Ao
realizar os servigos domeésticos nao se contentava em ter
que usar dois utensilios diferentes para preparar o arroz:
um para lavar os graos e outro para escorrer e seca-los.
Criou o objeto que facilitou as tarefas na cozinha.

Fonte da Imagem: Pinterest

José Braz Araripe e Fernando Lehly

inventaram a transmissao automatica de troca de
marchas dos automoveis. Apesar de carros
automaticos nao serem tdo comuns no Brasil, a invengao
€ nossa.



https://br.pinterest.com/pin/853080354409809130/

ot
v

Nélio José Nicolai

inventou o identificador de chamadas, conhecido como
Bina. Vocé s6 sabe quem esta te ligando e pode decidir
se quer atender ou ndo devido a esse senhor.

Fonte da Imagem: Wikipedia

Aron de Andrade

criou o primeiro coracao artificial em 2000, permitindo
ser ligado ao coracdo da(o) paciente e salvando muitas
vidas.

Fonte da Imagem: Pinterest

Jodo Francisco de Azevedo

era padre e criou a maquina de escrever (bisavé dos
computadores) adaptando as teclas de um piano velho.

N

R

Veja mais ideias criativas pelo mundo
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Papéis

Vocé pode perceber que sdao muitas

as mentes criativas no Brasil. Tantas que
existe até uma Associacdo Nacional dos
Inventores - ANI.

Um ponto comum nessas histérias é que nem todas
as invencgdes vieram de inventoras(es) profissionais.
Muitas invencgdes partem de pessoas comuns, como
eu e vocé, que com um olhar curioso, uma mente
aberta e desejo de transformagao, desenvolvem
solugdes criativas para questdes e problemas
cotidianos. Além disso, € uma habilidade que nos
abre para o novo, possibilitando a ampliagdo do
mundo interno e a apreciacdo do mundo externo em
toda a sua diversidade. E como uma habilidade, ela
pode ser desenvolvida com pratica e dedicacéo.

Por isso, o desafio deste capitulo € deixar a
criatividade fluir através da arte para mostrar que
todas(os) noés podemos ser criativas(os), ja que
muitas(os) de nds acreditamos que fazer arte € para
poucas(os). Entdo, vamos fazer arte?

A\ %

Lapis, lapis de cor, Esta proibido o

giz de ceraq, tintas, uso de borracha!
canetas hidrocor e o

que mais vocé desejar

para criar.

Sente-se diante do material que vocé
tem disponivel, observe-o.

Faga algumas respiragdes, acalme a mente e relaxe
o corpo. Deixe que o seu inconsciente trabalhe. Se
preferir, coloque uma musica que vocé goste e que
te inspire.

Coloque o material a frente.
Pegue lapis e papel.
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http://www.invencoesbrasileiras.com.br/

De olhos fechados, passe a
desenhar sobre o papel, livremente.
Deixe as méaos seguirem o caminho
que elas quiserem. N&ao se preocupe
em dar uma forma bem definida para
o desenho.

Quem sabe suas maos queiram
seguir o ritmo da musica? Permita.

Desenhe no ritmo e no sentido do
seu coracao.

Quando achar que estd bom, abra
os olhos. Observe o desenho por um
tempo e perceba:

Vocé pode usar a criatividade para essa
técnica quando quiser:

criar uma
obra nova;

pintar e expressar
seus sentimentos;

presentear uma(um)

amiga(o) querido.

ELE TE FAZ LEMBRAR DE ALGO?

QUAIS AS PEQUENAS FORMAS DENTRO

DO DESENHO? O QUE VOCE VE?

O QUE ESTE DESENHO TE CONTA SOBRE VOCE?

Deixe a sua
criatividade
fluir
livremente.

Quem sabe nesse processo de
estimular a criatividade ndo surge
alguma ideia para resolver algum
problema cotidiano? Lembrando que a
ideia de problema que adotamos aqui é
mais ampla, como comentado no
rodapé 13. O mais importante € ndo
julgar suas ideias; leve-as a sério, tente
nao censura-las e encontre um jeito de
colocé-las em pratica.

Por que né&o usar borracha? Porque
nao existe certo ou errado, bonito ou
feio nesse exercicio. Que, alias, é étimo
para trabalhar, também, o néo
julgamento e autocritica.

O QUE ESTE DESENHO TE CONTA
SOBRE O SEU MOMENTO?

No final, dé um nome para a
sua obra de arte. Anote no
verso como vocé se sentiu, o
que aquele desenho significa, o
que ele te disse e quais as
ideias e reflexbes que vocé
teve durante o0 processo.
Escreva sem censura, esse
desenho €& s6 seu. A menos
que Vvocé queira presentear
alguém com a sua obra de arte.
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BONUS

No Anexo lll vocé vai encontrar uma ferramenta
de solugado criativa de problemas chamada
“Técnica de criatividade Da Vinci”, proposta por
Michael Michalko, em seu livro Thinker Toys.
Como desenvolver a criatividade na empresa.
Ainda que o livro de Michalko seja voltado para
0s negécios, as ferramentas dele podem ser
muito uteis no dia a dia. Afinal, uma mente
criativa nao se contenta com o que se
apresenta, ndo € mesmo?

Leonardo Da Vinci também foi um grande
inventor do séc. XVI, embora tenha ficado mais
conhecido pela famosa pintura “Monalisa”, ele
desenvolveu diversas solugdes criativas para os
problemas de sua época. Por isso que Michalko
nomeou a sua técnica de criatividade como Da
Vinci, em referéncia a mente criativa do artista.
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS

O que é?

E a habilidade que permite ser eficaz para resolver problemas especificos. Problema é
tudo aquilo que exige uma solucdo que ainda ndo existe. Esta habilidade estd muito
ligada as 3 anteriores. Lembra delas? Autoconhecimento, que possibilita ter mais
confianca e autonomia; pensamento critico que nos auxilia a analisar o conhecimento,
as informacfes e 0 contexto para pensar em outros caminhos para a tomada de
decisbes; e pensamento criativo que é uma habilidade que facilta o momento de
encontrar solucdes para os problemas e a ampliar a nossa percepcéao sobre nos e sobre
0 mundo.

Somos demandadas(os) o tempo todo a resolver problemas, alguns mais simples como
configurar o0 modem da internet ou consertar 0 pneu da bicicleta e outros mais
complexos como auxiliar uma(um) amiga(o) que perdeu o emprego ou ajudar uma(um)
amiga(o) a sair de um relacionamento abusivo. Em todos os casos, para resolver

problemas € importante seguir algumas estratégias que nos orientam a encontrar as
melhores solucgdes.

MITO!

Para todo problema existe uma solugao, basta pesquisar
as solugdes ja existentes e adapta-las.

VERDADE!

Na verdade, algumas solugdes existentes nos inspiram na
criacdo de novas ideias. Mas o fato é que, cada vez mais,
seremos demandadas(os) a resolver problemas
complexos, cujo repertorio de solugbes que ja existem
sdo insuficientes e, por isso, a habilidade de resolugdo de

problemas, associada a criatividade, € cada vez mais
imprescindivel para a inovagéao (criar solugdes novas).



Para Kahane, especialista no assunto, existem trés tipos de complexidade que
envolvem os problemas e todas devem ser levadas em conta ao buscar uma solugéo.

Sao elas:

complexidade
Dindmica

quer dizer que causa e
efeito estdo separados no
tempo. Isto é, o que
aparece como sendo um
problema hoje, pode ter a
sua causa raiz em algo
gue aconteceu ha 3
semanas ou ha 30 anos.

complexidade
Social

quer dizer que sempre
havera diferentes
pessoas, interesses e
perspectivas envolvidas
nos problemas, o que faz
com que a resolugao seja
mais dificil porque deve-
se levar em consideracao
a conciliacdo dessas
diferencas.

complexidade
Geracional

que é quando um
problema requer uma
solucao totalmente nova
e que o que ja foi trazido
como solug¢ao anterior
pode ser aplicado.

Estamos resolvendo problemas o tempo todo, seja na escola, no trabalho, na familia
ou na vida pessoal. Na verdade, é através do problema que a vida nos apresenta, que
temos a possibilidade de transformar a realidade, nos transformar e aprender sempre
mais. E, como nos ensina Kahane, para ser uma(um) boa(bom) resolvedora(or) de
problemas é preciso ter um olhar ampliado para todo o contexto e sistema que envolve
aquele problema. E preciso considerar questdes sociais, politicas, econdmicas,

tecnoldgicas, ambientais, etc.

Mas,
antes, vamos
entender
o que é
problema
parao
dicionario?

Pro.ble.ma
substantivo masculino (s.m.)

Tema, em qualquer area do
conhecimento, cuja solucéo ou
resposta requer consideravel
pesquisa, estudo e reflexao;

2 Questéo levantada para inquiricao,
consideracao, discusséo, decisdo ou
solucéo,

3 Dificuldade ou obstaculo que requer
grande esforco para ser solucionado
ou vencido;

4 Situacao conflitante; dificuldade.
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Problema € algo que requer pesquisa, estudo e reflexdo. E mais, para encontrar uma
boa solugdo, € necessario considerar o contexto e todo o sistema relacionado ao
problema. Além disso, em alguns casos um mesmo problema permite mais de uma
solucgao.

Vejamos um exemplo:

Problema: acesso das(os) alunas(os) as aulas remotas na pandemia Covid-19.

Complexidades envolvidas nesse problema:

complexidade Dindmica: muitos problemas surgidos com a pandemia n&o
sdo do virus propriamente, mas reflexos de uma profunda desigualdade social, de
raga e de género existente no pais ha anos.

complexidade Socidal: uma mesma turma vai apresentar realidades muito
distintas. O acesso remoto de todas(os) as(os) alunas(os) para ofertar uma boa aula
e material didatico ndo € tarefa facil para professoras(es) e gestoras(es) escolares.
Existem alunas(os) que possuem internet e aparelho para acessar as aulas, existem
aquelas(es) que nao dispdem da tecnologia, aquelas(es) que estdo tendo que
trabalhar com seus pais e maes para garantir o sustento da familia e aquelas(es)
que vivem em area rural o que dificulta a entrega do material didatico.

complexidade Geracional: a pandemia Covid-19 impactou todo o globo com
a recomendacgado de isolamento e distanciamento social. As pessoas vivas, na
atualidade, nunca vivenciarem algo semelhante, o que faz com que as solugdes
buscadas tenham que ser inovadoras. Muitas solu¢des aplicadas a outras pandemias
servem de inspiragcédo e até ponto de partida, mas para muitos problemas surgidos
nao existem precedentes e as solugbes devem ser criadas. Algumas delas a partir de
tentativas, erros e acertos.

Deu para perceber como um problema complexo nunca pode ser visto isoladamente?
Além disso, é um tipo de problema que admite ndo s6 uma solugdo, mas um conjunto
de solugcbes que deverdo conter os impactos da pandemia sobre os problemas ja
existentes, além de combater a propagacao do virus sobre a populacao.

Para resolver um problema complexo é preciso entendé-lo em todas as suas
dimensoes: ter clareza sobre todas as variaveis que se relacionam a ele. A boa noticia
€ gue algumas ferramentas e técnicas podem nos auxiliar na resolu¢éo dos problemas
simples e complexos.



COMO?

Primeiro, toda solugcédo de problema, seja ele simples ou complexo,
passa pela definicdo clara do problema. E preciso identificar e
entender o problema e mapear as variaveis envolvidas. Muitas
vezes a falha em resolvé-lo esta no fato de ndo o ter compreendido
bem e gastar tempo e energia tentando resolver algo que nao é o
problema em si.

Veja so:

Imagine que vocé pegou sua bicicleta para dar uma volta e percebe
gue o pneu esta vazio. Vocé leva a bicicleta até um posto, enche o
pneu e segue. Dai had pouco percebe que ele esta vazio
novamente, vocé pensa que talvez ndo vedou o0 pino corretamente
e, por isso, 0 ar escapou de novo. Entdo, vocé vai ao posto pela
segunda vez e enche o pneu. Logo mais adiante vocé percebe que
ele esta vazio. Desta vez resolve levar a bicicleta a uma
borracharia e descobre que ele estava com um furo na camara de
ar e deve troca-la.

O problema néo era a falta de ar no pneu, mas o furo na camara de
ar. Se desde o inicio vocé tivesse considerado essa possibilidade
também, ndo teria perdido tempo tentando encher o pneu.

Assim, devemos pesquisar, imaginar e analisar todas as possiveis
variaveis envolvidas no problema (simples ou complexo) para se
chegar a(s) causa(s) /raiz(es).

Depois de identificado e analisado qual €, de fato, o problema,
estd na hora de dar novas perspectivas a ele, buscar ideias de
solucdes e transforma-lo em um desafio a ser vencido. SO a partir
disso é gue se passa para a resolucdo do problema, que envolve
planejamento e execucao.

Veja algumas ideias de
ferramentas para cada uma
destas etapas:
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Defina o
Problema o im s ¢ v
clareza do problema e de todos os fatores que estéo

interferindo nele.

Ferramenta “diagrama espinha de peixe”

Essa ferramenta serve para encontrar a causa raiz
de um problema, analisando todas as variaveis que
interferem nele.

Primeiro, vocé descreve o problema na “cabeca do
peixe”. Depois, vocé deve listar e descrever tudo
que se relaciona com o problema, todas as
possiveis causas e interferéncias. Lembra das
complexidades? Busque por elas. Exemplo:



https://www.siteware.com.br/metodologias/diagrama-de-ishikawa/
https://www.siteware.com.br/metodologias/diagrama-de-ishikawa/

O1
Defina o NA PRATICA

Problema: acesso de aluna(o) de

P ro b I e m a periferia a universidade publica.

Se féssemos considerar somente o
problema aparente “passar no
vestibular” tenderiamos a pensar
como solugdo: se dedicar ao
maximo aos estudos. Mas, ao
analisar  todas as  variaveis
envolvidas no problema, podemos
perceber que ele € um problema
complexo e que, somente, “estudar’
€ uma solugcao pouco eficiente para
resolvé-lo. Talvez a solugédo esteja
em conseguir meios para acessar o
curso pre-vestibular.

curso superior
sem dinheiro sem dinheiro para é uma
para o curso pagar universidade possibilidade
pré-vestibular particular de mobilidade
social

ndo pode cursar o

base acadlmica pré-vestibular social

anterior ndo é
sdlida suficiente

porque trabalha no
mesmo hordrio

trabalha concorréncia desleal S
durante o dia
com os alunos gue universitario

{pouco tempo vieram _de escolas da famflia
para estudo) particulares




Depois que o problema esta bem definido e
entendido as suas complexidades foram

entendidas, est4 na hora de pensar nas ideias
Pense nos para possiveis solu¢des. Veja uma técnica que
. auxilia muito nesse processo:
diferentes
o
tfipos de
Essa é uma ferramenta muito utilizada para

s o I u gé es encontrar  solugdes criativas para o0s

problemas. Pode ser realizada individualmente,

pa ra o mas é aconselhavel fazer em grupo. Afinal,

mais cabegas pensam mais e melhor do que

r. bl m uma sé. A regra principal da tempestade de
p O e a ideias € a criatividade.

Hierarquizaqc‘uo Para que a tempestade de ideias acontega ndo pode haver censura

e seleqao de e julgamentos das ideias. Todas(os) devem se sentir a vontade

ideias para falar tudo aquilo que vier a cabega (por mais absurdo que
pareca). Nesta etapa o ndo esta proibido, toda ideia é aceitavel.
Sugestao: fazer alguma atividade de descontracdo para deixar o
grupo mais entrosado.

Definiq&o O problema precisa estar bem definido e todas as pessoas do
da so|uqao grupo precisam ter a clareza do problema. Se necessario, abra
espago para sanar possiveis duvidas em relagédo ao problema.
Ele devera estar anotado em lugar visivel para todo o grupo
(cartolina, quadro, flipchart).

Hierarquizacgdo Separe um tempo para que cada membro pense na sua ideia de

e se|e§ao de solucdo e anote (pode ser um bloco de notas ou post-its). Esse
ideias tempo pode ser cronometrado.

Definiqao Nesta etapa cada membro terd um tempo para apresentar/defender
da solugdo a sua ideia, sem corte, sem censura, sem julgamentos. Todas(os)

precisam sentir que suas ideias estdo sendo levadas a sério. Um
dos membros fica escalado para ir anotando as ideias que estéo
surgindo em um local visivel para o grupo (ao lado, em baixo ou em
volta do problema). As ideias podem ser escritas em post-its ou
adesivos para serem coladas em volta do problema. Uma variagao
seria: cada membro escreve a sua ideia em um papel de forma
anbnima, as ideias s&do sorteadas entre o grupo e cada pessoa
devera ter um tempo para defender a ideia que sorteou para si. Isso
inibe as piadas e objecbes das ideias alheias, pois todas(os)
deverao ser “advogada(o) do anjo” daquela ideia.


https://neilpatel.com/br/blog/o-que-e-brainstorming/

Hierarquizacdo
e selecdo de
ideias

Definigdo
da solucgdo

A tempestade de ideias
(brainstorming) pode ser

utilizada em qualquer
contexto. Professoras(es)
podem utilizar a técnica com
alunas(os) para discutir

solucbes para problemas que
afetam toda a comunidade

escolar ou uma turma
especifica.

As(Os) alunas(os) podem
utiizar nos trabalhos em
grupo.

Adolescentes e jovens podem
utilizar para resolver algum
problema ou desafio pessoal.
Familiares podem utilizar para
encontrar solugdes que
facilitem a rotina doméstica e
0 convivio familiar.

Juntas(os) vocés fardo a analise das ideias (nesse momento é
permitido o julgamento critico). E importante lembrar ao grupo que
todas(os) tém um objetivo comum: encontrar uma solugao para o
problema;

O1 Caso haja ideias duplicadas, descarte uma delas.

02 Depois analisem uma a uma agrupando-as em: ideias boas,
ideias medianas e ideias ruins para aquele problema. Aqui pode ser
um bom momento para usar a técnica “advogada(o) do diabo” para
ver quais ideias sobrevivem as criticas e objegdes.

O3 Descarte as ideias medianas e ruins, ficando com as boas.

Agora vocés tém algumas boas ideias e poderdo aprimora-las até
gue cheguem ao consenso de qual delas € a melhor solugéo para o
problema.

fazer

brigadeiro
para vender e
arrecadar

dinheiro

vender alguns
objetos de

fazer uma
vakinha on-
line

fazer um

empréstimo
no banco

fazer uma rifa

para ajudar na
arrecadacio
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Planejamento

Esta etapa faz parte da resolucdo do problema. E organizar a ideia e os processos para
que ela seja colocada em pratica. Deve-se pensar: quais 0s passos precisam ser dados,
quais as pessoas que serao envolvidas, os custos do projeto e assim por diante. Planejar
a acao é tao importante, ou mais, que a propria solucdo. Pois € através de um bom
planejamento que a solugédo se mostrara possivel em sua aplicagéo e eficaz.

Uma ferramenta

O que serd feito? What?

que pOde_ ajudar Por que serd feito? Why?
r,‘o T&gﬁl’amemo Oonde sera feito? Where?
edad igl . g s

. (umaIS|g.a Quando serd feito? When?
em inglés). E uma técnica o
que consiste em fazer Por quem serd feito?\wWho?
algumas perguntas que como serda feito? How?
auxiliam no planejamento. Quanto vai custar? How much?

Sao elas:

Exemplo de planejamento aplicado ao problema:
banheiros da escola néo possuem porta absorventes.

O que serad feito?

Caixas colaborativas para guardar absorventes que ficardo em cada banheiro da escola.
Além disso, sera feito uma apresentacédo do projeto e do compromisso de colaboragdo
para toda a comunidade escolar.

Por que serd feito?

Porque as pessoas que menstruam, muitas vezes sdo pegas de surpresa. Se tiver uma
caixa com absorventes em cada banheiro da escola, constrangimentos podem ser
evitados.

Quando serd feito? Por quem serd feito?

Entrega das caixas na data xx.

onde sera feito?

O grupo se reunira na escola, no
contraturno, para confeccionar as
caixas.

como serda feito?

Grupo de alunas(os) do coletivo
pela igualdade de género da escola.

Quanto vai custar?

Sem custo, pois 0 material
sera arrecadado.

Caixas de sapato, material para decorar as caixas e absorventes serdo arrecadados na

escola.
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cronogramad

Criar um grupo de whatsapp com No maximo 2 meses de
as pessoas que vao participar da antecedéncia.
confeccéo das caixas.

Marcar a data da confecgao das No maximo 2 meses de
caixas antecedéncia.

Marcar com a direcdo da escola No maximo 2 meses de
0 uso de uma sala, no contraturno, antecedéncia.

para a confeccdo das caixas.

Combinar como sera feita a No maximo 2 meses de
divulgacao para a arrecadacgao das antecedéncia.
caixas, material de decoragao e
absorventes. Dividir as tarefas
entre as(os) participantes.

Iniciar a divulgagéo Com um més e meio de
do projeto. antecedéncia antes da
confeccao das caixas.

Conferir Durante o periodo de
arrecadagoes. divulgacgéo do projeto.
Reuniao para Data agendada com a
confeccgédo das escola e com antecedéncia

caixas. da data de entrega para o

caso de imprevistos.

Apresentacgao do projeto, Em xx/xx
com a entrega das caixas e a
criagdo de um compromisso
de colaboragao para manter

as caixas sempre cheias.
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Importante

O cronograma garante que todos os passos do
planejamento sejam realizados dentro do prazo, com
calma e organizacgao. Além disso, € importante ndo deixar
a execugao para a ultima hora, imprevistos acontecem e
€ bom contar com eles dentro do proprio planejamento,
deixando uma margem de tempo entre a finalizagdo da
tarefa e o prazo de entrega/apresentacdo de um projeto.

Uma agenda ou um planner podem ajudar muito no planejamento.
Existem diversos modelos no mercado que podem ser fisicos (papel,
caderno) ou virtuais (agenda do celular, do e-mail, planner on-line, do
Excel, etc).

Execufe

A realizacao do projeto, cumprimento da meta ou pratica da solucéo do
problema. Muitas vezes a execucao acontece em etapas, ndo é feita
de uma hora para outra. Por isso, o planejamento citado anteriormente
€ imprescindivel.

A resolucédo de problemas que leva em conta essas varias etapas tem
maior probabilidade de ser reconhecida e apoiada por mais gente e
tem, também, maior sustentabilidade. Uma solu¢cdo mais duradoura.
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Vocé ja ouviu falar sobre representatividade?

A falta de representatividade € um problema complexo, que afeta a saude mental de
grupos minoritarios e contribui para a manutengdo de violéncias: simbdlicas, raciais,
econémicas, de género, etc.

A representatividade faz parte da construgdo da subjetividade e da identidade de
individuos e grupos através da figura do representante.

Por exemplo, quando uma mulher é eleita presidenta de um pais, todas as outras
mulheres passam a perceber que aquele lugar também € uma possibilidade para elas.
Ou, quando uma(um) jovem deficiente fisica(o) participa de uma olimpiada, todas(os)
as(os) outras(os) jovens com deficiéncia fisica veem o esporte como uma
possibilidade.

A falta de representatividade é um grave problema social,
pois contribui para a manutengdo das desigualdades.

No Brasil, alguns grupos esbarram na falta de representatividade por conta de uma
estrutura social que foi construida com base no racismo, no patriarcado, no
capacitismo e no conservadorismo cristdo. Isso faz com que negros, mulheres,
pessoas com deficiéncia e a populacdo LGBTQIA+, sé para citar alguns exemplos,
tenham poucos ou ndao tenham representantes em diversos setores de relevancia
social e politica como: cargos de chefia em grandes empresas, cargos politicos,
acesso a cursos universitarios de maior prestigio, etc.

Um exemplo classico € que, apesar
da populagdo brasileira ser de
maioria (quase 60%) preta e parda,
segundo dados do IBGE, existe uma

grande crise de identidade provocada Para S.Gbel'
pelo racismo estrutural. O racismo é mais:
tdo presente em nossa sociedade

que negras(os) sao vistas(os) como Inspiracéo
"as(os) outras(os)", pois a referéncia

passa a ser a pessoa branca. Sao Racismo
violéncias trazidas desde a Estrutural
colonizagdo do Brasil, caracterizada

pela escravizagdo dos povos vindos Representatividade
da Africa. Ser negra(o), em uma Importa
estrutura racista, é vista(o) como

menos valiosa(o) do que o ser Colorismo

branca(o).


https://www.metropoles.com/vida-e-estilo/comportamento/com-paralisia-cerebral-estudante-da-unb-vira-icone-da-autoestima-no-tiktok
https://www.youtube.com/watch?v=Ia3NrSoTSXk&ab_channel=QuebrandooTabu
https://www.youtube.com/watch?v=tQth4xTs3As&ab_channel=UOL
https://www.geledes.org.br/as-nao-brancas-identidade-racial-e-colorismo-no-brasil/
https://educa.ibge.gov.br/jovens/conheca-o-brasil/populacao/18319-cor-ou-raca.html

Pensando na questdo da representatividade como

um problema complexo, separamos dlguns exemplos

(¢ austic

imagem retirada do site da artista.
Obra: numero | com casulos

Livraria Africanidades

Ketty Valéncio sentiu falta de literatura de mulheres e homens
negros, tanto na escola, quanto na universidade. Decidiu entéo criar
uma livraria sé com titulos de escritoras e escritores negros que
dialogam com matrizes afro-brasileiras e feministas. O objetivo
também é mostrar o0 protagonismo da mulher negra na literatura.

Austic

E um aparelho de tecnologia assistiva que foi criado para promover
qualidade de vida e independéncia de pessoas com
hipersensibilidade auditiva (muito comum nas pessoas com o
transtorno do espectro autista). A ideia partiu da dentista Carol, que
sofreu muito durante toda a sua infancia e adolescéncia com os
ruidos externos que lhes causavam fortes dores de cabeca e
vomito. Ela foi diagnosticada com Sindrome de Asperger (uma
forma mais leve de autismo) depois de adulta. Em 2020, se juntou
com um grupo de pessoas neurotipicas (pessoas sem transtorno do
desenvolvimento) para participar de um concurso de tecnologia que
buscava solugdes para a inclusdo de autistas no mercado de
trabalho. O resultado foi a criagdo do aparelho, ergonémico e
flexivel, que capta os ruidos do ambiente e permite ajustar a
frequéncia e o volume desses ruidos, tornando-os mais confortaveis
para as pessoas hipersensiveis.

Rosana Paulino

E doutora em artes visuais, pesquisadora e educadora. Mulher
negra, usa da sua arte para tratar, em tom de denuncia, de
questdes como a posi¢cdo da mulher negra na sociedade brasileira
e os diversos tipos de violéncia sofridos por esta populagao, que
decorrem do racismo e das marcas deixadas pela escraviddo. Ja
expds suas obras em diversos museus pelo mundo, levando esse
problema para ser refletido para além das terras brasileiras.
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https://www.livrariafricanidades.com.br/?fbclid=IwAR3nLYHqsD1eRmIrW5WaNiiX5Q-1kkFPANcSSKRQFGW3g4nL_VwO6XEoA2w
https://www.austic.tech/
https://razoesparaacreditar.com/autista-aparelho-ruidos/#:~:text=Autista%2520pode%2520escolher%2520qual%2520frequ%25C3%25AAncia%2520vai%2520ouvir%2520e%2520anular%2520todos%2520os%2520outros%2520ru%25C3%25ADdos&text=Eles%2520otimizaram%2520a%2520sua%2520ideia,ouvir%2520e%2520quais%2520vai%2520anular.
https://www.rosanapaulino.com.br/

il

Escuta Trans

O radialista Valentim Felix foi o primeiro homem trans a se formar
na UFMT (Universidade Federal do Mato Grosso); ele criou o
programa de radio escuta trans que se tornou, também, um
podcast. A ideia, diz ele, é dar voz a pessoas trans que €
comumente silenciada e, também, um dos grupos mais
marginalizados do pais.

Negra Rosa

Rosangela José da Silva, moradora de Duque de Caxias no RJ,
cresceu com um sentimento de inadequagao por ndo poder usar
maquiagem porque ndo encontrava produtos para a sua cor de
pele. Apesar de ser formada em administragdo de empresas,
resolveu entrar no mundo da estética e desenvolver, com uma
amiga, a sua propria linha de maquiagem, para acabar com esse
problema. Hoje o seu sife vende ndo s6 maquiagem, mas produtos
para cuidados com a pele e cabelos das mulheres negras.

CEPIA Cidadania

Organizacdo responsavel por esta e por outras publicacdes, que
atua em prol da promocéo dos direitos humanos das mulheres e no
fortalecimento da cidadania de grupos, historicamente, excluidos do
seu exercicio pleno. A CEPIA tem optado, em suas Ultimas
publicagdes, por incluir o plural feminino das palavras como padréo,
em contraposicdo a norma da lingua portuguesa, que utiliza um
plural sempre masculino, refletindo a sub-representacdo das
mulheres na sociedade. Essa opgdo serve para questionar o
machismo estrutural que advém do patriarcado, sugerindo maior
reconhecimento e valorizacdo das mulheres.

Ja conhecia algumas dessas pessoas e iniciativas?
Ficou inspirada(o)?

A resolugao de problemas € uma habilidade muito util para o dia a dia. Nao
percebemos, mas estamos o tempo todo resolvendo pequenos problemas.
Com as ferramentas e habilidades adequadas, podemos resolver
problemas grandes e complexos também, permitindo o progresso pessoal e
social.
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http://www.negrarosaloja.com.br/about-magento-demo-store
https://cepia.org.br/
https://anchor.fm/escuta-trans

Para te inspirar mais ainda recomendamos alguns
livros sobre mulheres brasileiras que desafiaram a
propria realidade, mudando o proéprio destino ou
abrindo espago para as geragoes seguintes:

"ﬁ*"“*»»r et "‘%
¥ DEBOR THOME

Biografias ilustradas de
mulheres pretas brasileiras

Lagrimas
de Mulheres

Conceicdo Lvaristo

50 brasileiras incriveis para
conhecer antes de crescer (2017)

Um livro criado pela cientista politica Débora Thomé, que também é
jornalista, criadora do bloco de carnaval carioca Mulheres Rodadas
e temos a alegria de té-la no conselho diretor da CEPIA. Débora
reuniu histérias de mulheres fantasticas, que romperam com as
barreiras de suas épocas e transformaram suas histérias, a histéria
do pais e até do mundo. Ela contou com a ajuda de outras
mulheres para construir os textos e as ilustragdes. E um livro feito
s6 por mulheres para ser lido em grupo, em familia e na escola, e
servir de inspiracdo para pessoas de todas as idades.

Narrativas negras - biografias ilustradas
de mulheres pretas brasileiras (2020)

Feito por mulheres para inspirar todo mundo. A ideia surgiu de uma
mulher negra que sentia falta de representantes nos livros de
histéria. Ele traz a biografia de mulheres negras que com seus
feitos e pensamentos mudaram a sociedade brasileira. O objetivo
do projeto é dar voz a essas histérias que, propositalmente, através
do machismo e do racismo, sio invisibilizadas e descartadas. Saiba
mais em: www.instagram.com/narrativas.negras

Insubmissas Lagrimas de Mulheres

Livro da premiada escritora negra Conceicdo Evaristo, que traz as
perspectivas de raca, género e classe em suas obras de forma
muito impactante. A sensibilidade e a empatia sdo duas
caracteristicas comuns aos textos de Evaristo. Publicada em 2011,
a obra foi baseada em entrevistas reais da autora com mulheres
negras de todas as idades, que explicitam suas dores e mostram
sua capacidade de resisténcia através dos lacos de solidariedade.
Indicamos todas as obras da autora que aproxima realidades, com
suas personagens de tracos comuns, mas com enormes poténcias,
mesmo em suas ficcbes, fazendo com que a gente se identifique
com elas.
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https://www.instagram.com/narrativas.negras/

para acreditar

Essa ideia de resolver problemas complexos nos
deixou motivadas(os) e curiosas(os) por conhecer
mais e mais pessoas que geram solugdes criativas
para seus problemas. Entdo, nos deparamos com
outras pessoas e iniciativas que, ao invés de focar
no problema, gostam de mostrar e incentivar as
boas solugdes.

Vocé conhece os Cacadores de Bons
Exemplos? Eles s&o um casal, a lara e o Eduardo,
que cansados de ouvir noticias ruins decidiram ir
em busca de boas historias. Em 2011 venderam o
seu apartamento e sairam pelo mundo em busca
desses bons exemplos: pessoas que fazem a
diferenga na comunidade em que vivem através de
algum projeto social. Eles acreditam que mostrando
os bons exemplos, eles se multiplicam.

Seguindo o mesmo propdsito, em 2012, depois de
ver uma postagem de uma amiga no Facebook,
que compartilhava diversos exemplos de pessoas
que faziam o bem, Vicente Carvalho decidiu criar
um blog para contar histérias semelhantes. Surgia
o Razdes para Acreditar que hoje, ndo soO
compartilha essas historias nas redes sociais, mas
também mobiliza um monte de gente, através das
“vaquinhas” on-line, para mudar a realidade social
de quem precisa. Para ele, o principal problema é
gue os jornais so6 divulgam coisas ruins quando, na
verdade, muita coisa boa esta acontecendo, s6 nao
ficamos sabendo. Ele acredita que divulgar
experiéncias positivas, boas acdes e pessoas que
impactam positivamente a sua comunidade, inspira
outras pessoas a agirem da mesma forma.

Entdo, o nosso desafio € que vocé, leitora e leitor, busque no seu bairro, na sua escola,
no seu trabalho e comunidade histérias inspiradoras. Pessoas que estdo fazendo a
diferenca, que realizam ou ja realizaram uma boa acdo ou atuam em algum projeto
social. Faca esse levantamento junto com a familia e amigas(os) e criem uma forma de
divulgar esses bons exemplos para as pessoas a sua volta. A divulgacédo pode ser feita
através de uma pagina em alguma rede social, no jornal do bairro, na radio, no mural do
trabalho ou da escola e onde mais vocé quiser. Mas lembre-se que a divulgagéo deve ser
feita com regularidade para alimentar esse espirito solidario.

vamos chamar a iniciativa de CICLO VIRTUOSO, que tal?

Ah, lembre-se de utilizar as ferramentas de Resolucdo de Problema no projeto. Elas

serao muito uteis!
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https://www.cacadoresdebonsexemplos.com.br/quem-somos
https://razoesparaacreditar.com/

BONUS

No Anexo IV vocé encontrara 3 modelos de Planners (mensal, semanal e
diario) para usar como uma ferramenta de organizacdo e planejamento para
seus trabalhos e projetos, e podendo ser util na resolugédo de problemas.

Dica: Além dos modelos no anexo, vocé também pode achar outros modelos
na internet.



https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html

TOMADA DE DECISAO

O que é?

E uma habilidade que nos permite agir de forma proativa e responsavel para definir o
curso de nossas vidas. E um processo ativo de escolha entre duas ou mais alternativas.
Fazemos escolhas o tempo todo em nossas vidas, desde o que vamos comer no café
da manh& a qual carreira seguir.

Tomar decisdes, nos permite protagonismo e responsabilidade. Vocé sabe o que € um
protagonista? Protagonista € a(o) personagem principal de um filme, teatro, novela ou
de uma obra literaria. E a(o) personagem cuja histéria se desenrola em torno ou em
funcdo dela. Sendo assim, ser protagonista da sua proépria histéria € ndo permitir que
as(os) outras(os) decidam o curso da sua vida, mas tomar vocé as suas proprias
decisdes, se responsabilizando pelas consequéncias. Por isso mesmo o
autoconhecimento é tao importante. Vocé precisa se conhecer, conhecer seus desejos
e seus limites para tomar as melhores decisdes para a sua vida.

| ® MITO!

A tomada de decisdo € uma atitude puramente
intelectual e racional. Para boas decisbes, nao
podemos deixar a emogao tomar conta.

VERDADE!

A ideia de que a emocao atrapalha a tomada de
decisdo é ultrapassada. Hoje, sabemos que nao existe
escolha ou decisdo em que as emocgdes nao estao
envolvidas. Na verdade, € através da memoria
emocional de experiéncias antigas que intuimos pistas
sobre qual decisdo tomar.
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CARLATIEPPO
PROF. DA SANTA CASA DE SAO PAULO

No6s tomamos decisbes o tempo todo,
algumas s&o mais banais e corriqueiras
e outras mais importantes e complexas,
mas todas implicam em
responsabilizagdo pelas consequéncias.
Quando vocé opta por ndo comer frutas
e verduras, precisa saber que esta se
responsabilizando pelos riscos de uma
saude mais debilitada a longo prazo.

Até mesmo quando optamos por nao
tomar uma decisdo e deixar outra
pessoa decidir por nés, na verdade
essa “nao escolha” é uma escolha, pois
as consequéncias serdo colhidas por
nos.

As nossas escolhas e decisdes sofrem
muitas  influéncias, por isso o
autoconhecimento é imprescindivel.
Elas podem ser influenciadas pela
familia, pelos amigos, pela midia, pela
publicidade, etc. Na verdade, a
publicidade serve para isso mesmo,
influenciar as nossas escolhas.

Quando vocé for ao supermercado,
observe as prateleiras proximas ao
caixa. Elas sédo cheias de objetos,
aparentemente, aleatdrios, mas que
estdo ali para te lembrar que vocé pode
vir a precisar deles, como as laminas de
barbear, ou para estimular o consumo
de um supérfluo como chiclete, balas e
doces. No final, vocé sai do
supermercado gastando uma pequena
fracdo do seu dinheiro com itens que
vocé nao tinha se programado para
comprar.

A neurocientista Carla
Tieppo, fala um pouco
sobre isso nesse video.

Além disso, é importante entender que,
por vivermos em sociedade, ou seja,
nos relacionando com pessoas e com o
mundo, as nossas escolhas também
impactam a vida de outras pessoas e 0
meio em que vivemos. E também
precisamos nos responsabilizar por
isso.

Ao optar por utilizar canudos
biodegradaveis, reduzir o uso de
plasticos descartaveis e fazer coleta
seletiva, vocé estda fazendo uma
escolha que impacta o meio ambiente,
a vida dos animais e de outras pessoas,
mesmo que Vvocé ndo perceba esse
impacto.

Da mesma forma, pensando em
questdes mais complexas, quando vocé
opta por manter uma relacdo sexual
desprotegida, vocé esta se
responsabilizando pelos riscos seja de
engravidar, seja de contrair Infecgdes
Sexualmente Transmissiveis (ISTs)
e/ou de infectar sua(seu) parceira(o).

Outro ponto importante é saber a
motivacdo das nossas escolhas. Por
exemplo, na adolescéncia €& muito
comum uma(um) jovem deixar suas
vontades de lado para seguir o grupo,
com medo de ser rejeitada(o) ou
desqualificada(o). A motivagcdo, nesse
caso, é a necessidade de ser aceita(o)
pelo grupo.

Sabemos que essa é uma fase
marcada pela afirmacgao e
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https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html
https://www.youtube.com/watch?v=sElSjjS2Wmg&ab_channel=InstitutoConectomus

reconhecimento do grupo para a
construgdo da identidade. Mas esse tipo
de comportamento pode colocar a(o)
adolescente em situacdes de risco como
uso e abuso de alcool e outras drogas,
comportamento  sexual desprotegido,
situagdes de violéncia e de abuso, caso o
seu valor de si esteja muito baixo.

A tomada de decisao também possui
relacdo com autoestima. A autoestima
tanto influencia a tomada de decisao,
como também é influenciada por ela. As
vezes sabemos qual a melhor deciséo
tomar, mas por diferentes motivos que
envolvem a situacgao, ficamos
impossibilitadas(os) de agir sem a ajuda
de outras pessoas. E o caso dos
relacionamentos abusivos. Uma mulher
que vive uma relacdo abusiva, muitas
vezes, tem consciéncia das violéncias que
sofre, mas ndo possui condigoes
emocionais, psicolégicas e até materiais
para sair daquela relacdo sem o apoio de
outras pessoas e ajuda especializada:
psicologa(o), advogada(o) e assistente
social. Uma relagdo abusiva vai minando a
autoestima da mulher e criando
mecanismos que a impedem de tomar
decisdes.

Outros exemplos sao a dificuldade que as
mulheres encontram para exercer cargos
de lideranga como concorrer ao cargo de
presidéncia da empresa ou ao grémio

estudantil da escola. Essas dificuldades
que vem de fora para dentro, quando a
sociedade ndo as reconhece nesses
papéis, se refletem de dentro para fora, ja
que elas passam a acreditar que n&o séo
competentes suficientes para essas
posicdes. E necessario um grande esforco
para desconstruir essas crengas e fazer
com que se sintam fortalecidas para a
tomada de decisbes.

Por isso ¢é tdo importante se empoderar de
si, saber analisar as influéncias,
consequéncias, vantagens e
desvantagens de uma decisdo. Porque, no
final das contas, é vocé quem devera se
responsabilizar por suas escolhas.

Agora, tdo importante quanto ser
assertiva(o) em suas decisoes, é respeitar
as decisbes das(os) outras(os), pois so6
assim as relagdes acontecerao de forma
respeitosa e saudavel.

Apresentaremos algumas ferramentas que
podem auxiliar na tomada de decisoes,
mas toda vez que vocé se perceber
impossibilitada(o) de tomar decisbes
sozinha(o), ndo deixe de pedir ajuda. As
vezes, compartilhar com alguém nossas
duvidas pode nos fazer refletir sobre
aquela decisdo a partir de diferentes
perspectivas e isso € muito importante.

COMO?

Toda decisdo implica em uma consequéncia, tanto para si quanto para outras
pessoas e para o0 mundo. E importante ter em mente que tomar decisdes implica em
rentncias também. Por isso mesmo € muito importante planejar suas acoes,
identificar estratégias positivas, refletir sobre os aspectos éticos e morais envolvidos
na decisdo e analisar os impactos, estabelecendo uma relacdo de causa e efeito.
Com isso, vocé se tornard uma pessoa mais consciente de suas ag¢des, construindo
relagbes mais éticas, sinceras e responsaveis ao tomar decisdes.
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Toda vez que voceé tiver que tomar uma decisdo, faga uma lista de pros e
contras, vantagens ou desvantagens, impactos e consequéncias pode ajudar.

Vveja, abaixo, uma técnica que poderd auxiliar:

A TECNICA BWA DE ANALISE DE RISCOS

Consiste em levantar os melhores e piores cenarios possiveis que
envolvem a decisdo. Considere as consequéncias para vocé e para as
pessoas envolvidas nela. Depois que vocé fizer o levantamento dos
riscos, é hora de decidir.

Responda ds questoes abaixo
e analise as respostas

Qual é a melhor coisa que Qual é a pior coisa que
pode acontecer caso eu pode acontecer caso eu
tome essa deciséo? tome essa decisao?

Qual é a melhor coisa que Qual ¢ a pior coisa que
pode acontecer caso eu nao pode acontecer caso eu nao

tome essa decisao? tome essa decisao?


https://blog.keeplearning.school/conteudos/tchau-tchau-indecisao-aprenda-a-tomar-decisoes-e-calcular-riscos-ja#:~:text=BWA%253A%2520An%25C3%25A1lise%2520da%2520pior%2520e%2520melhor%2520consequ%25C3%25AAncia%2520da%2520decis%25C3%25A3o&text=As%2520decis%25C3%25B5es%2520que%2520colocam%2520riscos,ela%2520uma%2520a%25C3%25A7%25C3%25A3o%2520ou%2520n%25C3%25A3o.

FERRAMENTA DE PRIORIZAGAO DE
TAREFAS - MATRIZ DE EISENHOWER

Saber priorizar suas tarefas é uma boa tomada de decisdo. A Matriz de
Eisenhower é uma ferramenta simples, mas muito eficaz para ajudar a
Nos organizarmos.

consiste no seguinte:

Liste todas as tarefas que Desenhe um Distribua suas tarefas
vocé deve cumprir no dia, quadrante igual ao dentro dos quadros
na semana ou no més modelo da figura

Importante e urgente (tudo aquilo que vai
te trazer um prejuizo se nao for feito e
possui relevancia).

Reorganize a sua lista de Urgente e ndo importante (tem prazo para
forma que os itens sigam a ser realizado, mas nao traz grande prejuizo
seguinte sequéncia: imediato e vocé pode delegar - pedir ajuda

para a execuc¢ao).

Importante e nao urgente (sdo tarefas
____URGENTE significativas, mas que nédo trardo grandes
prejuizos e podem ser

t OMIADDANTE 1T OUADRANTE adiadas/reagendadas).

"FACA AGORA!”  “AGENDE"
Nao importante e nao urgente (ndo é
significativo e nado trardo prejuizos se nao

forem feitas, podem ser eliminadas da lista).

Assim fica mais facil decidir o que fazer
I1 QUADRAN QUADRAN primeiro, pedir ajuda para aquilo que outras
"DELEGUE" "ELIMINE" pessoas podem fazer, e tirar da lista aquilo
que so vai gastar tempo e energia, mas nao
vai trazer nenhum beneficio no momento.

[1
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https://www.napratica.org.br/matriz-de-eisenhower-produtividade/

Curiosidade

Em pleno século XXI| as decisdes das
mulheres ainda ndo sdo levadas a sério
e isso é reflexo da sociedade brasileira
construida sob o patriarcado.

Até o inicio do século XX as mulheres
eram consideradas propriedade dos
homens (pais € maridos), e precisavam
da permissédo deles para trabalhar,
estudar e viajar. Foi através de muita
luta, dos movimentos feministas, que as
mulheres conquistaram independéncia e
passaram a ser reconhecidas como
sujeitos e ndo como objetos. No entanto,
essa luta é recente e elas ainda sentem
os reflexos das opressdes sofridas no
passado e que se atualizam a cada dia.

Foi justamente por ndo sentir que sua
decisao estava sendo respeitada que um
grupo de amigas criou, no carnaval de
2017, a campanha Nao € Nao! Era uma
campanha para dizer o Obvio: que
quando uma mulher diz ndo, o nao dela
deve ser respeitado. Mas nao € isso que
acontece nos blocos de carnaval e
muitos homens forcam a barra para
conseguir um beijo delas, praticando
atos de violéncia.

Entdo, essas amigas se mobilizaram e
arrecadaram, em poucos dias, uma boa
quantia que as possibilitou confeccionar

tatuagens para lembrar aos homens que
nao € nao! E inibir os comportamentos
abusivos e violentos. A campanha se
tornou um grande sucesso, sendo
repetida pelos carnavais seguintes e se
espalhando por outras cidades
brasileiras.

Em 2018 a Lei 13.178/18, da
Importunacao Sexual, foi aprovada no
Congresso, tornando criminosos atos
libidinosos como, por exemplo, o0s
toques inapropriados sem consentimento
(passar a mao nos seios e partes
intimas).

Por isso, tdo importante quanto saber
tomar boas decisbes, também ¢é
importante saber respeitar as decisées
alheias. Certo?!

Logo no inicio falamos que o patriarcado
faz parte da estrutura da nossa
sociedade. Isso quer dizer que ela foi
construida em cima da ideia de que o
poder, a lideranca, a autoridade moral e
os privilégios sociais sdo conferidos aos
homens em detrimento das mulheres.

Para saber
mais:

Direitos das mulheres

Tecnologias de género

Tecnologias de género nos
filmes da Disney
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Patriarcado
http://artecult.com/dani-freitas-campanha-nao-e-nao/
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2018/lei/L13718.htm
https://www.google.com/url?q=https://cepia.org.br/publicacao/2011-o-progresso-das-mulheres-no-brasil-2003-2010/&sa=D&ust=1608494791418000&usg=AOvVaw0-3kI_-aXybjkDoa6KWxl1
http://marcoaureliosc.com.br/cineantropo/lauretis.pdf
https://repositorio.unb.br/handle/10482/19538

O homem também era considerado o chefe da familia pelo Cédigo Civil de 1916 e a
mulher e os filhos ficavam subordinados a ele. Foi s6 em 1988, com a nova
Constituicdo, que a igualdade de direitos entre homens e mulheres foi reconhecida.
Em 2002, o novo Cddigo Civil também garantiu o principio da igualdade entre os
conjuges.

Por mais que a sociedade tenha avancado para uma direcdo mais democratica e
igualitaria, essa cultura patriarcal continua a ser transmitida através de valores,
tradicdes e produtos artisticos e culturais que, ndo so refletem essa estrutura, mas
também contribuem para a perpetuacéo dela. Entdo, se de um lado essas opressoes
sdo combatidas por essas ferramentas de comunicacdo, por outro elas sao
reforcadas, pelas mesmas ferramentas, pelo que Teresa de Lauretis (1987 apud
Monteiro & Zanello, 2014, p.2) chamou de tecnologias de género, que seria:

Uma tecnologia produzida e reproduzida a partir das mais diversas
tecnologias sociais, praticas criticas institucionalizadas e atos da vida
cotidiana, possuindo fungcdo de constituir individuos concretos em
homens e mulheres, promovendo o engajamento em modelos de
subjetividade socialmente desejaveis.

Separamos alguns trechos de musicas para mostrar como isso acontece no dia a
dia, sem a gente perceber. Veja so6:

Trecho da Oi, tudo bem? Que bom te ver/ a
musica “vidinha gente ficou, coragao gostou ndo deu
de Balada”, pra esquecer/ Desculpe a visita, eu
cantada por s6 vim te falar/ Té afim de vocé e se Para
Henrique néo tiver cé vai ter que ficar/ E vim sab_er
e Juliano acabar com essa sua vidinha de mais:

balada/ E dar outro gosto pra essa
sua ressaca/ Vai namorar comigo

sim/ Vi por mim igual nés dois ndo Musicas
tem/ Se reclamar cé vai casar com versos
também, com comunhdo de bens/ machistas
Seu coragdo é meu e o meu é seu

tambéem.

Livro: Género,
subjetivacédo e

perspectivas
feministas.

Slams
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https://oglobo.globo.com/celina/14-musicas-que-trazem-em-seus-versos-machismo-ou-violencia-contra-mulher-23823894
http://www.technopolitik.com.br/downloads/files/Genero%20Subjetivac%CC%A7a%CC%83o%20e%20PerspectivasFeministas.pdf
http://www.revistas.usp.br/linhadagua/article/view/134615/135272

Trecho

da musica
“Piranha”, de
Bezerra da

¢ raspada
Silva:

Trecho da musica
"Malandramente”,

de Dennis e MCs

Nandinho e Nego

Bam:

Vocé consegue perceber
as mensdagens que essas
musicas fransmitem?

Na primeira, o rapaz declara que a moga tem
que ficar com ele, independente da vontade
dela. Um total desrespeito a decisdo da
mulher, passando uma mensagem aos
homens de que as mulheres sdo objetos de
propriedade do homem, que os desejos das
mulheres n&do devem ser levados em conta e
de que quem toma as decisdes nas relacdes
sao eles.

J4, na segunda musica, o compositor diz que
uma mulher deve ser punida com tortura,
prisdo e linchamento caso engane um
homem. Um horror! A musica incita e justifica,
de forma absolutamente irresponsavel, a
violéncia contra a mulher caso o homem se
sinta enganado.

Eu s6 sei que a mulher que engana
o homem / Merece ser presa na
colénia® / Orelha cortada, cabeca
| Carregando pedra pra
passar vergonha.

Ai Safada! / Na hora de ganhar
madeirada / A menina meteu o pé
pra casa / E mandou um recadinho
pra mim / N6s se vé por ai

A terceira musica diz que a mulher inocente
sai, aceita uma bebida mas na hora de se
relacionar decide que nao quer sexo e vai pra
casa e, por isso, merece ser punida. A CEPIA
fez uma parddia com o nome de_Livremente,
trazendo uma perspectiva feminista e de
empoderamento das mulheres, valorizando a
sua autonomia e suas escolhas.

As musicas funcionam como tecnologias de
género, assim como filmes, programas de
radio, livros didaticos, entre outros.

Quando pessoas famosas, idolos, influencers
digitais e intelectuais estdo na midia, tudo que
elas(es) fazem e falam influencia as pessoas
que (as)os admiram. E muito importante ter
um olhar critico (lembrem-se do que
conversamos sobre pensamento critico) para
aquilo que consumimos.

8 Colbnia era o nome de um hospital psiquiatrico brasileiro, que ficava na cidade de Barbacena-MG. Para 1a eram enviadas
pessoas de todo o Brasil, portadores ou ndo de deficiéncias e transtornos mentais. Depois de dendncias e uma vasta
investigacdo, descobriu-se que os pacientes internados no Coldnia sofriam maus-tratos e morriam de fome e frio. A histéria do
hospital e dos pacientes foi documentada no livro Holocausto Brasileiro (2014), escrito pela jornalista Daniela Arbex. Conheca
mais da histéria do Coldnia em: https://medium.com/neworder/o-holocausto-brasileiro-mem%C3%B3rias-da-col%C3%B4nia-de-

barbacena-613d78839f2, acesso em 31 de out de 2020.
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https://www.youtube.com/watch?v=yOGH6Se35FM&list=PLYKLtkGcS2ielK1RHEKmtisg78eORzLvR
https://medium.com/neworder/o-holocausto-brasileiro-mem%C3%B3rias-da-col%C3%B4nia-de-barbacena-613d78839f2

Devemos valorizar cada vez mais esses produtos e
mensagens que ndo s6 combatem as violéncias, mas
também enfatizam o empoderamento, seja de género,
classe, raca, geracional e de poténcias, porque ao
interferirmos na cultura estamos promovendo
transformacéo social. Essa € uma tomada de decisédo
gue impacta uma mudanca de mentalidade social,
promovendo uma sociedade mais igualitaria e diversa.

Manifesta Atualmente, vem crescendo no Brasil,
por Carol Peixoto, Luz um movimento jovem muito bacana
Ribeiro, Mel Duarte e chamado SLAM.

Pam Araujo

(n&o recomendado para

menores de 14 anos) Os SLAMSs, diminutivo de poetry slams (ou batalha de

versos), sdo competicbes de poesias onde as(0s)
autoras(es) recitam seus trabalhos. E um movimento
gue iniciou nos Estados Unidos nos anos 80, mas
Paz ganhou notoriedade no Brasil recentemente.
por Naruna
Essas performances séo julgadas por uma comisséo
gue escolhe uma(um) vencedora(or). Geralmente séo
0S grupos minoritarios que participam, pois ali eles tém

Flip — Feira Literaria de : . : L
D a oportunidade de dar voz as adversidades cotidianas.

y ) oo )
Earaty, 2016 As poesias falam das violéncias sofridas, sobre
por Mel Duarte drogas, sobre machismo e sexismo, sempre com um

teor critico, de denudncia e engajamento e de uma
forma criativa (lembrem do que falamos sobre
pensamento criativo).

Em 2015, surgiu o primeiro SLAM das Minas! A iniciativa se deu porque, apesar de muitas
meninas participarem dos Slams tradicionais, poucas eram selecionadas para as fases finais
da competicdo, refletindo o machismo estrutural. Hoje, existem diversos Slams das Minas
Brasil afora. Além de denunciar as violéncias, elas exaltam o poder feminino e tudo isso com
muita criatividade.

O desafio do capitulo é a criagdo de uma poesia ou uma letra de musica
que fale sobre empoderamento, sobre poténcias e fomada de decisdo.
Aproveite para estimular o autoconhecimento através da escrita
criativa.

Utilize o conhecimento e as ferramentas sugeridas aqui para o seu desenvolvimento pessoal,
mas também com as pessoas e grupos da sua convivéncia. Adolescentes e jovens podem criar
uma batalha de versos dividindo grupos por temas diversos, exercitando o pensamento critico
e a criatividade em uma atividade divertida. Familiares podem estreitar os vinculos através de
criacdo conjunta de musicas e poesias. E educadoras(es) podem estimular a escrita, a
criatividade e o pensamento critico com as(os) jovens com qual atuem realizando um grande
evento de slam na escola e em espagos comunitarios.

78


https://www.youtube.com/watch?v=xLJWFiGYNwo&ab_channel=ONErpm
https://www.youtube.com/watch?v=XDK64q-H0X0&list=RDkZhPvruoeFw&index=24&ab_channel=ManoseMinas
https://www.youtube.com/watch?v=_S_RYKZqcG4&feature=emb_title&ab_channel=Flip-FestaLiter%C3%A1riaInternacionaldeParaty
https://pt.wikipedia.org/wiki/Slam_das_Minas

BONUS

Para estimular a tomada de decisdo em grupo (familia ou escola), nada melhor
do que os jogos e brincadeiras. Uma forma divertida para desenvolver diversas
habilidades, dentre elas a tomada de decisdo.

As brincadeiras estio presentes em varias espécies de animais, mas sao mais
significativas entre os mamiferos. As teorias evolucionistas explicam que o
brincar surge como parte da evolugcédo da espécie e traz beneficios imediatos,
que sao importantes para toda a vida porque desenvolve e treina habilidades
como: preparacgao fisica, preparagao para o inesperado, desenvolvimento de
solucdes criativas, socializacdo, entre outras (Yamamoto & Valentova, 2018).

Para se ter uma ideia, criangcas que nao brincam ou sdo pouco estimuladas:
“‘desenvolvem cérebros 20 a 30% menores que o normal para a idade”
(Affonso, 2012, p. 35). Entdo, brincadeira é coisa séria e deve fazer parte das
nossas vidas, independentemente da idade cronoldgica, mas sempre com um
olhar critico sobre os valores que elas transmitem.

Pensando nisso, organizamos uma lista de jogos e brincadeiras simples (para
todas as idades), que n&o necessitam de muitos recursos, mas que
desenvolvem, além da habilidade de tomada de decisdo, muitas outras
habilidades.

Reuna amigas(os), colegas de turma e familiares, promova a interagdo e o
fortalecimento do vinculo e estimule o desenvolvimento das habilidades de
forma ludica e divertida.
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A(O) mestre mandou

Stop (adedanha)

7 erros

Xadrez

Damas

Pique-bandeira

Jogo da memaria

Trilha

Danca das cadeiras

Queimada

Detetive

Jogo davelha

Tomada de decisao, atencdo e
responsabilidade compartilhada

Raciocinio, coordenagédo motora e
agilidade

Atencao e concentracao

Atencao, concentragéo, raciocinio
I6gico e tomada de decisao

Atencdo e raciocinio
l6gico

Desenvolvimento motor,
agilidade, reflexo e
tomada de decisao

Concentragao, coordenacéao
€ meméoria

Raciocinio légico e
concentracao

Coordenacao motora, reflexo,
agilidade e capacidade auditiva

Agilidade, velocidade, reflexo, forca,

equilibrio e coordenagao motora

Atencdao e percepcao

Atencao, raciocinio légico e
tomada de decis&o
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Estimulamos que vocés brinquem muito!
Entdo peguem a pipoca para assistir o documentario
Tarja Branca (2014). Um filme para inspirar adultos e
criangas e colocar em debate a importancia do brincar.

Tarja Branca

Disponivel para alugar pelo Youtube ou para assistir
através da plataforma VideoCamp.

“As brincadeiras infantis fazem parte de Pais e Filhos

nossa formagao social, intelectual e afetiva.

Por elas, nos socializamos, nos definimos e Dia-a-Dia Educacao
introjetamos muitos dos habitos culturais da

vida adulta. (..) Mas serd que ainda Economia UOL
carregamos essa subjetividade brincante e

cultura ludica vivas dentro de nds? Sera Lunetas

que a criangca que fomos se orgulharia do
adulto em que se transformou? Tarja
Branca € um manifesto a importancia de
continuar sustentando um espirito ludico,
que surge em nossa infancia e que o
sistema nos impele a abandonar em nossa
vida adulta.”


https://paisefilhos.uol.com.br/mais/50-brincadeiras-para-o-seu-filho/
http://www.diaadiaeducacao.pr.gov.br/portals/cadernospde/pdebusca/producoes_pde/2016/2016_pdp_edfis_uepg_dagmaraparecidatoaldofeliciano.pdf
https://economia.uol.com.br/noticias/redacao/2012/07/20/veja-14-jogos-que-ajudam-a-desenvolver-perfil-empreendedor.htm
https://lunetas.com.br/25-brincadeiras-para-fazer-em-familia/
https://www.videocamp.com/pt/movies/tarja-branca
https://www.youtube.com/watch?v=Yls6vrqwtCg&ab_channel=YouTubeMovies

MANEJO DAS EMOCOES

O que é?

E saber reconhecer as emocdes em si e nas outras pessoas, tendo consciéncia de
como elas influenciam os nossos comportamentos e atitudes, e por isso, ser capaz de
responder a elas adequadamente.

MITO!

Existem emoc6es boas, como por exemplo a alegria e
a satisfacdo; e emocgdes ruins, como por exemplo a
tristeza e a inveja. Devemos sempre focar nas boas
emocoes e tentar eliminar as ruins.

VERDADE!

Nao existem emocgdes boas ou ruins, todas elas
cumprem um importante papel para as nossas
relagbes e, também, para a nossa sobrevivéncia.
Podemos dizer que existem emogdes de valéncia
positiva e emogdes de valéncia negativa, que € a
forma como as interpretamos. Isso quer dizer que
algumas s&o mais gostosas de sentir do que outras,
mas todas elas cumprem uma fungéo.

O problema em classificarmos as emog¢des entre boas
e ruins €, justamente, cair no erro de achar que
algumas emocgbes nao devem ser sentidas e
ignorarmos o que elas querem nos dizer. E o caso do
medo. Costumamos associar o medo a fraqueza e por
isso, muitas pessoas (homens principalmente) tém
vergonha em demonstrar o medo.
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Essa dificuldade e resisténcia dos meninos e homens adultos expressarem seus
sentimentos ou chorarem tem a ver com o que chamamos de masculinidade toxica.
Nesse mundo patriarcal em que vivemos, os homens também sao prejudicados. O
ideal de masculinidade € associado a comportamentos brutos e de dominagao sobre
as mulheres. O video masculinidade téxica, da série #DeRoleComAPuberdade,
produzido pela CEPIA, aborda essa questao.

Mas o medo é uma das emocdes de maior valor funcional e de preservacao da
espécie. Segundo Arteche et al (in Yamamoto & Valentova, 2018), diante de uma
situagdo de ameaga o medo € ativado para detectar o perigo (e as pistas associadas a
ele), mobilizando o organismo para evitar danos.

O problema néo esta nas emogdes, mas em como reagimos quando elas aparecem. E
preciso perceber a relagao entre emocgao e acdo, numa dinamica de causa-efeito. Se a
raiva que eu sinto me faz agir de forma desrespeitosa e anti-ética com alguém, o
problema ndo esta na emog¢do, mas na (re)acédo que ela desperta. Quando falamos em
manejo das emogdes, €, sobretudo, no manejo do comportamento e atitude frente as
emocgoes.

Primeiro, precisamos entender que existe uma diferenca entre emogao e sentimento.
Segundo o neurocientista portugués, Anténio Damasio (2011, p.92), “embora fagam
parte de um ciclo fortemente coeso, sdo processos distinguiveis”:

EMOGOES SENTIMENTOS

emogdes sao um conjunto de
acdes complexas que acontecem
em nosso organismo, em geral de
forma automatizada, como por
exemplo: expressbes faciais,
posturas, alteragcado nos batimentos

0s sentimentos s&o a experiéncia
mental da emocao. As percepcoes
e a elaboragdo subjetiva daquilo
que ocorre no corpo € na mente
quando uma emocgido estd em
curso. Os sentimentos ndo sao

cardiacos, na pressao arterial, perceptiveis por acontecerem na
secrecdo de hormdnios, entre mente.

outros. Podemos dizer que a

emocao acontece no corpo e é

perceptivel.

Costumamos confundir emogdes e sentimentos ao descrevé-los e no final das contas
nao existe nada de errado nisso, a prépria Ciéncia passou a estuda-los ha poucas
décadas. Mas é preciso entender que existem mecanismos diferentes associados:
emocdes sdo os processos fisioléogicos, aquilo que acontece no organismo, e
sentimentos sdo processos psiquicos, que acontecem na nossa mente, mas atuam
de forma conjunta e complementar.

83


https://www.youtube.com/watch?v=P3HjVTulTv4&list=PLYKLtkGcS2id5EYkuGLgmS0bcn5n8sCMx&index=4

Neste Manual para facilitar o entendimento, estamos chamando de emog¢des toda a dinamica
complexa que envolve “um estado interno subjetivo que inclui a ativagao fisiolégica, processos
cognitivos e reagbes comportamentais em resposta & uma situagdo percebida como
significativa” (Gerrig, & Zimbardo, 2002 apud Yamamoto & Valentova, 2018, p. 194).

Como falado anteriormente, o manejo das emogdes passa muito mais pela criagdo de
repertorio para modulagdo dos comportamentos e atitudes frente a elas, do que das emocgdes
em si. Nado podemos controlar o que sentimos, mas podemos controlar a nossa reacao e, se
tivermos um bom repertério, podemos aprender a perceber a emog¢ao com certa antecedéncia.

como?

Daniel Goleman e Richard Boyatzis desenvolveram um modelo de Inteligéncia Emocional e Social,
composto por 12 competéncias a serem desenvolvidas, divididas em 4 grupos, que eles consideram
essenciais para uma pessoa saber manejar as emocdes. Observe o quadro abaixo:

competéncias
de inteligéncia
emocional &

social
Auto- Auto- . Gestdo de
ca . gerencia- consciencia relaciona-
consciencia social
Auto- Auto-
P Adapta- . oo coach
‘emocional emocional | bilidade Empatia Influéncia | ¢ mentor
O ara | perspectiva [Consciéncia Gestaode | | Trabalho
resultado Positiva cional conflito em Equipe
Lideranca

Inspiracional
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Vocé consegue perceber a relagdo entre as competéncias elencadas pelos autores e
as Habilidades para a Vida? Cada vez mais € preciso desenvolver competéncias
emocionais e sociais para uma vida mais saudavel, para o protagonismo pessoal e

profissional, e séo varias(os) autoras(es) e fontes que reafirmam isso.

Algumas dicas e ferramentas podem auxiliar no desenvolvimento de uma boa
inteligéncia emocional, que é a “capacidade de identificar 0S nossos proprios
sentimentos e dos outros, de nos motivarmos e de gerir bem emoc¢des dentro de noés e
nos nossos relacionamentos” (Goleman, 2012 apud Kobarg, 2019). Separamos
algumas:

Emociondrio

formulario presente no Anexo |. Consiste em descrever e, quando
possivel, nomear as diferentes emog¢des que podemos sentir.
Reconhecer as emogdes em si e no outro € muito importante para
ampliar o seu repertério e facilitar o processo de desenvolvimento da
autoconsciéncia (ou autoconhecimento) e da empatia (falaremos dela
no capitulo 4.8).

organizando as emocgoes?

consiste em fazer uma lista de emocbes, pensamentos e
comportamentos que surgem diante de uma situagao e, também, quais
emocgoes, pensamentos e comportamentos vocé poderia ter quando
esta situacdo se repetir ou em caso de situacdo similar. E fazer um
exercicio de perceber a relacido causa-efeito e prever novas atitudes.
Geralmente as atitudes diante de certas emog¢des sao impulsivas, ou
seja, ndo pensamos muito sobre elas, mas podemos passar a fazer
isso a medida que passamos a refletir mais sobre isso.

Esse exercicio é importante para reconhecer o contexto em que as emocdes surgem,
facilitando o processo de elaboragdo delas e tornando possivel criar memorias de
possibilidades de agir quando a situacédo (ou semelhante) acontecer novamente. Essa
modulagédo do comportamento ndo acontece de uma hora para outra, mas quanto
maior a frequéncia do exercicio e da reflexdo, mais natural sera pensar sobre elas, agir
sobre os impulsos e ganhar tempo para modificar os comportamentos (se necessario).
Além disso, o exercicio atua no processo de autogerenciamento das emocgdes e facilita
0 gerenciamento das relacdes.

9A lista de emogGes é um exercicio inspirado no formulario 2.4 — Emog6es que alguém pode ter nesta situagédo, do
livro Regulagdo Emocional em Psicoterapia (Leahy, Tirch & Napolitano, 2013).
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Veja um exemplo aplicado:

Situagdo: um grupo de alunas(os) tém usado o whatsapp para fazer piadas sobre
uma(um) aluna(o) novo e vocé esta se sentindo desconfortavel com a situacao.

Instrugao: toda vez que vocé se deparar com uma situacdo que te traz uma
explosao de emogdes e vocé sentir que precisa entendé-las melhor para modular
o comportamento, utilize este quadro para te auxiliar a organizar os pensamentos
e ter mais clareza das emogdes e comportamentos.

Emogoes Pensamentos Comportamentos
que estou que surgem: que tenho:
sentindo:
Que esse grupo Nao rir das piadas e
Raiva, estresse e de alunas(os) nao nem repostar os
tristeza por essa(e) esta agindo ‘memes’.
aluna(o). corretamente; que

isso é bullying.

Emogoes que Pensamentos Ccomportamentos
posso sentir: que posso ter: que posso ter:
Todas as Além dos Repreender e trazer
anteriores, mas anteriores, posso reflexdo sobre as atitudes
também posso pensar que essa do grupo, no proprio grupo,
sentir indignagao atitude é cruel. para que elas(es) percam
diante da atitude forca e se sintam

constrangidas(os); avisar
grupo e um adulto de referéncia
compaixao pelo sobre o que esta
aluno novo. acontecendo para que
providéncias sejam
tomadas.

propagada pelo

Deixaremos um quadro em branco como modelo. Utilize o quadro para vocé
testar, mas nao ha necessidade de imprimi-lo toda vez que vocé necessitar, vocé
mesma(o) pode construi-lo em seu diario, um caderno, folha de papel ou de
forma digital, caso tenha acesso a um computador.
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Instrucdo: toda vez que vocé se deparar com uma situacdo que te traz uma
explosédo de emocoes e vocé sentir que precisa entendé-las melhor para modular
0 comportamento, utilize este quadro para te auxiliar a organizar os pensamentos
e ter mais clareza das emocgdes e comportamentos.

Emocoes Pensamentos comportamentos
que estou que surgem: que tenho:
sentindo:

Emocgoes que Pensamentos Ccomportamentos

posso sentir: que posso ter: que posso ter:
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€ a capacidade de se tratar de forma amorosa e gentil diante das adversidades. Falando assim pode
parecer algo 6bvio, mas a verdade € que, geralmente, nos tratamos de forma muito dura quando
erramos ou passamos por alguma dificuldade. E comum ao errarmos ou fracassarmos a gente se
autodepreciar, ou mesmo, quando passamos por alguma situagao dificil, nos fixarmos a tristeza ou
raiva daquele momento, podendo entrar num ciclo de adoecimento. Segundo as pesquisas de Kristin
Neff (2019), a autocompaixado é eficaz para a prevencado de alguns transtornos do humor, como
ansiedade e depressao. Para ela, “por meio da autocompaixao nos tornamos um aliado interno em vez
de um inimigo interno” (2019, p.7). A autocompaixao surge como mais uma ferramenta de protegcéo de
saude mental frente as adversidades da vida. E manejar as emogdes nao é sé controlar explosdes de
raiva ou ansiedade, mas também promover cuidados para prevenir os momentos disruptivos e os
efeitos negativos de uma emocao.

A autocompaixdo consiste em 3 principios bdsicos que devemos
lembrar sempre, diante de qualquer evento, que sdo:

Humanidade € o reconhecimento de que, na condicdo de seres humanos,

compartilhada somos todas(os) faliveis, imperfeitas(os) e experimentamos
dificuldades na vida o tempo todo. E lembrar que eu falho, vocé
falha e todas(os) falhamos e isso faz parte da nossa condicéo. E
entender que nao existe vida sem desafios e que estes desafios
nos tornam mais maduras(os) e nos fortalecem.

Autobondade € o exercicio de sermos tdo amorosas(os), encorajadoras(es) e
apoiadoras(es) conosco como SOmMOS com outras pessoas.
Diante de uma adversidade, precisamos nos acolher e acolher
nossos sentimentos ao invés de nos punirmos e nos
autodepreciarmos. A autodepreciagdo nos impede de avancar,
pois gera culpa, ressentimento e vergonha. Entdo a gente acha
que assim esta criando motivagdo, mas, na verdade, a gente
entra no ciclo de procrastinagdo. Com a autobondade,
ganhamos forga, félego e resiliéncia para “dar a volta por cima”
nos problemas.

Afengao plena € estar consciente das experiéncias vividas momento a

(mindfulness) momento, tal como elas se apresentam (mesmo que a
experiéncia seja desagradavel). E reconhecer a experiéncia,
acolhendo as emocbes que surgem sem julgamentos,
permitindo-se senti-las, mas sem supervalorizar, “fazendo uma
tempestade num copo d’agua”, e nem menosprezar, acreditando
gue vocé néo tem o direito de sentir tais emocbes. Ter uma
atencdo plena ao que se passa nos impede de sermos
absorvidos pelos pensamentos e sentimentos ‘negativos’,
propiciando um momento de reflexdo sobre eles. Com isso,
podemos “assumir uma perspectiva mais inteligente e mais
objetiva sobre nés mesmos e nossas vidas” (Neff, 2019, p.9).


http://www.aulete.com.br/autodeprecia%25C3%25A7%25C3%25A3ohttp:/www.aulete.com.br/autodeprecia%25C3%25A7%25C3%25A3o
http://www.aulete.com.br/autodeprecia%25C3%25A7%25C3%25A3o

Abaixo, um exercicio para
praticar a autocompaixao:

Relacionando-nos com N6s Mesmas(os) com Autocompaixdao

Pense em uma dificuldade que vocé esta enfrentando atualmente na sua vida. Por
exemplo, talvez tenha brigado com sua(seu) parceira(o) ou dito alguma coisa que se
arrependeu. Ou talvez vocé tenha falhado em uma tarefa na escola/trabalho e esteja
com medo que a(o) professora(or)/chefa(e) o repreenda. Pegue um papel e uma
caneta.

Escreva sobre a situagdo.

Primeiro veja, por todos os lados, de que modo vocé pode estar perdida(o) no enredo
da situacdo e qual é a saida. Isso € tudo em que vocé consegue pensar ou esta
tornando o problema maior do que 0 necessério? Por exemplo, vocé esta
aterrorizada(o) com a ideia de uma reprovagao/demissao, mesmo que seu erro tenha
sido insignificante?

Agora, veja se VOcé consegue reconhecer, conscientemente, a dor envolvida nessa
situacdo sem exagera-la ou sem ser excessivamente dramatica(o). Escreva o0s
sentimentos penosos ou dificeis que possa estar tendo, tentando fazer isso com um
tom relativamente objetivo e equilibrado. Valide a dificuldade da situacdo enquanto
tenta ndo ser arrebatada(o) pelo enredo do que estd sentindo. Por exemplo: “Estou
com muito medo de ter problemas com meu(minha) professor(a)/chefe depois desse
incidente. E dificil para mim sentir isso neste momento porque eu sempre dou 0 meu
melhor”.

Em seguida, escreva de que formas vocé pode estar se sentindo
isolada(o) pela situagdo, achando que isso ndo deveria ter
acontecido ou que vocé é a unica pessoa que ja passou por algo
assim. Por exemplo, esta pressupondo que o seu trabalho deveria ser perfeito e que
€ anormal cometer esse tipo de erro? Que ninguém mais comete esse tipo de erro?

Agora, tente se lembrar da humanidade compartilhada da situagdo — o quanto é
normal ter sentimentos como esse e o0 fato de que muitas pessoas, provavelmente,
estdo tendo sentimentos semelhantes aos seus (culpa, vergonha, inseguranca,
tristeza, raiva). Por exemplo: “Acho que é natural sentir medo por ter cometido um
erro no trabalho escolar/profissional. Todos cometem erros as vezes, e tenho certeza
de que outras pessoas ja estiveram em uma situacdo parecida com a que estou
enfrentando no momento”.



A seguir, escreva de que formas vocé pode estar se julgando pelo que aconteceu.
Por exemplo, estd chamando sua atencao (“estupida(o), idiota”) ou estd sendo
dura(o) demais consigo mesma(o) (“vocé esta sempre fazendo confusdo. Sera que
nunca vai aprender?”)?

Por fim, tente escrever algumas palavras de gentileza em resposta as emogoes
dificeis que vocé esta sentindo. Escreva usando o mesmo tipo de palavras gentis e
apoiadoras que poderia empregar com uma(um) boa(bom) amiga(o) ou com quem
vocé se importa. Por exemplo: “Lamento que esteja se sentindo apavorada(o) agora.
Tenho certeza de que tudo vai ficar bem, e estarei por perto para apoia-la(o), néo
importa o que aconteca”. Ou entdo: “Tudo bem cometer erros, e tudo bem sentir-se
amedrontada(o) com as consequéncias. E sei que vocé fez o melhor que podia”.

REFLEXAO FINAL

Como foi essa pratica para vocé? Reserve um momento e tente refletir sobre
como vocé esta se sentindo no momento e permita-se viver essa experiéncia
plenamente, sendo quem vocé verdadeiramente é.

Algumas pessoas se sentem aliviadas e confortadas por palavras de atengao
plena, humanidade compartilhada e auto bondade quando estdo fazendo esse
exercicio. Ele Ihe serviu de apoio? Vocé consegue desfrutar do sentimento
amoroso por si mesma(o) desta maneira?

No entanto, para muitas outras pessoas, esse exercicio parece constrangedor e
desconfortavel. Se isso descreve a sua experiéncia, vocé poderia se permitir
aprender no seu proprio ritmo, sem cobranga, sabendo que leva tempo
desenvolver novos habitos. O que acha?

Exercicio retirado e adaptado do livro Manual de Mindfulness e Autocompaixdo: um guia para construir forgas
internas e prosperar na arte de ser seu melhor amigo. Porto Alegre: Artmed, 2019, p.11.
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Quando algo foge ao nosso controle ou alguma coisa ruim acontece com a gente, tendemos a focar
somente nesse evento e deixamos de perceber que existem outras coisas que podemos fazer para
tornar o momento mais agradavel e a vida mais significativa.

O foco desse exercicio é olhar para as poténcias internas e para as outras possibilidades que a
vida oferece. Consiste em: toda vez que um evento lhe incomodar, pense em quais atitudes ou
comportamentos vocé pode tomar, no presente ou no futuro, para que o desfecho seja mais
positivo. Olhe por outras perspectivas, imagine outras possibilidades, pense em coisas que vocé
perderia ao ficar presa(o) no incébmodo que a situagao Ihe traz. Esse exercicio ajuda a minimizar o
peso que, muitas vezes, nés colocamos em nés mesmas(os). O autoconhecimento e o pensamento
criativo sao habilidades importantes para olhar por outras perspectivas.

Faca a seguinte pergunta
para vocé mesma(o):

“Ainda que isso tenha acontecido
(ou esteja acontecendo), também
posso fazer as seguintes coisas
(agora ou no futuro)”

Exemplo: Ainda que eu ndo possa
ir @ escola encontrar minhas(meus)
amigas(os)...

podemos marcar uma video-
chamada para assistirmos juntas(os)
o filme indicado pela professora.

Ainda que eu nao consiga me
concentrar nas aulas on-line, posso
rever a gravagao em outro momento e
anotar as duvidas para passar a
professora.

Agora, pense em outras situagoes
que Vvocé esteja vivenciando e
pratique a mudanca de perspectiva.



inteligéncia emocional ndo € so6 saber lidar com as adversidades, mas também saber reconhecer as
préprias poténcias e conquistas, reconhecendo a interdependéncia das relagdes. Por isso, adquira
a pratica de contemplar e apreciar suas qualidades e seus bons momentos, e também a
importancia das pessoas que estdo a sua volta. Para isso, o autoconhecimento é fundamental.

Vocé pode incluir esse exercicio em seu Diario do Eu (capitulo 4.1) ou em outra rotina que vocé
achar mais adequada, mas pratique com regularidade.

Pratica:

° Procure um lugar reservado e confortavel. Certifiqgue-se
gue nao serd interrompida(o).

° Feche os olhos e coloque uma ou as duas maos sobre o
coracdo. Faca algumas respiracbes profundas para relaxar o
COrpo e concentrar-se no momento presente.

° Agora, pense em 5 coisas que VOcé aprecia em si
mesma(o). Pode ser alguma caracteristica pessoal ou mesmo
fatos ou eventos que vocé considera uma conquista importante.
Seja honesta(o) consigo e busque bem profundamente. Faca
uma lista com essas qualidades e conquistas.

° Na frente de cada item listado, escreva um agradecimento
de apreciacao.

° Depois, reflita: existem pessoas que a(o) ajudaram a
desenvolver essas qualidades/conquistas? Reconheg¢a quem
Sd0 essas pessoas e escreva, também, algumas palavras de
agradecimento. Ao reconhecer as nossas conquistas e, também,
as pessoas que estdo conosco nesses momentos, também
praticamos a empatia (habilidade importante para as relagées).

Permita-se saborear esse momento revivendo
boas memorias, reconhecendo as suas
poténcias e as pessods que foram importantes
para voceé.
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(o] também pode ser feito, no formato de
linha do tempo, toda vez que vocé achar que estd estagnada(o) em
algo ou que uma situagdo néo saiu como planejada.

INiclo DO FINAL DO
PERCURSO PERCURSO

Ndo passou no vestibular ou foi demitida(o) de um emprego.

Entdo trace uma linha do tempo. Numa ponta € o momento em que vocé
comecgou a estudar para o vestibular ou entrou neste emprego e na outra ponta
esta a nota do vestibular ou a demissdo. No meio dessa linha vocé vai puxar
setas listando pelo menos 5 coisas que vocé aprendeu ou conquistou no meio
desse percurso.

Mesmo quando n&o atingimos um objetivo esperado, ndo quer dizer que
perdemos tempo ou todo esforco foi em vao. Nos estamos aprendendo e
amadurecendo sempre, olhar para o processo, para o percurso, ajuda a aliviar o
sofrimento de uma perda (por exemplo).
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Curiosidade

As emogdes, como vimos, sSdo um
circuito complexo que envolve processos
fisiolégicos e psiquicos. E importante
saber como elas acontecem, para
reconhecermos elas em nds e nos
outros para sermos mais resilientes e
empaticos.

Mas vocé sabe onde €& que elas
acontecem? Costumamos associar o
coragao a emogao e o cérebro a razdo,
mas € no ceérebro que tudo acontece.

Vocé ja deve ter ouvido algumas
expressdes como “coracido apertado” ou
‘dor no coragdo” quando alguém
expressa um sentimento de angustia,
ndo é mesmo? E que durante algum
tempo, acreditou-se que o coracao
abrigava a nossa alma, sendo ele
morada da inteligéncia, dos
pensamentos e das emocgdes. Para as
civilizagbes mais antigas era o coragao
gue controlava todo 0 nosso corpo.

No Egito Antigo, por exemplo, quando
uma pessoa morria, o defunto era
julgado pelo tribunal de Anubis. La seu
coragao era colocado em uma balanca
juntamente com a pena da verdade. Se
o coracdo do falecido pesasse mais do
que a pena, era sinal de que ele havia
morrido carregado de culpa e maldade e,
por isso, seu coracdao deveria ser
oferecido ao Devorador; mas, se seu
coragao pesasse menos que a pena, era
sinal de que o falecido era uma pessoa
bondosa e ganhava o direito seguir para
outra vida.

Na Grécia Antiga, Aristoteles era outro
defensor do coragdo como o 6rgao das
mais elevadas funcdées humanas. Muito
curioso, ele observou que o coragao
disparava diante do medo e da euforia e
fez essa relagao, que € bem pertinente.

Hoje em dia sabemos que ndo é bem
assim e que € o cérebro o 6rgao de
maior importancia para a nossa vida. E
verdade que se o coragcdo deixar de
bater, o cérebro para de funcionar, mas
0 coragédo esta longe de ser o 6rgao que
controla o ser humano.

Foi s6 no final do século XIX e inicio do
século XX, com 0 avango e progresso da
ciéncia, e o surgimento da Psicologia e
das Neurociéncias, que foi possivel
estudar mais a fundo o cérebro e a
mente humana.

A Neurociéncia € uma area nova e
muito complexa no campo das
pesquisas cientificas, ela estuda o
Sistema Nervoso (SN), que € a parte do
nosso  organismo composta pelo
encéfalo e pela medula. O SN transmite
sinais de comando para todo o corpo,
controlando as nossas agdes voluntarias
e involuntarias, como: comer, chorar,
pensar, dormir, ter fome, sentir medo,
sentir dor, etc.

Para saber mais:

A descoberta do cérebro, por
Carla Tieppo

Video de uma imagem de
ressonancia magnética (MRI) de
um cérebro human. E a imagem

mais detalhada ja feita.

Detalhes sobre a captacdo da

Imagem

Podcast TRIP COM CIENCIA
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervoso
https://cdn.awsli.com.br/1001/1001467/arquivos/capitulo1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=_p-mcUbEZpA&ab_channel=ComaRecoveryLab
https://socientifica.com.br/imagem-mais-detalhada-do-cerebro-humano/
https://www.google.com/url?q=https://revistatrip.uol.com.br/tags/trip-com-ciencia&sa=D&ust=1608494791468000&usg=AOvVaw0vnAdAAleSMJo7YUYHw4QB

As(Os) neurocientistas ainda nao
chegaram a um consenso sobre todas as
funcdes cerebrais, e muito se deve a
dificuldade em estudar um cérebro vivo.
Ainda assim, dos anos 90 para ca tivemos
uma exploséo de conhecimento
possibilitada pelos aparelhos de
neuroimagens (tomografias, ressonancias
magnéticas, entre outros) que permitiram
0 escaneamento cerebral. A neurociéncia
€ responsavel por investigar a
consciéncia, 0 inconsciente e ©
comportamento humano através destes
aparelhos sofisticados e também por meio
de pesquisas cientificas rigorosas, que
mostram a atividade cerebral em
diferentes circunstancias. Seus achados
proporcionam avancos na medicina, na
educagao, na psicologia, no direito, no
marketing, no desenvolvimento da
inteligéncia artificial, entre outros.

A imagem ao lado, de uma ressonancia
magnética, mostra as areas cerebrais que
sao ativadas quando uma pessoa escuta
musica ou realiza calculos aritméticos. As
regibes amarelas e vermelhas sao
estimuladas pelo som, enquanto as areas
verdes e azuis trabalham os calculos
aritméticos.

A perspectiva atual é€ de que a
neurociéncia aliada a inteligéncia artificial
podera aumentar a expectativa de vida
dos seres humanos, curar doencgas e criar
maquinas capazes de nos substituir em
muitas fungdes de trabalho (vamos falar
mais sobre isso no capitulo 5).

O Brasil possui cientistas de grande
relevancia para o cenario mundial. Uma
delas €& a neurocientista Suzana
Herculano-Houzel, responsavel  pelo
desenvolvimento de um método de
contagem de neurdnios em ceérebros
humanos e de outros animais, concluindo
que possuimos 86 bilhées de neurbnios e
nao 200 bilhdes como se acreditava
anteriormente.

Sistema Nervoso
Central

.= e Encéfalo

. Medula
espinhal

Sistema Nervoso
Periférico

Fonte da imagem: Human Connectome

Com isso, ela se tornou a primeira
brasileira a participar de um TED'° Global.
Conhecga mais do seu trabalho através de
seus sites, publicacdes e livros, onde ela
aproxima as neurociéncias do nosso
cotidiano através de uma linguagem
simples e acessivel:

O1 Suzana Herculano-Houze

O2 Coluna “O cérebro nosso de
cada dia” da Revista Ciéncia Hoje

O3 TED

Alguns de seus livros: O cérebro
nosso de cada dia; A vantagem
humana; Pilulas de neurociéncia
para uma vida melhor.

10TED Talk é uma série de conferéncias realizadas pela Europa, Asia e Américas sobre “ideias que valem a pena

divulgar”, como esta descrito no site da iniciativa.


http://humanconnectome.org/
http://www.suzanaherculanohouzel.com/
https://cienciahoje.org.br/coluna_category/o-cerebro-nosso-de-cada-dia/
https://www.ted.com/talks/suzana_herculano_houzel_what_is_so_special_about_the_human_brain/transcript?language=pt#t-5771

Voltando para as emocgdes, um grupo de pesquisadores finlandeses resolveu
perguntar para as milhares de pessoas, de 105 paises diferentes, o quao forte elas
percebiam as emocdes e onde eles as percebiam no corpo. Eles queriam pesquisar
a intensidade, localizagdo e chegaram a conclusao que a percepcéo das emogdes €,
mais ou menos, universal. Com isso, desenvolveram um mapa corporal de
localizagdo e intensidade das emocgdes’. Observe o quadro abaixo:

ana Medo Repugnaucm Felludade Tristeza Surpresa Neutro
Ansiedade Amor Depressao Desprezo Orgulho Vergonha Inveja

WMM

Vocé sente as emogoes dessa mesma forma?
Ja tinha parado para percebé-las desta maneira?

Ao observar 0 mapa podemos inferir que felicidade e amor estimulam todo o corpo,
trazendo sensacfes de grandes intensidades. Ja, quando estamos com humor triste
ou deprimido, h& pouca ativagdo no corpo. Isso faz sentido para vocé?

Esse mapa é bastante curioso, mas pesquisas como essa servem para buscar
formas de estimular as emocbes positivas, e para encontrar tratamento para
transtornos que ativam as emocdes negativas, como a depresséo, visando melhor
gualidade de vida para todas(os) nés.

i A pesquisa foi citada na matéria da revista Galileu, disponivel em:
https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/noticia/2018/09/sentimentos-sao-mapeados-para-entender-sua-influencia-
no-bem-estar.html, acesso em 09 de nov de 2020. Ou pode ser encontrada, completa, no site do Laboratério de
Sistemas de Emog¢&o Humana da Universidade de Turku: https://emotion.utu.fi/
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Como vimos, para saber gerenciar as emogdes € importante
conhecé-las e criar um bom repertério. Nada melhor que
trabalhar a memodria, ndo € mesmo? O desafio sera, entdo,
criar um Jogo de Memoria das Emogdes. A ideia € juntar um
grupo de pessoas: amigas(os), familiares, colegas de turma,
etc, para criar juntas(os). Cada membro do grupo devera
desenhar pares de emogdes para que vocés possam jogar,
se divertir, fortalecer os vinculos e ainda por cima, aumentar
o repertorio do conhecimento sobre as emogdes. Abaixo, uma
lista de emogdes para auxiliar na criacéo das artes:

Admiragdo Alegria
Calma Confusdo
Dor Espanto
Gratiddo Horror
Nojo orgulho
Revolta satisfagdo
DICAS

Facam um sorteio das
emocgoes entre 0s membros
do grupo para tornar a
etapa do desenho mais
desafiadora. Aqui, a
habilidade da criatividade
sera estimulada também.

Alivio

Contemplacgédo

Estranhamento

Inveja

Paixdo

Surpresa

Cada emocéao devera

ser desenhada em par.

Pesquisem outras
emocdes para
adicionar ao jogo.

O jogo de memoria é uma
brincadeira que diverte pessoas

de todas as idades, além de trazer
conteudo educativo, trabalhar a
concentracgdo, percep¢do e memdria.

Anseio Ansiedade
Coragem compaixdo
Excitagdo Euforia
Interesse Medo

Raiva Remorso
Tédio Tristeza

No anexo IV deixamaos um
molde, imprima os moldes,
cole um papel cartédo ou
cartolina de cor escura no
verso, recorte os quadrados,
fagcam os desenhos e leve a
uma papelaria ou gréfica para
plastificar (para as cartas
durarem mais tempo sem
amassar ou danificar).
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BONUS

Tao importante quanto reconhecer as
emocdes e modular o comportamento
para o bom gerenciamento delas, é
saber expressa-las. Expressar o que
sentimos contribui  para relacbes
interpessoais mais saudaveis porque
facilita o desenvolvimento da empatia
(outras duas Habilidades para a Vida).

E o caso de Ryane Le&o, uma poeta
brasileira, que faz questdo de se
colocar como mulher preta e lésbica
nas palestras e eventos que participa
para gerar representatividade e ser
farol para outras mulheres que ainda
se escondem e séo silenciadas. Ela é
dona do best-seller Tudo nela brilha e
gueima, que ja vendeu mais de 40 mil
exemplares. Ryane pode  ser
encontrada no instagram  pelo
@ondejazzmeucoracao; la ela divulga

seus versos profundos, recheados de
emocdes. Através da escrita, em
primeira pessoa, ela gera conexao
imediata com as leitoras que se
reconhecem nas palavras e se veem
representadas.

Ryane comecou escrevendo em um
blog pessoal, depois passou a
divulgar seus textos no Facebook, ao
mesmo tempo que colava lambe-
lambes por Sdo Paulo. Hoje, além dos
livros, ela também ministra oficinas de
lambe-lambes para as mulheres
estamparem suas vozes pelo mundo.

sigo apaixonada
pela mulher

que batalhei
pra ser.

ryane ledlo

Saiba mais sobre Ryane nesta
reportagem da Revista  Trip.
Acesso em 12 de nov. 2020.
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Suas redes sociais levam o nome
de onde jazz meu coragdo. Mas
nao deixe de conferir seus livros:

Ryane e seu trabalho sdo um
exemplo das diferentes formas de
expressar as emocdes. Ela utiliza
muito da criatividade para isso.
No entanto, muitas pessoas,
principalmente os homens, nao
sabem ou nado se permitem
expressar as emocgoes. Indicamos
o documentario abaixo, que fala
sobre esse assunto.

O siléncio
dos homens

O filme discute a opressao
emocional sofrida pelos meninos
e homens, que acarreta em um
ideal de masculinidade téxica e
violenta.

Tudo
Nela Brilha
e Queima

// \
(ff () \\\W

kb g o ¢ W'

RYANE (ERE

Jamais Pego
Desculpas Por

Me Derramar

)

O = SILENCIO ) HOMENS I

Apos a leitura do item, pense em como vocé podera utilizar esse
conhecimento para gerenciar melhor suas emocgoes e desenvolver
relagcées mais respeitosas e empadticas.

Aproveite para compartilhar o conhecimento, proporcionando que outras pessoas
também desenvolvam essa habilidade. Para isso, utilize as dicas e ferramentas
dentro de oficinas, sala de aula, grupos e rodas de conversa.
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MANEJO DO STRESS

O que é?

E saber reconhecer quais as fontes de estresse em nossas vidas, como isso nos afeta e
agir de forma a minimizar os efeitos negativos e aprender a lidar com as tensdes de
forma construtiva.

I ‘SD MITO!

Todo estresse € prejudicial a saude.

VERDADE!

O estresse em si ndo € prejudicial a saude, mas a
frequéncia e o tempo de exposicdo as situacdes
estressoras € que o tornam nocivo (perigoso). Na
verdade, o0 estresse é uma condicdo da nossa
existéncia e esta intimamente ligado a capacidade de
adaptacédo e mudancas.

Antes de tudo, é preciso entender o que é estresse?

A palavra estresse vem do inglés stress e € utilizado na Fisica para
mostrar um grau de deformidade sofrido por um material que foi submetido
a um esforco ou tensao (Medrado et al, 2013). Ao pensarmos em noés,
seres humanos, podemos dizer que nos sentimos estressadas(os) quando
estamos submetidas(os) a certo grau de esforgo ou tensdo. Por isso o
termo passou a ser utilizado na area da saude.

Em 1936 o médico Hans Selye, passou a utilizar a palavra stress, no
campo da Saude, para designar “um conjunto orquestrado de respostas
endocrinoldgicas que sao ativadas frente a acdo de estimulos nocivos que
alteram o estado de_homeostase” (Faro & Pereira, 2013, p.2).
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Isso quer dizer que 0 N0sso organismo esta o tempo todo trabalhando para manter um
equilibrio interno frente aos eventos que ocorrem externamente. Nosso corpo trabalha
para manter a temperatura corporal estavel, a frequéncia cardiaca, o fluxo sanguineo,
a energia e por ai vai. Para manter esse equilibrio véarias respostas fisiol6gicas (do
sistema nervoso e do sistema enddcrino) trabalham de forma coordenada: respiragéo,
digestao, excrecéo, etc.

Por exemplo, vocé ja reparou que depois de comer demais d& sono? E que o seu
organismo esta trabalhando para manter o equilibrio do trabalho interno de digestao
dos alimentos. Algumas pesquisas sugerem que, ao comer demais ou alimentos mais
caléricos, hd um aumento do fluxo sanguineo no intestino delgado para ajudar na
digestdo deles e, com isso, uma diminuicdo do fluxo sanguineo no cérebro que
desencadearia a sonoléncia.

O fato é que nosso corpo responde a quase qualquer estimulo externo, repentino e
inesperado, através de ativagdes quimicas, enddcrinas e cerebrais, para manter esse
equilibrio interno. O estresse é uma resposta ativa do organismo para alcancar essa
estabilidade ao que ele percebe como uma ameaca.

Vamos lembrar que todo processo que acontece em nosso cérebro é resultado da
evolucao das espécies. Portanto, ajuda a entender melhor como o cérebro funciona se
a gente lembrar que nos primérdios da humanidade as principais ameacas eram as
gque afetavam a sobrevivéncia: era preciso lutar para conseguir comida e fugir de
predadores. Entdo, 0 nosso cérebro reage as ameacas mobilizando todo o organismo,
principalmente, para essas respostas de luta e fuga.

Hoje em dia, as nossas “ameacas” vao desde eventos corriqueiros como, um trabalho
escolar ou profissional que exige além das nossas capacidades fisicas, emocionais ou
cognitivas; até ameacgas maiores como viver em ambientes violentos (domeésticos e
comunitérios).

Segundo o neurocientista Bruce McEwen (Castro, 2017), 0 estresse ativa 0 Nnosso
sistema de alerta, nos fornecendo mais energia, deixando-nos mais concentradas(os)
e prestando mais atencdo aos estimulos visuais e auditivos. Além disso, em situacdes
de estresse 0 cérebro produz endorfina, que possui acao analgésica, nos deixando
mais resistentes a dor. Todo esse mecanismo € bom para certas atividades de trabalho
e estudo, por exemplo.

Vocé ja deve ter ouvido alguém dizer que “s6 funciona sob pressao”? Ou, quem sabe,
€ vocé mesma(o) que costuma deixar para fazer algum trabalho na dltima hora? Essa
“‘pressdo” € o estresse agindo e mobilizando o seu sistema de alerta para dar o seu
melhor naquela misséao.

O problema esta quando o estresse € constante e 0 sistema de alerta é ativado o
tempo todo. Nesse caso, nosso organismo nao tem tempo para se reequilibrar dessa
explosdo quimica que acontece e, a longo prazo, desencadeia doencas como:
problemas cardiacos, diabetes, pressao alta, obesidade, entre outros.

N6s falamos aqui que o estresse € uma resposta a uma ameaca. JA que nao
precisamos mais cacar a propria comida e fugir de predadores, o que seriam entdo as
ameacas dos seres humanos contemporaneos?
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Falamos de algumas no decorrer do capitulo, mas a grande verdade é que, o0 que é
ameaca para uma pessoa, pode ndo ser para outra. Como diria McEwen (Castro,
2017), “a grande diferenca entre nés e outros animais € que sé os seres humanos tém
a proeza de transformar uma ideia meramente imaginaria em ameaca real, com todas
as reacoes fisiologicas do estresse”. Um grande exemplo € que, muitas(os) de nés, ja
ficam estressadas(os) s6 de entrar em uma aeronave para fazer uma viagem de aviao.
N&o existe uma ameaca real, apenas imaginaria de que o avido vai cair. O mesmo vale
para uma viagem de 6nibus e a ameaca imaginaria de que acontecerd um acidente na
estrada.

O nosso cérebro é o grande responsavel por interpretar as experiéncias de vida e os
eventos que atravessam 0 nosso desenvolvimento. Por exemplo, para uma pessoa que
ja sofreu um acidente de 6nibus, a resposta de estresse dela ao andar de 6nibus
novamente sera muito mais intensa do que para outra que néo sofreu um acidente.

Além disso, a memdria de como vivenciamos certos eventos pode ser transmitida por
até duas geracdes, ocasionando risco de desenvolvimento de doencas para a prole
seguinte. Entdo, apresentamos respostas de estresse para alguns eventos cuja
memdria ndo é nossa, mas esta contida em nosso DNA.

N&o existe uma resposta Unica sobre as ameacas, mas existem alguns eventos que
sdo, mais ou menos, compartilhados socialmente como estressores: perdas, violéncia,
inseguranca financeira, divércio, preconceitos, entre outros.

Alguns estudos indicam que o estresse toxico na infancia é capaz de alterar a
arquitetura cerebral trazendo consequéncias negativas para toda a vida daquela
pessoa, como por exemplo, deficiéncia cognitiva.

O Centro de Desenvolvimento da Infdncia,
da Harvard University, classifica o estresse
em 3 categorias:

Positivo

faz parte normal do
desenvolvimento saudavel
e caracteriza-se por
aumentos breves na
frequéncia cardiaca e
elevacoes leves nos niveis
hormonais do estresse.
Exemplo: o primeiro dia na
escola, tomar vacina,
qguebrar um braco.

Toleravel

ativa os sistemas de alerta
Nno corpo em maior grau e
possui resultado de
dificuldade mais grave e
duradoura que é amortecido
por relacionamentos de
apoio. Exemplo: perda de
um ente querido, desastres
naturais ou um ferimento
muito sério.

Toxico

ativacao prolongada

de sistemas de estresse que
€ agravado com a auséncia
de relacionamentos de
apoio. Exemplo: viver em
ambientes violentos, sofrer
abusos (fisicos, psicolégicos
e sexuais), situacdes de
racismo e negligéncia.
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O estresse toxico, ou crénico, aquele que é experimentado em grande intensidade e
frequéncia, sem uma rede de apoio, & prejudicial a saude em qualquer momento da
vida. No entanto, as consequéncias sdo maiores quando ele ocorre na primeira
infancia e adolescéncia, pois nessas fases o cérebro esta em formacao.

Por isso, o manejo do estresse deve conter ndo s6 estratégias individuais de controle
dos efeitos adversos, mas também incluir estratégias de controle dos agentes
estressores, de prevengao e de construcdo de lacos afetivos e redes de apoio, pois
estes ultimos ajudam a amortecer os efeitos.

como?

Lembra que o conceito de estresse utilizado na area da Saude foi emprestado da
Fisica? Pois bem, para destacar algumas estratégias de enfrentamento ao estresse
vamos tomar outro conceito que, também, saiu da Fisica e foi transposto para a
Saude. E a resiliéncia.

Resiliéncia € a capacidade que a pessoa tem de se recuperar das crises e
adversidades. Segundo Pesce et al., 2005 apud Juliano e Yunes (2014, p.6), resiliéncia
€ “o conjunto de processos sociais e intrapsiquicos que possibilitam o desenvolvimento
de uma vida sadia, mesmo vivendo em ambientes ndo sadios”.

O ano de 2020 trouxe muitos desafios para todas(os) nés em funcdo da pandemia
Covid-19. Com as regras de isolamento e distanciamento social, planos tiveram que
ser suspensos ou desfeitos, algumas relacdes afetivas e familiares sofreram desgaste,
criancas e adolescentes tiveram que reinventar as formas de se vincular com as(0s)
amigas(os), as relacOes de trabalho e escolares foram drasticamente modificadas e
muitas familias tiveram que lidar com a inseguranca financeira. A nossa capacidade de
resiliéncia foi posta a prova. Algumas pessoas, conseguiram se manter
emocionalmente e psiquicamente melhor que outras. O fato é que o desenvolvimento e
aprimoramento de todas as dez Habilidades para a Vida deste Manual contribuem e
muito para momentos de crise como este.

Promover a resiliéncia é uma estratégia de promocdo de saude mental que minimiza
os efeitos do estresse, uma vez que a pessoa se torna mais eficaz para se recuperar
dos momentos de crise. Embora a resiliéncia apareca nos momentos traumaticos, as
estratégias sdo anteriores a esses momentos e estdo relacionadas a todo um sistema
de relagdes.
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Entdo, vamos trazer estratégias e ferramentas ndo s6 de gerenciamento do estresse, mas
também de fortalecimento da capacidade de resiliéncia. Elas seréo divididas entre individuais e
coletivas.

Coletivas

Cultivar boas relaces (amigas(os), familiares e comunidade) € fator de protecdo para a saude
fisica, mental e, também, para a longevidade. O contato interpessoal diminui o estresse, induz o
prazer e € um analgésico natural. Veja como cultivar as relacdes de diferentes maneiras:

Criacdo e manutencao de uma rede de apoio social: € um “conjunto de sistemas e de pessoas
significativas, que compdem os elos de relacionamento recebidos e percebidos do individuo”
(Brito & Koller, 1999 apud Juliano & Yunes, 2014, p.2). As relacBes sociais fortes e significativas
nos fornecem apoio nos momentos de crise, que inevitavelmente enfrentaremos ao longo da vida,
nos dando suporte emocional e material para a superacao desses momentos.

Uma rede de lacos afetivos forte esta associada ao maior senso de pertencimento, fortalecimento
de competéncias sociais, prevencao as violéncias, melhora na saude fisica, longevidade, além de
criar oportunidades para o desenvolvimento humano, como: meios de subsisténcia, possibilidades
de emprego e estudo, amizades e lazer (Bowby, 1988; Juliano & Yunes, 2014; Tomazini, 2019).

Nesse sentido, pela “condicdo peculiar da crianca e do adolescente como pessoas em
desenvolvimento” (ECA, 1990), a rede de apoio social desta populacdo vai além da familia e
amigas(os). E importante que toda a sociedade se responsabilize através de uma rede de
protecdo que integra e articula o poder publico, a familia e toda sociedade civil. Por isso, em 2006,
foi criado o Sistema de Garantia de Direitos da Crianca e do Adolescente (SGDCA) para
assegurar e fortalecer a implementacdo do Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), um
marco legal para a garantia dos direitos que atua em 3 eixos:

Da defesa oferecendo garantias legais, através de dispositivos e instituicdes
publicas, para que os direitos das criangcas e adolescentes
sejam cumpridos. Por exemplo, quando o Conselho Tutelar é
acionado para averiguar alguma situacdo de negligéncia ou
maltrato, quer dizer que um dispositivo legal desse eixo esta

sendo acionado.

DA promogao oferecendo de forma transversal e intersetorial, meios e
dispositivos para o pleno desenvolvimento de criangcas e
adolescentes. Nesse caso, as escolas prestam grande servigo,
pois oferecem nao s condicbes para o desenvolvimento
cognitivo, mas acolhimento, promog¢ao de vinculos afetivos de
qualidade, olhar atento a saude integral de criangas e
adolescentes. Muitas vezes, é a ela que identifica uma situagao
de abuso ou negligéncia envolvendo criangas e adolescentes e
aciona os dispositivos de defesa como o Conselho Tutelar. O
papel da escola vai além da educacdo, esta também na
promogao dos direitos e da saude integral (fisica, cognitiva e

emocional).
Do controle e sdo Conselhos e érgaos responsaveis por contribuir na formacéao
Efetivacéo de politicas publicas, deliberando e veiculando normas técnicas,

resolucbes, orientacdes, planos e projetos para a defesa,

dos Direitos promocao e garantia de direitos das criangas e adolescentes.
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Entdo, a dica aqui é: manter-se em
contato com pessoas queridas,
fortalecer os vinculos familiares e de

amizades, conhecer e se apropriar Para saber mais:
das redes de garantias de direitos,

como estrategia de promogao de Sobre Garantias de Direitos
saude e diminuigdo das respostas

negativas ao estresse. Por isso, Férum Nacional de Prevencio
aproveite as dicas de atividades, e Erradicacio do Trabalho
indicagcdes de leituras, jogos e Infantil e Protecio do
videos deste  Manual, relna Trabalhador Adolescente
amigas(os) e familiares para

momentos de interacao e

aprendizado conjunto.

Grupos de
apoio e de
inferesse
mufuo

sao grupos formados por pessoas com interesses especificos comuns. Esses grupos sao
importantes para o enfrentamento de crises e, também, para a promocéo de resiliéncia.
Eles fornecem ao individuo a sensacédo de nao estar sozinha(o). Existem diferentes grupos
de apoio que auxiiam as pessoas no enfrentamento de doencas, transtornos,
comportamentos compulsivos ou de dependéncia, entre outros. Veja alguns exemplos:
grupos de apoio a pessoas dependentes de alcool - AA (Alcoolicos Anénimos), grupo de
apoio a familias de pessoas com autismo - AMA (Associacdo Amigos do Autismo), grupo
de mées que perderam seus filhos precocemente — Mdes sem nome, a Rede de Maes e
Familiares da Baixada Fluminense, um grupo de parentes e familiares de vitimas de
violéncia do Estado, que se uniu em busca de justica pelas mortes de seus familiares e de
estratégias de reducdo deste tipo de violéncia e o Movimento Moleque, que se organiza
para discutir temas como as implicacdes da reducdo da maioridade penal e os direitos
das(os) adolescentes e jovens de periferia. Esses grupos, além de oferecer o suporte
emocional, constituem lugar de pertencimento e representatividade e, geralmente,
constroem rede de suporte material também (auxilio juridico, educacional, construcao de
projetos de lei, etc.). Também existem os grupos de leitura, grupos de bordado, grupo de
jogadores de RPG, grupos religiosos, entre outros, que sao oportunidade de ampliar a rede
de relacBes através de interesses comuns.
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Identidade
cultural e
pertencimento

Buscar grupos para incorporar o “patriménio simbdlico” como dangas, linguagem,
costumes, valores, entre outros, proporciona o senso de pertencimento, afirmacao da
identidade e o fortalecimento de lagos afetivos. Aqui entram os grupos artisticos,
culturais e de resgate da ancestralidade como grupo de tradicbes quilombolas,
indigenas, marajoaras, entre outros. Um exemplo é o Coletivo Manifesto Crespo que
promove oficinas para a reflexao sobre o cabelo crespo, a histoéria e cultura africana.

As redes sociais afetivas sdo de fundamental importancia para promover o
empoderamento, principalmente, de grupos minoritarios e para a promoc¢ao do bem-
estar. Mas, se por um lado a aproximacao a grupos e o sentimento de pertencimento
€ indicado, em todas as fases da vida, na adolescéncia em especial, deve ser feito
com atencdo e, preferencialmente, com alguma atencdo da(os) responsaveis. E
nessa fase que as(os) adolescentes estdo se descobrindo, experimentando e se
desafiando e, nesse sentido, ficam mais vulneraveis a se aproximarem de influéncias
gue podem nao ser tdo positivas. Em especial se a autoestima, o autoconhecimento
e 0 pensamento critico e criativo ndo estiverem bem desenvolvidos.

Individuais

algumas(alguns) autoras(es) chamam essas estratégias de coping e as
descrevem como “esforcos individuais, cognitivos e comportamentais para
lidar com as demandas especificas de situagdes indutoras de estresse”
(Lazarus; Folkman, 1985 apud Juliano & Yunes, 2014, p.5). Inclusive,
pessoas mais resilientes sdo as que possuem maiores estratégias de
coping. Listamos algumas que servirdo de prevengao e de controle as
respostas ao estresse:

Atividade atividade fisica protege nosso corpo e mente. Ao realizar
fisica atividade fisica estamos fortalecendo os musculos que protegem

nossos ossos de fraturas, o sistema imunolégico, enddcrino,
nervoso e, também, promovendo saude mental. E que ao
praticar atividade fisica o corpo libera endorfina e dopamina,
horménios do bem-estar. Quando estamos num estado de humor
positivo, os eventos adversos nos afetam de forma mais branda
do que quando ja estamos em estados de humor negativo
(ansiosas(0s), tristes, deprimidas(os)).

Boa uma alimentagdo variada em nutrientes fortalece o nosso
alimentagao S|ste_ma |mu_nolog|co_. Vale’ I_embrar que o estress_e cronico

suprime o sistema imunoldgico e por isso, uma alimentacdo
equilibrada é importante para a protecéo deste sistema que, ao
ndo funcionar direito, nos deixa propensos a doencas como
gripes, pneumonias e candidiase.
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https://www.geledes.org.br/coletivo-manifesto-crespo-promove-oficinas-em-comunidades-e-organizacoes-femininas-negras-e-indigenas/

Meditagdo e
relaxamento

sSono de
qualidade

Lazer

Psicoterapia

as atividades de relaxamento e de atencdo plena auxiliam, a
longo prazo, na promocao de resiliéncia e de melhores respostas
ao estresse. Meditadoras(es) frequentes possuem menor
propensdo de desenvolver ansiedade e depressédo, além de
possuirem uma atitude mais positiva e construtiva em relacdo as
adversidades.

0 sono &€ o0 momento em que 0 nosso organismo reduz a sua
atividade para promover a sua recuperagao. Quando a qualidade
do sono esta ruim (quando vocé acorda cansada(o) ou tem o
sono interrompido varias vezes a noite) ou a rotina de sono esta
perturbada, o organismo ndo tem tempo para promover a
recuperagcao necessaria para as atividades do dia seguinte,
ficando sobrecarregado e estressado. Portanto, para uma boa
noite de sono é recomendado:

* Fazer uma alimentacdo leve (lembre-se que seu corpo deve
ser preparado para o repouso e ndo para o trabalho, entdo a
ultima refeicdo deve ser feita no maximo 3h antes de dormir);

» Desligar as telas — a luz das telas estimula 0 nosso organismo
e atrapalham o sono (tire o celular do quarto na hora de
dormir);

* Fazer uma atividade relaxante como ouvir uma mudsica suave,
ler um bom livro ou meditar.

atividades que dao prazer auxiliam o organismo a encontrar o
seu equilibrio interno. Um dos fatores mais estressores da vida
moderna ¢ a falta de tempo para si. Portanto, incluir atividades
de lazer na rotina é imprescindivel.

€ uma excelente ferramenta para oferecer suporte aos
momentos dificeis, onde a(0) psicoterapeuta auxilia a(o) paciente
a encontrar seus proprios recursos internos. Mas ndo s6 nos
momentos de crise a psicoterapia é eficaz, ela ajuda a promover
0 autoconhecimento e a autoconfianca, funcionando como uma
ferramenta de protecéo e promocao de saude mental.
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Transtorno de

Déficit de Natureza

(TDN), j& ouviu
falar?

O termo foi cunhado pelo jornalista
Richard Louv, autor do livro “A_ditima
crianca _na _natureza’, para chamar a
atencado para o impacto negativo, no
desenvolvimento integral de criangas, da
falta de exposicao a natureza.

Esse ndo €& um diagnéstico médico
(ainda!), mas o conceito se popularizou
entre especialistas da infancia e da saude
porque varias pesquisas comprovam que a
desconexdo com a natureza e a falta do
brincar ao ar livre, impactam fortemente a
saude fisica, mental e emocional da
populagcdo, sobretudo das criangas e
adolescentes.

Pensando nisso, a Sociedade Brasileira de
Pediatria, em parceria com 0 programa
Criangca e Natureza do Instituto Alana,
criaram um grupo de trabalho para
pesquisar melhor os beneficios da
natureza no desenvolvimento humano.
Eles desenvolveram um Manual que traz
orientacdes e inspiragdes para

educadores, familiares e pediatras em
relagdo aos beneficios que essa conexao
traz.

Cientistas descobriram que doses diarias
de contato com a natureza reduzem
significativamente os niveis de cortisol (o
horménio do estresse) no organismo.

Ja era consenso na Ciéncia que o contato
com a natureza proporciona maior bem-
estar, mas nao se sabia qual a dosagem e
frequéncia necessarias para colher os
beneficios. Foi descoberto que bastam
alguns momentos diarios, de contato com
a natureza, sem o0 uso de celular ou
qualquer outra distragdo, para colher os
bons frutos. E estar presente, desfrutando
do ar, das cores, cheiros e texturas que a
natureza oferece.

E vocé, costuma fazer algumas
pausas na natureza? No seu
bairro ou comunidade possui um
espaco verde?

Para saber mais:

Movimento Crianca e

Natureza

Manual de Orientacao —

Beneficios da Natureza
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Veja mais beneficios do contato com a natureza™:

Brincar em um
ambiente natural
melhora a forga

motora, equilibrio e
coordenacao.

Previne o estresse
téxico na infancia.

Ajuda os diabéticos a
alcancarem niveis
saudaveis de glicose
no sangue.

Um contato positivo
(com cuidado e sem
temores) com a natureza
contribui para uma vida
comprometida com o
cuidado e a conservagao
dos recursos naturais.

Esta associado a um
aperfeicoamento da visdo
a distancia.

Melhora sintomas de
depressao, ansiedade e
de TDAH (transtorno de

déficit de atengao
associado a
hiperatividade).

Atividades ao ar livre
reduzem a tristeza, a
raiva e a fadiga.
Também melhoram a
atencdo e as demais
funcdes cognitivas.

A exposicao ao sol, de
forma protegida e
adequada, aumenta os
niveis de vitamina D que
fortalece o sistema
imunoldgico, prevenindo
algumas doengas.

Incentiva interacdes
sociais e integracao
de qualidade com
amigos e familiares.

O contato com a natureza estimula as
habilidades de autoconhecimento e criatividade,
além de promover bem-estar.

Dados extraidos do capitulo 6 do Manual de Orientagdo do Grupo de Trabalho em Saulde e Natureza (Becker et al, 2019).



Mas, o que fazer quando seu bairro ou comunidade n&o dispde de um lugar com area
verde, que seja legal e seguro, para vocé tomar a “sua dose diaria” de natureza? O jeito
€ usar a criatividade, e quem sabe até criar esse espago. Abaixo mostramos algumas
ideias e iniciativas para te inspirar:

Jé A pragca € um patrimdénio publico, ou seja, de todo mundo.
pensou em Sendo assim, todas(os) as(os) cidadas(cidadados) devem zelar
revitalizar para que ela esteja bem cuidada, pronta para ser desfrutada.

Muitas das pracas ndo foram planejadas para serem, de fato,
uma area de lazer, era um espago abandonado que foi se
tornando praca. Por isso, muitas ndo dispdem de uma area
verde ou mobiliario adequado. Além do mais, algumas
administragfes municipais pecam na manutencao delas.

uma praga?

Mas se a praca € um patrimdnio, que quando bem cuidado, traz beneficios para toda a
populagédo, por que nédo a prépria populagado se juntar para cuidar dela e cobrar dos
governos o0s reparos necessarios? Foi assim que Cecilia, mae da Alice, langou o
Movimento Boa Praca.

A iniciativa Crianca e Natureza criou o manual Como ser um boa praca, para quem
quiser ser “Boa Praga”, juntar amigas(os) e vizinhas(os) e colocar a mao na massa.

Que tal E uma brincadeira de troca entre grupos, onde cada
criar uma participante é convidada(o) a conhecer a natureza ao seu redor,
caixa da brincar e int_eragir com e_la e criar uma caixa com 0s registros
Natureza? desta experiéncia. As caixas podem ser trocadas entre grupos
) de amigas(0s), vizinhas(os), escolas e até entre grupos de
diferentes lugares do Brasil. Ndo seria o maximo poder
conhecer um pouco mais sobre a vida (vegetal e animal ) dos

diferentes biomas de nosso pais?
Jé ouviu E uma forma de levar a natureza para dentro de casa, através
falar em de técnicas simples e acessiveis, utilizando plantas que nao
terrdrios e exigem ’m.uita ma.nl.J.tenf;éo. Importante diger.que o ato de fa;er
mini jardins? um terrario ou minijardim pode ser terapéutico. Isso quer dizer

que, esse tipo de cultivo, também pode trazer beneficios para a
saude como a reducgao do estresse e da ansiedade. Além disso,
podem fazer parte da decoracéo.

Foto: Divulgacao
Os minimundos



http://movimentoboapraca.com.br/sobre/
https://criancaenatureza.org.br/wp-content/uploads/2016/11/Manual-Boa-Praca_site.pdf

Pensando na construcdo de terrarios como uma pratica
artesanal, que envolve paciéncia e atencao, auxiliando no
relaxamento e controle dos efeitos negativos do estresse,
vamos apresentar um passo a passo de como criar um. Mas
€ importante dizer que terrarios, mini jardins e plantas em
casa nao substituem o contato com a natureza. Veja so:

Terrdrio aberto

Preparacéo daterra

por Regina Lemos, em reportagem para a Sallve.

"Vocé vai precisar de um vidro bonito, pedrinhas tipo cascalho, um pouco de areia, substrato
para plantas, mudas de suculentas (pode usar varios tipos) ou cactus (que vao muito bem). Para

0 acabamento areia ou pedrinhas".

Agua

"Os terrarios ndo gostam de agua", adverte
Regina. "Depois que vocé montar o0 seu
terrario vocé vai ter o cuidado de regar uma
vez a cada 15 dias e usando um conta gotas,
para ndo sobrecarregar de &agua (porque
senao as suculentas véao acabar
apodrecendo)".

Assim que vocé finalizar o processo de
montagem do terrario "vocé vai colocar umas
gotinhas de agua e vai marcar o dia que vocé
fez essa rega. Porque vocé vai fazer
novamente depois de uns 15 ou 20 dias. E
observar como elas estdo reagindo, se vocé
notar que elas estdo ficando meio murchas,
pelo excesso de agua, vocé vai distanciando
as regas. Se vocé notar que elas estdo
ressecando e quase morrendo, VoOcé
aumenta o distanciamento das regas".

N&o tem conta gotas? O jardineiro Lincon
Catto tem uma boa medida de referéncia
para regar os terrarios abertos: com a colher!
Essa é a medida para nao errar. "As pessoas
véem terrdrio e acham lindo, maravilhoso,
mas acabam molhando com copo e saem
todas as coisas do lugar. Tem que ter uma
delicadeza. Por isso que tem uns regadores
gue tem um pontinho que parece um bico de
beija-flor, para molhar bem localizado".

» Vidro bonito e bem limpo

» Coloque um pouco de pedras (cascalho)
no fundo, fazendo uma base para
drenar a agua.

* Substrato para suculentas: uma terra ja
com os elementos que precisam para
nutrir a planta.

* Plante as suas suculentas nesse
substrato. Pode misturar suculentas de
varios tipos e, também, pode trabalhar
com os cactus.

* Finalize com areia ou pedrinhas.
Tomando cuidado para que a raiz
dessas plantas fiquem todas envolvidas
na terra, porque senao elas nao vao
conseguir sobreviver e se nutrir.

Luz

"Os terrarios gostam de luz, entdo é legal
vocé encontrar um local na tua casa onde
vocé coloca-lo para receber luz. Nao
precisa ser sol direto, mas, como toda

plantinha, ele gosta de receber luz",
ensina Regina.
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O melhor dos terrarios é que nao existe um igual ao outro. Vocé cria o seu, do jeito que quiser,
podendo criar varios diferentes para vocé ou para presentear alguém.

Aqui tem outro passo a passo para criar um arranjo de suculentas.

Veja algumas imagens para se inspirar

Todas as imagens foram retiradas do banco de imagens Unsplash.
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https://www.youtube.com/watch?v=yPfcYt9hcN4&ab_channel=MinhasPlantas

BONUS

O programa Crianga e Natureza criou um guia completo intitulado

Acampando com criangas, para incentivar familias e educadores a

experimentarem maneiras diferentes de incluir a natureza em suas
vidas e na vida das criangas.

O GUIA PODE SER BAIXADO AQUL.

Indicamos também o filme documentario © Comego da Vida 2

- L& foraq, ele esta disponivel na Netflix e fala da importancia da
natureza para o desenvolvimento saudavel das criancas.
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EMPATIA

O que é?

E a capacidade de perceber e compreender a experiéncia emocional de outra pessoa,
tomando consciéncia dos seus afetos, mesmo que vOCé ndo experimente a mesma
situacao vivida por ela. Em outras palavras, € compreender como a outra pessoa pensa
e sente.

MITO!

Criangcas ndo sentem empatia. Por isso, costumam
brigar tanto com seus colegas.

VERDADE!

Especialistas em  desenvolvimento infantil ja
descobriram que bebés sdo solidarios as angustias
das(os) outras(os), poucos meses apos 0 nascimento.
Elas(es) sdo capazes de reagir as perturbagdes das
pessoas que estdo a sua volta, como se sentissem
elas(es)s proprias(os) os incbmodos da(o) outra(o). A
partir dos dois anos passam a conseguir diferenciar
quando o sofrimento é préprio ou é da(o) outra(o)
(Goleman, 2011).

Vocé ja teve a oportunidade de perceber que quando
algumas(alguns) bebés estdo juntas(os), basta
uma(um) comegar a chorar que as(os) outras(os)
também choram? Isso seria a ressonéncia afetiva,
sentir o que a(o) outra(o) sente.

Segundo Daniel Goleman, autor do best-seller
Inteligéncia Emocional, a empatia € a capacidade de
saber como a(o) outra(o) se sente e ela é alimentada
pelo autoconhecimento. Pois, “quanto mais consciente
estivermos acerca das nossas proprias emogdes, mais
facilmente poderemos entender o sentimento alheio”
(GOLEMAN, 2011, p.133).
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Empatia € muito importante para as
nossas relagbes interpessoais e tem
muito a ver com a comunicagao, vocé
sabia? Mas ndo é s6 a comunicagao
verbal, aquilo que falamos, mas,
principalmente com a comunicagéo
nao-verbal. Cerca de 90% de uma
mensagem emocional € nédo-verbal.
Isso quer dizer que a nossa postura,
gestos, tom de voz, ritmo da
respiragdo, entre outros, comunicam
como estamos nos sentindo e
vivenciando emocionalmente certa
experiéncia. Para Goleman, a forma
de expressao das nossas emocdes €
a linguagem néo verbal. Vejamos:

E muito comum, ao chegar na escola,
perceber logo que aquela(aquele)
amiga(o) querida(o) ndo estd muito
bem, e vocés ndo precisaram trocar
uma palavra sequer. Nao é mesmo?

Por vocés terem uma proximidade na
relacdo, ja conhecem as expressoes
faciais, os gestos, a postura e até o
ritmo da respiracdo uma(um) da(o)
outra(o). Isso permite que vocés se
comuniguem sem precisar dizer
nada.

O nosso corpo diz muito sobre nos.
Lembra que no capitulo sobre Manejo
das Emocdes falamos sobre isso? A
emocao acontece no Ccorpo, sao
processos fisiolégicos. Por isso,
dependendo da intensidade da
emocdo é possivel sentir dor no
estbmago, desanimo, taquicardia
(ritmo acelerado dos batimentos

cardiacos), respiragcdo acelerada,
rubor na face, entre outros.

Para desenvolvermos a nossa
capacidade empatica, € preciso
desenvolvermos, também, a nossa
capacidade de ler as mensagens

nao-verbais.

Mas, se bebés j4 possuem essa
capacidade de perceber a angustia
das pessoas a sua volta e se
incomodar com ela, isso nédo quer
dizer que a empatia é uma
capacidade natural do ser humano?
E se for natural, ndo precisa ser

aprendida. Certo?

Errado. A cada avanco da Ciéncia
fica mais claro que genética e meio
se relacionam intimamente. Isso quer
dizer que genética e meio,
separadamente, ndo definem o ser
humano. Com relacdo a empatia,
pesquisas apontam que somente
uma pequena fracdo da empatia
pode ser atribuida a genética, grande
parte se deve a interacdo social e &
desenvolvida ao longo da vida
através da criacdo e das relacoes
(PASTEUR, 2020).

Matthieu Ricard, neurocientista e
monge budista, autor do livro A
Revolugdo Altruista, diz que a
empatia pode ser ativada por essa
“‘percepcao afetiva dos sentimentos
dos outros ou pela imaginacéo
cognitiva do que eles experimentam”.
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como podemos,
entdo, ativar a
nossa empatia?

Ao desenvolver a empatia estaremos
mais aptas(os) a compreender e aceitar
que as outras pessoas podem ser
muito diferentes de nds, ndo sé com
relacdo a diversidade étnica, etaria,
cultural e sexual, mas também com
relacdo as diferentes personalidades e
formas de expressar as emogoes.

Imaginemos uma familia, monoparental,
composta por mae e dois filhos: um
menino de 16 anos (Gabriel) e uma
menina de 11 anos (Rafaela).

Rafaela estd sofrendo porque brigou
com a sua melhor amiga. Gabriel sofre
porque tirou uma nota baixa na prova
de Historia.

E a mae esta sofrendo porque as
contas do més nao estdao fechando e
talvez a luz seja cortada. A mae diz
que Rafaela e Gabriel nao tém motivos

para “chororé” e que “adolescente nao
paga conta, por isso nao sofre”.

Esse tipo de situacdo € familiar para
vocé? Pois é, a empatia nos ajuda a
compreender e aceitar que todas(os)
somos diferentes, acolher as diferentes
emocgodes sem julga-las ou compara-las.
Além do mais, ela é ingrediente
principal para agirmos diante de
situagdes de injustica:

“as raizes da ética estdo na empatia, pois &
0 sentir empatia com as vitimas potenciais —
alguém que sofre, que estd em perigo, ou
que passa privagao, digamos — e, portanto
partilhar da sua aflicdo que leva as pessoas
a agirem para ajuda-las (Hoffman apud
Goleman, 2011, p.143).”

Veja algumas dicas para desenvolver ou fortalecer a empatia:

Desenvolva o autfoconhecimento: mais uma vez é importante dizer que o
autoconhecimento é ingrediente principal para a empatia (e para as demais
habilidades). Reconhecer as préprias emogdes e como vocé age diante delas, é
fundamental para compreender as emocgdes das(os) outras(os) e como elas(es)
podem reagir diante das proprias emogdes. Ou seja, se colocar no lugar da(o)
outra(o) se torna mais facil quando vocé ja visitou aquele lugar.

Exemplo:

Ao entender como nos sentimos diante da vergonha, fica mais facil acolher o

sofrimento de uma(um) amiga(o)

que nao quer ir para a festa de

confraternizagcdo depois da derrota de seu time de futebol, ja que foi ela(e) que

deixou passar o ultimo gol.
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Pratique o autocuidado: cuidar da sua saude fisica e mental é imprescindivel
para estabelecer uma relacdo de cuidado com a outra pessoa. Se vocé ndo se
cuida, como podera ajudar e oferecer cuidados a alguém?

Na aviacdo existe uma regra de seguranca que diz que, em caso de
despressurizacdo da aeronave, os adultos deverdao colocar a mascara de oxigénio
primeiro em si e depois prestar auxilio a crianca ao seu lado. Isso quer dizer que,
nessa relacdo entre adulto e crianca, a crianca é a mais vulneravel e,
provavelmente, ndo sabera tomar as medidas de sobrevivéncia corretas que aquele
momento exige. Por isso, a pessoa adulta devera garantir a sua seguranca, para ter
condi¢cOes de garantir a seguranga da crianca.

Quando desejamos ou necessitamos cuidar e garantir a seguranca de alguém,
devemos agir da mesma forma. Primeiro o autocuidado, depois o cuidado com a
outra pessoa. SO assim esse cuidado com a(o) outra(o) sera efetivo e potente.

Pratique a escuta ativa: isso quer dizer que, quando alguém lhe procurar para
conversar e/ou desabafar, vocé deve prestar atencdo atentamente, sem ficar
procurando respostas mentais para o que a pessoa esta falando. Muitas vezes,
ficamos tdo presos na resposta que queremos dar para uma pessoa que conversa
conosco, que deixamos de ouvir o restante do contetdo trazido por ela. Escute com
atencdo, evite as distracfes. Quando escutamos ativamente, ouvimos ndo sO 0 que
a pessoa diz, mas o que ela deixou de dizer também. Lembra que o corpo fala?

Deixe os julgamentos de lado: o julgamento nos afasta nas relagdes ao
invés de nos conectar. Toda atitude de alguém tem uma intengéo positiva para ela,
mesmo que a gente ndo concorde com a atitude dela; ndo julgar e tentar
compreender por que ela agiu de tal forma €& importante para estabelecer uma
relacdo mais respeitosa e menos violenta. Isso n&o quer dizer que vocé deve admitir
estar errado sem estar, por exemplo, mas nio deixar que seus valores e crengas
a(o) impecam de compreender a(o) outra(o). Quando falamos sobre n&o julgar,
estamos falando em ndo agir com preconceitos, atribuindo valor (bom/ruim,
bonito/feio), estereotipando e atribuindo culpa; e ndo sobre tolerar violéncias. As
vezes, um comentario do tipo “ Joana € antipatica” parte de um julgamento de valor
do que é ser simpatica(o) para vocé e que te impede de conhecer Joana mais a
fundo. Ou, quando estamos no transito e tem um automével mais lento ja se julga
que seja uma mulher na dire¢ao, naquela ideia (estereotipada e preconceituosa) de
que mulher nao dirige bem. Atribuigdes de culpa s&o muito comuns na escola, por
exemplo, quando existe uma(um) aluna(o) mais extrovertida(o) e que fala bastante
durante as aulas, quando a(o) professora(or) vai chamar a atengao ja se direciona
a(ao) aluna(o) mesmo sem ter certeza de que ela(ele) estava de fato conversando,
mas atribuindo-lhes culpa por julgar seus comportamentos anteriores.
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Fique atenta(o) a linguagem corporal: lembra que grande parte das emogdes
sdo expressas de forma ndo verbal? Entdo, atente-se aos sinais que o0 seu corpo da e,
também, & linguagem corporal de sua(seu) amiga(o). As vezes sua amiga esta sofrendo
violéncia do namorado e ndo conta para ninguém por sentir vergonha ou mesmo por nédo
compreender que esta em uma relagcdo abusiva, ou até por se sentir culpada, mas a forma
como ela se expressa, as mudancgas de comportamento e de atitude podem denunciar esse
tipo de relagdo. E mesmo que ela nao fale, é possivel que um amigo ou uma amiga perceba
0 que esta acontecendo e ofereca ajuda.

Valide os sentimentos da(o) outra(o): por mais que determinado sofrimento
pareca bobagem para vocé, para a pessoa que esta sofrendo, aquele sentimento é forte e
real. Uma crian¢ca que chora a falta da mée no primeiro dia de aula da sua vida, esta
sofrendo a dor de uma perda de verdade. Uma(um) adolescente que terminou o namoro de
2 meses, esta sofrendo a perda de verdade. Uma pessoa adulta que perdeu um emprego,
também esta sofrendo verdadeiramente. Nenhuma dessas dores é maior ou menor que a
outra. Para cada pessoa é uma dor verdadeira e profunda. Acolher o sentimento da(o)
outra(o) e se colocar a disposi¢do € uma das maiores atitudes empaticas que existem.

Lembre-se que cada ser humano € Unico: por isso, ndo existe a forma certa de
sentir emocgdes diante de determinados eventos. Como uma pessoa reage emocionalmente
diante das situagdes é fruto de toda uma construgao anterior da sua historia, que envolve as
experiéncias, os valores e tradigcdes familiares, a forma como foi a sua criagido, entre outros.
Isso quer dizer que uma nota 7 para quem sempre tira 3 ou 4 pode ser motivo de grande
comemoragao; mas uma nota 7 para quem sempre tira 9 ou 10, pode ser motivo de grande
decepcdo. Uma mesma situagdo vai disparar reagdes emocionais diferentes para cada
pessoa a depender da sua historia.

Tolere as diferenqas: nao existe empatia se ndo compreendermos a diversidade de
ragaletnia, cultural, religiosa, de orientagdo sexual, de idade, etc. Talvez a sua tradicédo
familiar e/ou religiosa ndo permita determinada conduta ou formas de expresséo, mas é
importante aceitar que essa crencga faz parte de um grupo e nao abrange toda a populagao.
Por isso, € importante respeitar a diversidade e entender que a sociedade é composta de
pequenos e diferentes microcosmos, e que é possivel uma convivéncia harmoniosa entre
eles. Mas, também é importante ter em mente que essas diferencas sdo uma riqueza e € ela
que torna cada uma(um) de nds unicas(os). A possibilidade de trocas, aprendizados fica
ainda mais rica quando a interacdo ocorre entre pessoas com vivéncias e trajetérias
diferentes. Mas nessa reflexdo sobre empatia € importante lembrar daquela expressao
“diferentes, mas com direitos iguais”. Todas(os), independente de nossa racga/etnia, género,
idade, cultura, religido temos direito a ter direito.
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Lembre-se: fodas essas
dicas sdo validas para
qualquer relacao.

Relagdes familiares, professoras(es) e
alunas(os), entre criangas, adolescentes e
jovens. Todas(os) somos responsaveis pela
criagdo e manutengdo de uma sociedade
mais respeitosa e gentil.
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Curiosidade

Quando falamos sobre empatia, falamos
em prestar atencao a linguagem verbal e
nao-verbal para compreender melhor
como a(o) outra(o) se sente.

Vocé ja ouviu falar da LIBRAS? Libras é
a lingua utilizada na comunicagdo de
pessoas com deficiéncia auditiva e a
sigla quer dizer Lingua Brasileira de
Sinais.

A comunicagao por meio de sinais € uma
pratica antiga na  historia  da
humanidade, e remonta aos hominideos,
ainda no periodo da pré-Historia.

Durante séculos a pessoa com
deficiéncia  auditiva  foi excluida
socialmente, sendo marginalizada e
vitima de preconceitos. O preconceito
ainda existe, mas nos ultimos anos uma
série de medidas legais foi criada para
garantir a inclusdo social dessas
pessoas. E uma das medidas ¢é se referir
a elas como pessoas com deficiéncia
auditiva e ndo como surdos. O Estatuto
da Pessoa com Deficiéncia reforgca essa

ideia de autonomia das pessoas com
deficiéncia, seja ela auditiva, visual,
mental.

A Libras foi desenvolvida no nosso pais
através do Instituto Nacional de
Educagao de Surdos (INES), no século
XIX, quando D.Pedro Il trouxe o francés
Ernest Huet para iniciar a educagao das
pessoas com deficiéncia auditiva aqui.

Hoje, a(o) aluna(o) com deficiéncia
auditiva é alfabetizada(o) através de
uma educagao bilingue portugués-libras
para que ela(e) possa alcangar o seu
pleno desenvolvimento, sendo
autbnoma(o) e independente em nossa
sociedade. Portanto, ela(e) se comunica
através do oralismo e da lingua de
sinais.

E importante dizer que Libras é uma
lingua, assim como o portugués e o
francés e ndo uma linguagem, como as
artes. Ela possui gramatica, seméantica e
sintaxe bem definidas e é uma lingua de
carater  gestual-visual. Por isso,
todas(os) nés podemos aprendé-la.

Para saber
mais:

Libras — conheca
a histoéria

Capacitismo

Como aprendemos
a escutar o outro
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http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2015/lei/l13146.htm
https://mundoeducacao.uol.com.br/educacao/lingua-brasileira-de-sinais-libras.htm
http://www.azmina.com.br/colunas/o-que-e-capacitismo
https://www.youtube.com/watch?v=Zo-jk4kVtE8&ab_channel=CasadoSaber

.

Desaflo Aprender a lingua de sinais é uma forma de exercer a
empatia com as pessoas com deficiéncia auditiva, facilitando
a comunicacao e a inclusdo dessa populacdo em diferentes

espacos, antes, destinados somente aos ouvintes.
Apresentamos abaixo o alfabeto Libras:

&8P9 900
g oYy
BRI ¢S0
ALl e

O nosso desafio é que vocé crie uma frase utilizando Libras e treine a
lingua com amigas(os). Que tal? Claro que para aprender Libras ndo basta repetir
esses movimentos. Lembra que Libras € uma lingua de carater gestual-visual?

Isso quer dizer que expressodes faciais também estdo contidas na lingua. A ideia do desafio é
que vocé possa ir se familiarizando com o alfabeto e, quem sabe, queira se aprofundar nos
estudos dela? Para quem quiser aprender Libras, gratuitamente e on-line, um grupo de
estudantes de Ciéncia da Computagao criou um aplicativo chamado LIBRAZIL, a ideia é
ajudar pessoas a compreender a Lingua Brasileira de Sinais através de exercicios ludicos e
linguagem simples.
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http://www.librazuka.com.br/?fbclid=IwAR0gGbX2wbLJ__d1MaNTxIKxVBeKN3WUFs_r_L5BimctekD8MPnYLPX0UWI

BONUS

Mais uma dica de filme para assistir com a
familia toda, as(os) amigas(os) ou com a turma
do colégio.

A indicagdo desta vez é o filme brasileiro Hoje eu
quero voltar sozinho (2014). O longa esta disponivel na
plataforma Netflix ou para alugar no Youtube através desse link.

Sinopse: Leonardo, um adolescente cego, tentando lidar com a
mae superprotetora ao mesmo tempo em que busca sua
independéncia. Quando Gabriel chega em seu colégio, novos
sentimentos comegam a surgir em Leonardo, fazendo com que
ele descubra mais sobre si mesmo e sua sexualidade. Durante a
trama, o garoto passa por situagdes de bullying e conta com a
ajuda de uma grande amiga.

A histdéria de Leonardo nos leva a pensar sobre questdes como:
deficiéncia, capacitismo, bullying, adolescéncia e sexualidade.
Tem muita reflexao para se fazer acerca destes temas.

Vocé ja conhecia esse filme? Reflita sobre as questdes
levantadas e pense em como vocé pode aplicar as dicas sobre o
aprimoramento da empatia para melhorar as suas relacgoes.
Além disso, compartilhe esse conhecimento com outras
pessoas, o filme indicado € um excelente disparador de debate e
pode ser utilizado em rodas de conversa sobre empatia.
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https://www.youtube.com/watch?v=FKQSSfJZQ4o

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

O que é?

Relacionamento Interpessoal € qualquer relacdo entre duas ou mais pessoas. Mas a
habilidade de Relacionamento Interpessoal é uma competéncia que nos auxilia a
manter interacdes positivas e engajadas com as(os) outras(os)s.

Is

MITO!

Viver em sociedade é muito dificil, o melhor mesmo é
ficar isolado.

VERDADE!

Viver em sociedade quer dizer nos relacionarmos a
todo momento com pessoas diversas e que
apresentam opinides e modos de vida que, muitas
vezes, divergem do nosso. Mas essa diversidade €
muito enriquecedora quando passamos a perceber as
diferencas, nao como obstaculos, mas como
complementariedade e oportunidade de
aprendizagem.

A verdade é que somos seres sociais. Isso quer dizer
que o ser humano nido € capaz de viver isolado no
mundo. Alids, uma rede social afetiva (pessoas
queridas que mantemos a nossa volta) é fator de
protecdo para a saude fisica e mental, além de nos
auxiliar a desenvolver a resiliéncia (falamos sobre isso
no item 4.7).

Viver em sociedade se torna mais dificil para
aquelas(es) que ndo desenvolvem a habilidade de
Relacionamento Interpessoal.
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Um exemplo bem interessante é o bullying. O bullying é um tipo de
violéncia que ocorre entre criangas e adolescentes e esta intimamente relacionado
ao desenvolvimento moral e a incapacidade de administrar as emocdes e 0s
conflitos. Se ndo desenvolvemos essas competéncias, nossas relagbes seréo
conflituosas, pouco éticas e até violentas.

7

Uma ferramenta importante para boas relacbes € a Comunicacdo Nao-violenta
(CNV). Ja ouviu falar? E um método desenvolvido por um psicélogo que percebeu
gue os conflitos interpessoais derivam da comunicacdo. Mas, falaremos um pouco
mais sobre CNV no capitulo 4.10 - Comunicacdo Eficaz. Além da CNV outras
atitudes devem ser tomadas para que a gente consiga manter relacionamentos
positivos, éticos e respeitosos.

como?
Empatia: tivemos um capitulo inteiro sobre a
empatia. Mas é importante ressaltar que nao
. existe um bom relacionamento interpessoal se
Engajamento com as(os) ndo desenvolvermos a empatia. Ela nos
outras(os): é ter motivagdo e convida a olhar para a(o) outra(o), intuir as
abertura para as interag@es sociais suas necessidades e ser solidaria(o) em suas
e direcionamento de energia ao angustias. As pessoas mais empaticas
mundo externo, pessoas e coisas. possuem mais amigas(os).

Saber negociar: nos relacionamentos, vira e mexe ideias divergentes s&o
postas a prova. Saber negociar € ouvir 0 que as outras pessoas tém a dizer,
considerar as opinides diferentes da sua e aprender com elas. Nao quer dizer aceitar
tudo, mas também n&do quer dizer ser intransigente. E reconhecer quando esta
errado ou quando uma ideia € mais eficaz para aquele problema, mesmo quando
esta ideia ndo seja a sua. Saber negociar, também esta relacionado a saber
argumentar, justificar seus pontos de vista e suas escolhas de forma clara e segura,
mas sem desrespeitar as demais opinides.

Vejamos um exemplo: em trabalhos de grupo, € comum surgirem muitos conflitos.
Mas esses conflitos surgem, muitas vezes, porque as pessoas ndo desenvolveram
habilidades de convivéncia e relacionamento interpessoal: ndo consideram a opinido
da(o) outra(o), ndo sabem negociar e alguns possuem postura de competicdo ao
invés de cooperacao.

Cooperacdo: ¢é um trabalho conjunto para atingir um objetivo comum. Nas
interacbes pessoais, € comum que surjam problemas que demandem cooperacao
para serem resolvidos. Saber cooperar é focar no objetivo e lancar mdo de
estratégias que deverdo ser realizadas em conjunto, mantendo uma relacéo
equilibrada e distribuicao igual de responsabilidade.
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http://www.mpsp.mp.br/portal/page/portal/Educacao/Doutrina/Bullying%2520Estamos%2520em%2520conflito.pdf

Utilizando, mais uma vez, o exemplo do
trabalho em grupo, geralmente tem
aquela pessoa que concentra todas as
decisbes nela mesma (centralizadora) e
aquela outra que ndo se importa em
contribuir (desengajada). Em ambos os
casos, as duas pessoas hao estao
sendo cooperativas, pois ha um
desequilibrio na relacéo, na distribuicéo
de tarefas e na responsabilizagdo (ou
de mais ou de menos).

Outro exemplo importante sobre
cooperagao é como a falta dela atinge
as mulheres no ambiente doméstico. E
que, o trabalho doméstico ainda € um
tipo de trabalho associado as mulheres
e junto com ele existe um trabalho
invisivel, o de planejar e organizar a
rotina domeéstica, que gera uma carga
mental muito grande. Para saber mais
sobre isso, veja este quadrinho e ouga
esse podcast.

Nesse sentido, o trabalho e a rotina
doméstica devem ser repensados e
distribuidos entre todas as pessoas que
dividem a mesma casa. Pois com
cooperacao o nivel de estresse diminui
e as relagdoes ficam melhores e mais
saudaveis.

Trabalho em grupo ndo quer dizer cada
uma(um) fazer uma parte,
separadamente, e no final juntar tudo.
Trabalho em grupo exige cooperagao,
responsabilidade compartilhada,
negociacdes e tarefas distribuidas de
acordo com as possibilidades e
competéncias de cada uma(um).

Saber iniciar relacées e aceitar términos: amizades acabam, namoros
chegam ao fim, trabalhos se encerram, escola acaba... Assim como estamos sempre
abrindo méo de algumas coisas em detrimento de outras, afirmando as nossas
escolhas, relacionamentos também chegam ao fim, o que abre possibilidade para o
inicio de novos ciclos. A trajetéria de cada uma(um) de nés envolve esse ciclo de
inicios e fins. Isso ndo quer dizer que o sofrimento por uma perda nao seja legitimo,
ele é. Toda vez que perdemos algo, seja uma pessoa, um relacionamento, um animal
de estimacdo ou um objeto, entramos em luto (que € o processo de elaboracédo de
uma perda). Sofrer por algo que acabou ou esta perdido € normal e aceitavel. O que
nao € aceitavel é insistir numa relacdo quando a outra pessoa ndo deseja mais se
relacionar e a tentativa de impor a sua vontade perante a(o) outra(o). Tao importante
guanto iniciar e manter relacdes € saber encerra-las.

cordialidade: ser respeitosa(o) e gentil nas relacbes é importante para manté-
las. Ninguém gosta de ficar ao lado de pessoas que estdo sempre desrespeitando e
constrangendo o outro, ndo é mesmo. Afinal, “Todos aqueles que vocé conhece
estdo enfrentando uma batalha que vocé desconhece. Seja gentil. Sempre!” Autor
desconhecido.
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https://www.hypeness.com.br/2017/05/quadrinho-explica-porque-as-mulheres-se-sentem-tao-cansadas/
https://paizinhovirgula.com/carga-mental-feat-mamilos-trico-de-pais-090/

Curiosidade

Acho que ndo existe duvida de que
gentileza € um ingrediente importante
nos relacionamentos  interpessoais.
Afinal:

GENTILEZA GERA GENTILEZA

Vocé conhece a origem desta expressao
tdo popular? José Datrino, mais
conhecido como Profeta Gentileza, era
um paulistano que ficou conhecido no
Rio de Janeiro através das suas
pregagdes. Ele distribuia palavras de
bondade, amor, gentileza e respeito
pelos seres humanos e pela natureza,
para todas(os) que cruzavam seu
caminho.

Ainda na adolescéncia, José passou a
ter premonigdes sobre 0 que seria a sua
missdo na Terra, e seguiu sua vida
normalmente. Aos quarenta e poucos
anos, largou tudo que tinha construido e
decidiu se mudar para Niteroi, seguindo
o conselho de “vozes astrais”, seis dias
depois da tragédia do Gran Circus Norte-
Americano, que matou cerca de 500
pessoas. Daquele dia em diante iria se
dedicar apenas ao mundo espiritual.

Ele chega ao local da tragédia, fixa
moradia e planta um jardim e uma horta
em cima das cinzas do incéndio. Morou
la por 4 anos, consolando os familiares
das vitimas com suas palavras de
bondade, ficando conhecido na regiédo

como José Agradecido ou Profeta
Gentileza.
Passados esses 4 anos, Profeta

Gentileza passou a viver como andarilho,
percorrendo as ruas de Niteréi e do Rio

de Janeiro, professando palavras de
gentileza e oferecendo flores para as
pessoas que cruzavam O seu caminho.

Na década de 90, ja com mais de 60
anos, passa a pintar nas pilastras do
viaduto do Gasémetro (RJ), as inscrigbes
“‘Gentileza Gera Gentileza”, em verde e
amarelo como uma critica ao mundo e ao
capetalismo, como ele gostava de se
referir ao capitalismo. A escolha do local
nao foi aleatdria, por ali passariam
autoridades do mundo todo que
participariam da ECO-92. Sua intengao
era levar a sua mensagem para o0 mundo
todo. Esses murais se tornaram
patriménio cultural nos anos 2000.

Muitos acreditavam que era louco, mas
Gentileza s6 queria viver o que ele
considerava a sua verdade. Aos que o
chamavam de louco, ele respondia “sou
maluco para te amar e louco para te
salvar”. Gentileza morreu aos 79 anos.

Para saber mais:

Conhega um pouco mais da
historia do Profeta Gentileza

O GLobo
Wikipedia

Curta-metragem sobre o
Gentileza
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https://oglobo.globo.com/rio/o-profeta-gentileza-21177748
https://pt.wikipedia.org/wiki/Profeta_Gentileza
http://portacurtas.org.br/filme/?name=gentileza
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Gonzaguinha, famoso cantor e
compositor brasileiro, escreveu uma
cancdo em sua homenagem.
Clique aqui para ouvir a musica enquanto
acompanha com a letra abaixo:

Gentileza

composi¢do de Gonzaguinha

Feito louco Nem tudo apodrecido E beijar

Pelas ruas De modo que se possa dizer E amar
Comsua fé Nada presta Sem medo
Gentileza Nada presta Inseguranca

O profeta Nem todos derrotados Medo do futuro

E as palavras
Calmamente
Semeando

O amor

A vida

Aos humanos
Bichos
Plantas

Terra

Terra nossa mae.

De modo que ndo dé pra se
fazer

Uma festa, Uma festa.

Encontrar
Perceber

Se olhar

Se entender
Se chegar

Se abracar

Sem medo
Solidao

Medo da mudanca
Sem medo da vida
Sem medo, medo
Das gentileza

Do coragao.

Feito louco pelas ruas...
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https://www.youtube.com/watch?v=j5cewnEzcFY

Uma das formas de engajamento social é o
voluntariado. Além de promover uma boa acao e
minimizar as causas do sofrimento de outras
pessoas, aquele que exerce o voluntariado pode ser
mais feliz, viver mais e sofrer menos com depresséao
e ansiedade. O voluntariado € uma relagdo onde
todas(os) ganham!

Por isso, o nosso desafio para vocé é engajar-se
socialmente a uma causa. Em todos os municipios e
comunidades existem lacunas para 0
desenvolvimento pleno de todas as pessoas. Essas
lacunas podem ser a pobreza, a violéncia, o
desemprego e muitas outras.

As solugbes podem ser complexas ou simples.
Muitas vezes o que falta é a iluminagdo numa praca
publica para que as criangas tenham onde se divertir
a noite. Outras vezes a solugcdo passa pelo
desenvolvimento de estratégias para a erradicagao
da pobreza extrema. Seja qual for o problema que a
cidade e a sociedade apresentam, todas(os) nos
somos capazes de criar solugbes ou de nos
engajarmos numa tarefa que vai levar mais alegria,
gentileza e bem-estar para a coletividade.

Se vocé ndo sabe por onde comegar,
indicamos que conheca o ATADOS.

O ATADOS é uma plataforma que conecta pessoas
que querem fazer voluntariado a ONGs e instituicoes
que precisam dessas pessoas, através de uma
curadoria dos perfis, pelo Brasil todo. Na plataforma
vocé pode pesquisar projetos que se alinhem aos
seus interesses e causas, além de refinar a busca
pela localidade.

Ele surgiu em 2012 e hoje realiza ndo s6 esse ATO
(nome que eles ddo para essa conexao) entre
voluntario e instituicdo, como também projetos de
educagao para o engajamento social em escolas e
empresas.
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https://www.atados.com.br/quemsomos

BONUS

Indicamos o Guia do Voluntariado preparado pelo pessoal do
Atados para vocé, suas(seus) amigas(os) e familiares saberem
como se engajar. O ATADOS também possui projetos para
estimular o engajamento social dentro de escolas e empresas. As
informacdes sobre Relacionamento Interpessoal podem auxiliar, e
muito, nesse engajamento. Assim como o desenvolvimento de
todas as outras habilidades deste Manual.
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https://www.atados.com.br/static/pdf/guia-voluntariado.pdf

COMUNICAGAO EFICAZ

O que é?

E a capacidade que temos de nos expressar, tanto verbalmente, quanto ndo verbalmente,
utilizando diferentes linguagens. Desenvolver uma comunicacao eficaz significa se empoderar
de suas necessidades e com isso, saber comunicar seus desejos, medos, opinides, etc. Esta
muito ligada ao autoconhecimento, ao gerenciamento das emocdes, tomada de decisdo e, de
certa forma, a todas as outras habilidades.

MITO!

Falar o que pensa € ser auténtico e € a chave para
uma comunicacao eficaz.

VERDADE!

Falar tudo o que pensa, sem levar em conta a
consequéncia do que e de como esta sendo dito para
outra pessoa € irresponsavel e pouco empéatico. Além
disso, demonstra que a(o) comunicadora(or) possui
pouco autocontrole, baixa capacidade de gerenciar as
emocodes e pouca empatia.

Isso ndo quer dizer que nado seja possivel ser
sincera(o) e assertiva(0) na comunicacdo e que
verdades dolorosas ndo possam ser ditas. Pelo
contrario, uma comunicacdo eficaz leva em
consideragdo o contexto, o veiculo de comunicagéo,
as caracteristicas da(o) interlocutora(or) e a intencéo.
E depois é preciso pensar que verdade dolorosa é
essa. E verdade para quem?

Exemplo mais comum que temos hoje sao o0s
comentarios da internet. Pelo seu carater de
anonimato, muitas pessoas se sentem no direito de
comentar em perfis (de pessoas comuns ou
famosas(os)), dando as suas opinibes, sem se
importar em como a outra pessoa vai se sentir.
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Veja exemplos de
quando é ofensivo
expor o que pensda
sem medir as
consequéncias
das palavras:

-
E

Sonny Moore
ALVE REDE GLOBO

A influenciadora digital, Alexandra
Gurgel, criadora do Movimento Corpo
Livre, que incentiva a aceitacdo do
corpo, diz que recebe, diariamente,
inumeras mensagens de odio e
gordofobicas. Um humorista utilizou
uma foto sua para propagar discurso
de odio disfarcado de piada. Ela conta
que esta em contato diario com suas
advogadas devido a quantidade de
ataques e noticias falsas que recebe.

Outras vezes, as mensagens além de
ofensivas sdo criminosas, mas a
sensacao de impunidade que as redes
trazem encorajam as pessoas nesse
tipo de comportamento.

A atriz Tais Araujo sofreu racismo
através de mensagens de odio em
suas redes, em novembro de 2015, e
denunciou o fato a Delegacia de
Crimes de Informatica. Algumas
mensagens recebidas pela atriz foram:

“Ja voltou da senzala?”
“Vai lavar louga com esse cabelo”

Entre outras.

Sao mensagens com clara intengao de ferir. Infelizmente as redes sociais ampliaram
as vozes de odio e violéncia, mas no cotidiano muitas pessoas se comportam da
mesma forma. Se comunicando com a intengdo de ferir a(o) outra(o) com a
justificativa de que esta falando o que pensa e dando a sua opiniao.

Voceé ja enfrentou alguma comunicacéo violenta nas redes sociais? E fora delas? E o
chamado discurso de 6dio. Sobre esse tema, a CEPIA produziu um video para uma
campanha contra o discurso de 6dio nas redes sociais. Essa Campanha recebeu o
Ledo de Ouro no Festival Internacional de Cannes de 2017. Assista aqui.
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https://www.instagram.com/movimentocorpolivre/
https://www.youtube.com/watch?v=glvCnM5A9Fs&ab_channel=CEPIACidadania

Ja o documentario, O Dilema das Redes
(disponivel na Netflix), fala sobre como
as bolhas das redes sociais contribuem
para ampliar esse tipo de discurso
através das polarizacdes (divisdo das
pessoas, pensamentos e crengas em
polos distintos). Essas bolhas sociais
sdo criadas pelos algoritimos que estéao
por tras das redes para que elas
funcionem. Eles viabilizam a conexao de
pessoas, paginas e perfis que partilham
dos mesmos gostos, opinides, valores,
hébitos, etc. Dentro destas bolhas, as
pessoas encontram aquilo que querem
ver e ouvir e estando conectadas com
pessoas que pensam igual, sentem-se
validadas em suas opinides e crencas
sem ter que lidar com as diferencas.
Desta forma, as singularidades e a
diversidade s&o suprimidas, deixando o
solo fertii para discriminacdes e
violéncias, sobretudo as violéncias
contra as mulheres e pessoas negras.

Mas, mesmo entre amiga(os) e
familiares, a comunicacdo pode acabar
constrangendo, ofendendo e magoando.
Ou seja, sendo violenta.

Comentérios sobre o corpo, forma fisica,
‘piadas” sobre alguma caracteristica
fisica ou da personalidade podem levar
ao enfraquecimento da autoestima e
abalando a salde mental, podendo
ocasionar transtornos como: compulséo
alimentar, dismorfia, anorexia, depresséo,
entre outros.

Por tudo isso, devemos ser responsaveis
com o0 conteudo daquilo que
comunicamos e também com a forma
como nos comunicamos. Talvez vocé ja
tenha brincado de telefone sem fio? Uma
brincadeira muito simples e divertida, em
gque uma pessoa inicia falando uma
palavra para outra que esta ao seu lado,
que transmite o que entendeu para
outra, e assim sucessivamente, até o
final da roda. Essa brincadeira serve

para refletirmos sobre a responsabilidade
e clareza na comunicacéo.

Observe o poema abaixo:

Telefone sem fio
(por Ruth Rocha e Anna Flora)

No jogo do telefone sem fio, Jo&o disse:

- Asal
Maria entendeu:
- Casa!
Daniela disse:

- Brasa!
Pedro entendeu:
- Arrasal
Joaquim disse:

- Abraca!
Marina entendeu:
- Tracal

E 0 jogo terminou com todo mundo
achando graga...

Vale lembrar que para uma comunicacao
existir deve haver uma(um) locutora(or)
(quem transmite a mensagem) e
uma(um) interlocutora(or) (Qquem recebe
a mensagem). Comunicacao é relagdo e
relacdo deve ser baseada em alguns
principios, dentre eles a empatia e o
respeito.

Entdo,

como é que
desenvolvemos
formas de
comunicagdo
eficazes?
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como?

A primeira coisa, como acabamos de dizer, € que comunicagao é um
fator da relagdo. Ninguém se comunica sozinha(o), € necessario
haver um(a) outra(o), uma(um) interlocutora(or), para essa
comunicagao acontecer. Ao nos comunicarmos, € preciso levar em
conta alguns elementos:

Locutora(or)(remetente): Interlocutora(or)
quem transmite a destinataria(o): quem
mensagem vdi receber a mensagem
Intengdo: qual o objetivo contexto: em qual
da mensagem ambiente ou contexto
essa mensagem serd
transmitida
Ferramenta Mensagem:
(canal/codigo): qual ou aquilo que serd
quais ferramentas seréo comunicado

utilizadas na comunicacgéo

As ferramentas de comunicacdo sdo muito diversas. Podem ser verbais e ndo verbais:
fala, expresséao facial, observacéo, expressdes artisticas, jornais, revistas, redes sociais...
uma infinidade de recursos podem ser utilizados na comunicacao.

Dito isto, vamos a algumas dicas e sugestbes para manter uma comunicacdo eficaz,
independente do veiculo que se utilize. Para isto, apresentaremos estratégias que fazem
parte da Comunicacado Nao-violental?, que é uma metodologia de comunicacao.

12Comunicacgéo nado-violenta foi desenvolvida pelo psic6logo americano Marshall Rosemberg que cresceu em ambientes
violentos, marcados por disputa de territorio, racismo e xenofobia. Desde cedo notou que a comunicacéo tem papel
crucial nas relagdes. Marshall acreditava que o ser humano possui uma natureza compassiva, mas no decorrer da vida,
algo acontece para nos desligarmos dela, o que nos leva a comportamentos violentos, baseados na exploracdo de
outras pessoas. Para ele, a chave dos conflitos entre as pessoas estava na comunicacdo. (ROSEMBERG, 2006). Saiba
mais em: https://www.cnvc.org/
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a comunicagdo ndo-violenta é também conhecida como comunicacdo compassiva. E
uma metodologia de comunicagao baseada na empatia, que reconhece mutuamente
as necessidades afetivas das partes, levando a uma maior compaixao e solugdes
pacificas para os conflitos. E um tipo de comunicacdo que evita dinamicas
classificatorias, dominatérias, desresponsabilizantes, que rotulem ou enquadrem os
interlocutores ou terceiros da comunicagéo.

A CNV é baseada em 2 ouvir com empatia: Expressar
principios: ouvir com as observagoes, sentimentos, honestamente: suas
empatia e expressar necessidades e demandas observacoes, seus sentimentos,
honestamente. da(o) outra(o). suas necessidades e suas
demandas.

Observe o esquema’? abaixo, que nos ajuda a entender, na pratica, como funciona
essa dindmica dos principios da CNV.

Expressando honestamente como Acolhendo com empatia como a(o)
eu estou, sem queixa ou critica outra(o) esta, sem queixa ou critica.
observagoes
Expressando honestamente a agao Acolhendo com empatia a acdo concreta
concreta que eu estou observando gue a(o) outra(o) esta observando
(vendo, ouvindo, lembrando, (vendo, ouvindo, lembrando, imaginando)
imaginando) que esta contribuindo ou que esta contribuindo ou ndo para o bem-

nao para meu bem-estar. estar dela(e).

na pratica

Dizer o que observo, sem julgar, sem Ouvir atentamente sem julgar, sem fazer

fazer inferéncias, sem relacionar com inferéncias, sem relacionar com outra

outra situacao; nao generalizar; usar situacdo; esclarecer por meio de

sempre EU. perguntas, pontos que ndo compreendeu
bem.

3 Marcelo Pelizzoli, PhD em bioética, professor de Resolugédo de Conflitos, CNV e Praticas Restaurativas, aluno de
Marshall Rosenberg, criou esse esquema sobre os principios da Comunicagéo Nao-violenta.
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sentimentos

Expressando honestamente como eu Acolhendo com empatia como a(o)
estou me sentindo com relagao ao que outra(o) esta se sentindo com relacéo ao
observo. que observa.

na pratica

Usar a expressdo “eu me sinto...”; Usar a expressdo “vocé se sente...”
relacionar meu sentimento as minhas ajudar a relacionar o sentimento da outra
préprias expectativas e ndo a agao da pessoa as expectativas dele e nao a
outra pessoa (responsabilizar-se pelo minha ag¢é&o (auxiliando a responsabilizar-
que sente). se pelo que sente).

necessidade
Expressando honestamente a energia Acolhendo com empatia a energia vital na
vital na forma de necessidades, forma de necessidades, valores, desejos,
valores, desejos, expectativas ou expectativas ou pensamentos que estao
pensamentos que estdo criando meus criando os sentimentos do outro.
sentimentos.

na pratica

Nomear com clareza minhas proprias Confirmar com o outro sua verdadeira
necessidades, sentimentos, valores, necessidade, sentimento, valores,
expectativas, etc. expectativas, etc.
necessidade

Expressando  honestamente, sem Acolhendo com empatia sem inferir
imposicdo, 0 que eu gostaria de imposicdo, o que a(o) outra(o) gostaria
receber da(o) outra(o) que melhoraria de receber de mim que melhoraria a sua
a minha vida. vida.

na pratica

Usar palavras, expressdes e gestual Acolher com interesse e confirmar a
de solicitagdo, nunca de comando, solicitacdo (vocé gostaria que eu...; vocé
coagao ou imposi¢cao (eu gostaria que; estd me pedindo para...).

vocé poderia...).

Rosenberg, 2003 apud Pelizzoli, 2003. p10-11.
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outros pontos
importantes para
uma comunicacgdo
eficaz e ndo
violentq, sdo:

Uma escuta ativa

Ouvir atentamente o que a(o0)
interlocutora(or) estd comunicando,
sem perder-se em distracdes ou fixar-
se na resposta que vocé queira dar. E
estar totalmente atenta(o), presente e
interessado ao que a(o) outra(o) fala.

Exemplo:

A sala de aula é um espaco excelente
para se trabalhar a escuta ativa. Quem
€ professora(or) sabe, quando comeca
a falar sobre um assunto, antes
mesmo de concluir a frase ou a
reflexdo, algumas maos ja estdo
levantadas para comentar sobre ou
tirar davidas.

Esse é um exemplo classico de que
a(o) aluna(o) nado estd escutando
ativamente o que a(o) professora(or)
esta comunicando. Bastou iniciar a
sua reflexdo, que a(o) aluna(o) lembra
de um caso ou uma duvida e levanta a
mao para contar. A partir desse
momento, a(o) aluna(o) deixa de
prestar a atencdo no restante do
conteudo explicado, porque ela(e) fixa
a sua atencdo no caso/duavida que
tem para falar, com medo de esquecer.
Muitas vezes, a duavida que a(o)
aluna(o) apresentou foi respondida no
restante da fala da(o) professora(or),
mas como a(o) aluna(o) deixou de
prestar atengdo, no momento em que
levantou a méo para falar, perdeu a
explicacéo.

Suspensdo dos julgamentos
julgamentos morais (avaliagdo de
conduta e atribuicdo de culpa) e de
valor (bem/mal, bom/ruim, bonito/feio,
etc) blogueiam a conexdo entre os
individuos.

Julgamentos moralistas s&o péssimas
expressdes de necessidades, pois
estes blogqueiam os individuos de ter
consciéncia das necessidades suas
que ndo estdo sendo atendidas no
relacionamento com o outro. Através
desta cultura de julgamentos, os seres
humanos sao educados para pensar
que necessitam de aprovacdo. Tanto
julgamentos negativos quanto elogios
levam a um distanciamento entre o
que as pessoas sao e desejam.
(Moraes in: Pelizzoli apud Pelizzoli,
2003, p.13)

Exemplo de julgamento de valor:

Em casa, a crianga faz um desenho e
corre para mostrar para os pais, que
logo fazem um julgamento de valor
(com as melhores intencoes):

“Nossa Matheus, seu desenho ficou
muito lindo! Parabéns.”

Parece inofensivo e até encorajador,
mas na verdade esse tipo de
comportamento leva a crianga a
depender da aprovagéo dos outros por
aquilo que faz. Quando pais, maes e
professores dizem que o desenho esta
bonito, como nesse caso, estédo
atribuindo um valor com base na sua
percepcao do que é bonito ou feio.

O ideal seria:

“‘Oi Matheus, vi que vocé coloriu o
desenho todo. Vocé gostou?”

136



Aqui existe uma observagédo concreta
do fato e ainda uma abertura para que
a criangca expresse 0 que sentiu ou a
sua demanda. E a oportunidade para a
crianca avaliar o seu proprio trabalho,
sem depender da validacéo das outras
pessoas.

Caso ela insista em saber se vocé
gostou ou ndo, vocé pode opinar
honestamente, mas lembrando de
marcar que € s0 um ponto de vista e
responsabilizando-o pelos seus
sentimentos e necessidades:

“Sim, na minha opinido ficou bonito.
Mas isso é o que eu achei. E vocé,
ficou satisfeita(0) com o0 seu
desenho?”

Ah, e ndo ha nada de errado dizer que
nao gostou também, a crianca precisa
entender que existem pontos de vista
diferentes e que isso nado invalida a
sua producao:

“Olha, eu ndo gostei, mas € um ponto
de vista. O importante € vocé me dizer
0 que Vvocé achou de fazer esse
desenho?”

Assim, vocé oferece espagco para o0
fortalecimento da autoconfianga.

Ja, um exemplo de julgamento moral
muito presente em falas do tipo:
“‘Maria, vem ca colocar um short
debaixo da saia.”

“‘Senta igual mocinha, fecha as
pernas.”

Um tema que, comumente, gera
polémica € o uso de short por meninas
e jovens adolescentes nas escolas.
Existe justificativa pedagogica para a
proibicdo? Ou a justificativa passa por
um julgamento moral?

Deixamos aqui a reflexao.

Essd reportagem sobre um caso

de proibi¢cdo do uso de shorfem
uma escola em Santa Catarina,

ode auxiliar.

137


https://www.vagalume.com.br/carolina-maria-de-jesus/o-pobre-e-o-rico.html
https://www.nsctotal.com.br/colunistas/dagmara-spautz/proibir-uso-de-shorts-na-escola-leva-meninas-a-pensarem-que-sao

Nado classificar, rotular ou enquadrar: cada pessoa
€ Unica e constituida numa histéria prépria. Usar de
classificagfes, comparagdes, rétulos e expectativas baseadas
em esteredtipos, uniformiza as expressées de ser humano,
desenvolvendo baixa autoestima, baixa autoconfianca e
minando as poténcias e criatividade. Frases como:

“Na sua idade seu irm&o ndo me dava trabalho.” — comparando

“Maria, seu caderno nem parece de menina. E muito
baguncado.” — estereotipando

“Jodo é mal-humorado mesmo.” — rotulando

“A turma A é mais atenta. A turma B é mais comunicativa. Ja a
turma C € muito dificil porque os alunos sdo muito agitados.” -
classificando

A CNV é uma metodologia muito eficaz para a construcdo de
uma cultura de paz, mediacéo e resolucdo de conflitos e para
relacionamentos interpessoais respeitosos. Aqui foram expostos
alguns principios, mas ela ndo se encerra neles. Para quem
quiser se aprofundar no assunto indicamos os livros:

Comunicagcdo ndo-violenfa: fécnicas para
aprimorar relacionamentos pessoaqis e profissionqis
(2006). Versao on-line para baixar aqui.

Vivendo a comunica¢do ndo-violenta(ed.2019).

A linguagem da paz em um mundo de conflifos:
sua proxima fala mudard o mundo. (ed.2019)
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Curiosidade

Como vimos, muitos grupos sociais néo
encontram na midia hegemobnica e
instituicbes tradicionais, espago para a
comunicacgao. A arte e, principalmente, a
arte de rua tem se tornado esse veiculo
para grupos minoritarios se expressarem
e a internet um meio de divulgacéo.

A arte de rua, ou arte urbana, sdo as
diferentes  manifestagcbes  artisticas,
desenvolvidas em espacos publicos. O
objetivo é transmitir mensagens de
protesto, critica e reflexdo acerca das
questdes sociais e politicas, mas nido se
restringem a isso. Elas também sé&o
palco para manifestacbes poéticas e
estéticas.

Dentre as artes urbanas estdo: grafite,
esténcil, lambe-lambe, instalagoes,
apresentagdes, performances, estatuas
vivas, entre outros.

Segundo historiadoras(es)'#, a primeira
arte de rua surgiu na Grécia Pré-
Socratica, onde rapazes cantores,
chamados  aedos, recebiam  das
divindades o dom de compor versos e
musicas para envolver o publico com
suas melodias. Ja na ldade Média, surge
a figura dos trovadores, artistas que
recitavam versos e poesias, nas festas,
para entreter a nobreza.

Na década de 70, surge em Nova York o
hip-hop, apresentando musicas e dangas
como manifestacido politica e social,
abrindo espaco para outras
manifestacdoes: apresentagdes teatrais,
estatuas-vivas e grafite.

Aqui no Brasil, na mesma época,
comegam a surgir, na cidade de Sao
Paulo, as primeiras obras de grafite. O
grafite, a época, ndo tinha o apelo

estético que tem hoje, o principal objetivo
era transmitir mensagens de insatisfagéo
do povo e denuncias em relagdo a
ditadura militar. As(Os) artistas nao se
preocupavam com desenhos e letras
legiveis.

Para saber mais:

Artistas urbanos brasileiros
que fazem sucesso pelo
mundo

Mais noticias sobre a cena
dos lambe-lambes

Os Racionais MC’s, um grupo de rap,
fundado em 1988, esta entre os grupos
musicais de maior influéncia no pais.
Suas musicas traduzem a vida das(os)
jovens negras(os) e periféricas(os),
denunciando os abusos e a brutalidade
da politica, do crime organizado e do
Estado, os preconceitos, a miséria, as
violéncias e exclusao social

A arte de rua serve para comunicar
essas lutas, as denuncias e protestos da
populacdo marginalizada, sobretudo de
artistas que nao encontram espaco nas
midias tradicionais e hegemdnicas. Para
estas(es), basta um espago publico para
que a arte aconteca.

“MENDONCA, C. Arte Urbana. Educa mais Brasil, 2019.
Disponivel em:
https://www.educamaisbrasil.com.br/enem/artes/arte-urbana,

acesso em 23 de nov de 2020.
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O Brasil possui artistas urbanos muito talentosas(os), que expdem suas artes no mundo
todo e de grande importancia para a cena. O cenario ainda é dominado pelos homens,
por isso optamos por destacar algumas artistas mulheres, de diferentes regiées do pais,
para ajudar a promové-las e inspirar meninas e mulheres a ocuparem esses espagos
cada vez mais:
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Panmela Castro

Nascida no suburbio do Rio de Janeiro, comegou a trabalhar
muito nova para o seu préprio sustento. Foi a primeira mulher de
sua geracgao a escalar prédios para deixar sua marca. Em 2005
passa a se dedicar a pintura de murais e, apds ter sofrido
violéncia doméstica, incluiu o carater politico em suas obras.
Hoje dedica-se a construir performances a partir de experiéncias
pessoais relacionadas ao aprisionamento do pensamento binario
e heteronormativo. Possui murais espalhados pelo mundo todo e
ja recebeu diversas nomeacgobes pelo seu ativismo em prol dos
direitos humanos. E fundadora da Rede NAMI que usa da arte
para promover os direitos das mulheres, principalmente das
mulheres negras.

Imagem: “Dororidade”, 2018, mural de 500 m? no
Quarteirdo Cultural da Lavradio, Rio de Janeiro.

Bruna Alcantara

Jornalista e artista visual, decidiu unir seu amor por contar
histérias com a fotografia e o bordado. Nascida no interior do
Parana, vem se destacando na cena artistica e cultural com suas
obras que transbordam feminismo e possuem estética forte.
Bruna também se destaca nos lambe-lambes e acredita que com
isso pode dizer para outras mulheres que elas nao estao
sozinhas. O tema central do seu trabalho é a igualdade de
género.

Imagem: poster de Bruna Alcéntara em referéncia ao
assassinato da vereadora Marielle Franco.

Sil.vana

Silvana Mendes é maranhense, fotégrafa e artista visual. Ela usa
o folclore como fonte de pesquisa para as suas criagoes. Como
mulher, e mulher negra, sente que seu trabalho, muitas vezes,
nao é levado tdo a sério, pois a arte de rua é dominada por
homens. Hoje, seu principal trabalho é a criagdo de lambes, mas
a artista também pinta, faz murais, colagens e muitos outros
trabalhos.
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Como forma de ampliar os espagos de
comunicagao, o desafio deste capitulo é colocar a
mao na massa para produzir a sua propria arte e
levar a sua mensagem para diferentes espagos.

Vocé ja ouviu falar sobre fanzine?

Fanzine € um tipo de publicacdo nao profissional e
artesanal, produzida por entusiastas (fés) de algum
assunto: quadrinhos, novelas, ficgdes cientificas,
entre outros.

Os fanzines sao feitos artesanalmente, com escrita,
recorte e colagem, depois s&o digitalizados e
transformados em pequenas revistas para serem
distribuidos gratuitamente. Conheca alguns:
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de como produzir o
seu proéprio fanzine.

Na internet vocé encontra
outras ideias.
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outros pontos
importantes a serem
considerados numa
comunicacgado eficaz
e ndo violenta:

Autocontrole: esta ¢ uma
habilidade que esta envolvida no
gerenciamento das emogdes e é
importantissima para uma
comunicacgao eficaz e nao-violenta.
Imagine a seguinte situagéo:

Uma jovem esta chegando a casa
e vai cumprimentar sua mae dando
um belo sorriso e um bom dial
Digamos que a mae passou a noite
em claro, pois seu filho mais novo
estava doente e a falta de sono
deixou a mae irritada. Entdo ela
responde a filha “bom dia so6 se for
para vocé!”. Imediatamente a filha
fica irritada e tem vontade de
continuar a comunicacao de forma
agressiva. Essa conversa pode
tomar dois rumos diferentes:

Percebe como ter autocontrole e
gerenciar as emogdes também é
importante para uma comunicacao
eficaz no dia a dia, e ndao apenas,
em situacdes excepcionais?

Fatores culturais e
sociais do contexto: ¢
importante respeitar as tradigbes
culturais e até mesmo perceber
os fatores sociais que interferem
em uma comunicacdo. Por
exemplo, aqui no  Brasil
abragamos conhecidas(os) e
desconhecidas(os) como um
cumprimento comum, sem
maiores constrangimentos. Ja,
se vocé estiver na China, esse
abraco pode ser considerado
uma ousadia. Entdo, leve
sempre em conta o contexto da
comunicagao para que ela seja
respeitosa.

Agir no impulso, de forma
reativa: devolvendo a fala
agressiva com mais agressividade,
gerando uma discussao entre as
duas.

Agir com autocontrole
(pare, pense e aja):
pensando antes de reagir a
agressividade da mée, controlando
0 seu impulso agressivo diante da
raiva que sentiu e perguntando
para a mae O que pode ter
acontecido (exercitando a
empatia). Com essa postura
atenciosa e mais acolhedora, o
dialogo, provavelmente, tera um
tom mais ameno e agradavel.
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Assertividade: ser assertiva(o) é saber comunicar de
maneira clara e objetiva as suas ideias, necessidades e
sentimentos, sem desrespeitar ou constranger a(o)
interlocutora(or).

Paradoxo da Tolerdncia: uma comunicacgéo eficaz,
baseada na empatia, no afastamento do julgamento, na ndo
violéncia e no autocontrole, ndo quer dizer aceitar tudo.
Como Marshall Rosemberg, criador da CNV, bem observou,
a comunicacao pode ser bastante violenta e ferir os direitos
humanos e todo o seu trabalho foi construido para a
garantia dos direitos humanos. Nesse sentido, podemos
utilizar de todas as competéncias mencionadas para uma
comunicacgao eficaz para contestar e combater as violéncias
e as intolerancias.

Karl Popper, filésofo, definiu, em 1945, que “a tolerancia
ilimitada leva ao desaparecimento da tolerancia”. Isso quer
dizer que devemos tolerar tudo, menos a intolerancia (tudo
aquilo que fere os direitos humanos). E que, devemos
enfrentar a intolerancia com argumentos e ndo com mais
violéncia.

Portanto, as diversas formas de comunicagdo tém papel
crucial na construcdo e estruturacdo da nossa sociedade.
Devemos utilizar de todos os meios de comunicacao para
denunciar violéncias e violacbes de direitos, mas também
para empoderar grupos minoritarios, encorajar boas agdes e
inspirar outras pessoas a fazer o mesmo.

A internet e as tecnologias da informagao tém possibilitado
a ampliacdo de acesso e a democratizagdo da
comunicagao. No entanto, certas camadas da populagao
ainda ndo possuem acesso a essas ferramentas e acgodes
individuais e coletivas devem ser pensadas na diregao da
inclus&o digital.

143
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BONUS

Separamos um video que ilustra bem o que NAO
é uma comunicacgdo eficaz, veja s6: ENCONTRO

De todos os elementos apresentados no capitulo,
quais vocé percebe que nao foram utilizados na
comunicacgao entre os atores?

Reflita sobre a importancia de uma comunicacao
clara e empatica e em como vocé pode aplicar o que
vocé aprendeu neste capitulo para facilitar a sua
comunicagdo e suas relagdes interpessoais. O
desafio pode ser utilizado como atividade em uma
oficina de multiplicacdo do conhecimento. Assim,
vocé exercita a criatividade, a comunicagao e, acima
de tudo, o seu protagonismo.
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Habilidades
para a Vida
e meu Projeto

de Vida

Projeto de Vida € um plano do que fazer em certos
momentos da vida, bem como a identificagdo das
possibilidades e estratégias para alcangar os
objetivos.

N&o sdo sé as(os) jovens que devem fazer um
Projeto de Vida, qualquer pessoa pode fazer.
Afinal, chega o momento em que uma mudancga de
curso se faz necesséria, seja por imposi¢oes
externas (como uma demissdo), por desejo de
empreender algo novo ou mesmo por mudangas
de etapa, como a conclusido do ensino médio.

Seja qual for o motivo, planejar certos momentos
da vida €& importante para que nao deixemos as
oportunidades passarem e tenhamos mais clareza
sobre quais passos dar para alcangar os objetivos
tracados.

O projeto ndo precisa ser algo rigido e inflexivel,
onde uma vez tragado, ele ndo podera ser
alterado. Ao contrario, o projeto de vida pode ser
aperfeicoado ao longo do percurso e com as novas
experiéncias, mas ter um plano e um horizonte
definido, facilita a caminhada. Além disso, ele
pode envolver sonhos e desejos para o futuro.
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. Professoras(es) e educadoras(es) tém papel
Proje_to fundamental na construgdo de projetos de vida das(os)
de Vldd suas(seus) alunas(os). A Base Nacional Comum

Curricular do Ensino Médio propée um modelo de
e a Escola

educacao que pretende as(aos) jovens:

“Assegurar-lhes uma formacao que, em sintonia com seus
percursos e historias, permita-lhes definir seu projeto de vida,
tanto no que diz respeito ao estudo e ao trabalho como
também no que concerne as escolhas de estilos de vida
saudaveis, sustentaveis e éticos (BNCC, 2018)”

A BNCC elenca algumas competéncias gerais (destacadas nos capitulos iniciais deste
Manual), para que professoras(es) e educadoras(es) as desenvolvam com suas(seus)
alunas(os), de maneira transversal e interdisciplinar, de forma a proporcionar uma
educacao integral, que considere seus projetos de vidas.

O professor e pesquisador José Moran,
2017, diz que uma forma de desenvolver o
projeto de vida com as(os) alunas(os) é:

Realizando ag¢bes pontuais sobre questdes
relacionadas ao projeto de vida para a
ampliacdo de mundo da(o) estudante,

Preparando modulos para trabalhar
habilidades e competéncias como:
autoconhecimento, criatividade,

favorecendo um pensamento critico. Essas
acOes podem ser: palestras, cursos de curta
duracdo, oficinas, mesas de debate, entre
outros.

(Este Manual podera auxiliar como
ferramenta para oficinas.)

Implementar orientadoras(es) de projeto de
vida por classe. A(O) orientadora(or) discute
algumas questdes com as(os) alunas(os) e
os orienta durante todo o percurso
formativo.

resolucdo de problemas, comunicacéo,
empreendedorismo, gestdo do tempo e
orientacéo de estudos.

(Este Manual podera auxiliar nesses
mddulos.)

Mentora(or) para as(os) alunas(os). A(O)
mentora(or) vai acompanhar a(o)
aluna(o), individualmente, bem de perto,
durante um ciclo especifico, auxiliando-
a(o) com ferramentas e estratégias para
a construcdo do projeto de vida.
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Dentro da perspectiva de uma visao integral da educagdo baseada
nos 4 pilares propostos pela UNESCO, Moran aponta que o projeto
de vida pode agrupar-se em 3 dimensoées:

Dimensdo da Eu comigo, aprender a ser
Identidade Compreender-se, aceitar-se e saber usar suas habilidades para

crescer, realizar-se e buscar o seu bem-estar

Dimensdo da Eu com o mundo, aprender a conviver
Cidadania Relacionar-se de forma harmoniosa e produtiva com as outras
pessoas na familia, na escola e na comunidade.

Dimensdo Aprender a fazer
Produtiva Desenvolver as competéncias profissionais para empreender e

contribuir para uma vida profissional realizadora (e para o progresso
social) - acréscimo nosso.

Sendo assim, as instituicbes de ensino devem criar uma politica clara para que
suas(seus) alunas(os) desenvolvam habilidades e competéncias que permitam a
autonomia e o desenvolvimento de seus potenciais para uma vida realizada e que
acompanhe as demandas sociais.

Mais ferramentas para
professoras(es) podem
ser acessadas aqui
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Projeto de vida e a familia

O projeto de vida, como aponta Ribeiro
(2010, p.121) “tem relacdo mais direta
com a construgcdo da identidade, dos
objetivos e expectativas de vida” dos
jovens. Assim sendo, a familia exerce
grande influéncia na construcao desse
projeto, podendo gerar incentivos ou
conflitos de valores.

Carreteiro (2007 apud Ribeiro, 2010, p.
124) aponta que “a posicdo de cada
familia na estrutura social determina

significativa, mas nao absolutamente, a
historia estudantil e laboral dos seus
filhos”.

Sabemos que as familias tentam
oferecer o que consideram melhor para
suas(seus) jovens. Entretanto, muitas
vezes acabam impondo suas ideias e
valores, impedindo que essa(e) jovem
seja autbnoma(o) na tomada de decisao
do curso de sua vida, responsabilizando
por suas escolhas.

Portanto, algumas dicas podem ser valiosas para que pais, maes
e cuidadoras(es) permitam a construgdao do projeto de vida que
seja coerente para a(o) jovem e ndo gere conflitos familiares.
Entdo, maes, pais e cuidadoras(es):

Estabelecam dialogo
aberto e honesto. E muito
importante que a(o) jovem
encontre na familia o seu porto-
seguro. Assim ela(e) tera mais
confianca para a construcdo de
seu projeto de vida.

Filhas(os) ndo servem
para dar continuidade
aos sonhos de
suas(seus) mdes e pais,
€ preciso permitir que elas(eles)
sonhem e construam seus
préprios percursos.

Respeitem as individualidades.
Geralmente, maes, pais e familiares
almejam para suas(seus) filhas(os)
profissbes que consideram mais
seguras economicamente. Quando
impdem seus desejos as(aos) filhas(os),
criam uma barreira na relacido e
impedem que elas(es) se
responsabilizem por suas escolhas e
pela constru¢do de seu bem-estar.

oferegam as ferramentas
que estdo ao seu alcance, dé
suporte, mas nao faga por elas(es).
Projeto de vida implica
responsabilizagdo e autonomia.

O engajamento familiar é fundamentail.
Caso queira outras dicas, acesse Adqui.
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Projeto de vida, o que cada uma(um)
pode fazer (individualmente)

N&o é so6 a escola ou a familia que deve construir com as(os) jovens um projeto de vida.
Até porque o projeto de vida envolve autonomia e responsabilizagao pelo préprio futuro.
Além do mais, como dissemos no inicio, qualquer pessoa, em qualquer momento da
vida, pode tragar um projeto de vida.

Sendo assim, no ambito individual, para criar um projeto de vida, apresentamos alguns
elementos que poderao auxiliar nesse processo, mas nao se trata de receita, e sim de
orientagdes que podem ser modificadas e adaptadas a cada realidade e projeto. Veja:

Avaliar o
contexto

Defina seus
objetivos

Motivagdao

Autoapreciacdo

Autoavaliagdao

Pense, onde vocé se encontra no momento (académico e/ou
profissional)? Como esta a sua vida pessoal (aspectos positivos e
negativos)? O que vocé espera para o seu futuro? Esse futuro néo
precisa ser projetado para muito distante. Pode ser um projeto para
um ano, cinco ou dez anos. Refletir sobre essas questoes vai te
auxiliar a identificar as oportunidades e obstaculos para
alcancgar seus objetivos.

Nao basta refletir sobre o que vocé espera para o seu futuro, trace
metas e objetivos a curto, médio e longo prazo. Essa definicao vai
te manter focada(o) e te auxiliar a encontrar as melhores
estratégias para alcancar os objetivos. Pequenas metas auxiliam a
avaliar os avangos e manter a motivagao.

E importante saber o por qué de fazer cada coisa. E isso que faz
com que a gente ndo desista diante das adversidades.

De tempos em tempos, faga uma autoapreciagdo. Muitas vezes
parece que ndo avangamos em nossos planos, mas ao parar para
analisar com cuidado, conseguimos perceber o tanto que evoluimos
no processo. Seja em conhecimento, seja em experiéncia e até
amadurecimento. Olhe para tras e aprecie a caminhada.

Fazer autoavaliagdes ao longo do processo € importante para
entender quais pontos necessitam de atengdo, qual caracteristica
vocé precisa fortalecer, quais caracteristicas te ajudaram a crescer,
se seus valores se mantém, suas limitacdes e onde vocé precisa de
ajuda para avangar.
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Defina
suas agoes

Invista nas
relacoes

Invista no
autoconhecimento
sempre

Estude sempre

Esse talvez seja o ponto mais sensivel porque envolve riscos,
quando falamos de riscos sdo as consequéncias das nossas
escolhas. Por isso, € muito importante ter clareza do que vocé quer
€ quais as estratégias e meios para atingir seus objetivos. E lembre-
se todo percurso pode ser mudado, transformado e melhorado.

Ninguém caminha sozinha(o), e as relacbes sdo de extrema
importancia para alcancar seus objetivos. Elas garantem
conhecimento, experiéncias, novas oportunidades e influenciam a
sua imagem com as pessoas ao redor.

Isso quer dizer que vocé deve se questionar constantemente para
ter maior compreensdo e clareza sobre seus objetivos. Algumas
perguntas podem te ajudar nessa reflexao:

- O que eu fago que me deixa verdadeiramente feliz?
- O que eu sempre quis conquistar, mas nunca tive coragem?

Séo perguntas que te ajudam a conhecer os seus desejos e
diferencia-los das demandas externas.

Nao deixe de aprimorar seus conhecimentos. Eles ajudam em
tomadas de decisdo mais criticas e assertivas, além de nutrir a
criatividade e ampliar a sua visdo de mundo.

O desenvolvimento das 10 Habilidades para a Vida, possibilita aos
jovens e adultos, autonomia e responsabilidade suficiente para se
empoderarem de suas vidas, com a capacidade de identificar e criar
as oportunidades para existirem no mundo dentro de suas

poténcias.

E, esperamos que esse Manual contribua para esse empoderamento, para que jovens e
adultos se tornem multiplicadoras(es) e agentes de transformacao.

Para estimular ainda mais a sua curiosidade e interatividade com este Manual, acesse
nosso tutorial animado sobre as Habilidades para a Vida, disponivel aqui.
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Habilidades
para o Futuro

Vocé sabia que mais da metade das criangcas que estao
nos anos iniciais da escolarizacdo hoje, terdo uma
profissdo que ainda ndo existe? E que, além disso, muitas
profissbes que existem atualmente desaparecerdao e
outras seréo substancialmente modificadas?

E que com o avanco da Ciéncia, Tecnologia e a
Inteligéncia Artificial, 0 mundo e o mercado de trabalho se
tornaram muito dindmicos e complexos e as maquinas de
hoje conseguem realizar atividades que antes dependiam
de habilidades que s6 os humanos possuiam.

N&o existe mais receita de bolo. Antigamente, 0s seus pais
e avés estudavam para determinada profissdo e seguiam
uma carreira mais ou menos estavel dentro dela, com
algumas mudancas ao longo do percurso, mas nada muito
relevante.

Por exemplo, uma(um) professora(or) se formava em
magistério ou em uma especialidade como Biologia ou
Matematica, seguia dando aula por 30 anos. As vezes, a
mesma aula pelos 30 anos, atualizando com alguma
curiosidade ou acontecimento de época. Ela(e) adquiria
aquele conhecimento e era suficiente para a sua carreira.

Hoje, para ser professora(or), ndo basta a formacédo na
sua especialidade. A(O) professora(or) atual precisa saber
lidar com as novas tecnologias, precisa saber como gravar
e editar uma video-aula, e mais, ser capaz de resolver
conflitos e ter nocbes de desenvolvimento pessoal e
gestdo de pessoas. Para o futuro, a(o) professora(or)
devera se reinventar ou a sua profissdo podera ser
facilmente exercida por softwares.
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Segundo Harari (2018), nds, seres humanos, possuimos dois tipos principais de
habilidades: fisica e cognitiva (que se desdobram em outras). Antigamente, as maquinas
substituiam os seres humanos, principalmente, em atividades que exigiam habilidades
cognitivas. Hoje, com o desenvolvimento da Inteligéncia Artificial (Al), aliado as
neurociéncias, o cenario mudou, existem programas e soffwares capazes de reconhecer
emocdes humanas. Mesmo as profissées que exigem habilidades puramente cognitivas,
também estdo ameacadas.

O Férum Econbémico Mundial langcou em 2020, em fung¢do dos impactos da Covid-19 na
economia mundial recente, um relatério que aponta para uma aceleragcdo na adocao de
algumas tecnologias da comunicagao e da informagao. Segundo o relatério, a criagao de
novos empregos e profissdes, ndo esta acompanhando o desaparecimento de outros, este
ultimo esta sendo maior que o primeiro.

Alguns dados extraidos do relatério

43% das 41% 34% Em 2025
empresas planejam planejam 0 tempo gasto em
pesquisadas expandir o uso expandir sua tarefas no trabalho
devem reduzir a de contratados forca de por seres humanos
forgca de trabalho para tarefas trabalho devido e maquinas sera
devido a especializadas. a integracdo a igual.

integracéo de tecnologia.

tecnologia.

Uma nova divisdo do trabalho estda se conformando e sera entre seres humanos e
maquinas, sem a superagao das divisdes anteriores baseadas no género, raga, idade e
classe social. Com base nesses numeros esta previsto que 85 milhées de funcionarias(os)
poderao ser substituidas(os) pelas maquinas.

Um estudo desenvolvido pelo Laboratorio de Aprendizado em Finangas e Organizagéo da
Universidade de Brasilia (UnB), revelou que 54% das(os) funcionarias(os) formais estao
em risco no Brasil. Outro estudo realizado pela Universidade Federal do Rio de Janeiro
(UFRJ) aponta quais s&o as 10 profissées brasileiras que correm maior risco de serem
automatizadas — isso quer dizer trocar a mao de obra humana por uma maquina.
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A relagdo dessas profissoes
esta apresentada na tabela
abaixo, adaptada de

(lnfomoney, 2020): Posi¢éo no
ranking de
numero de
trabalhadoras(es)

numero de Probabilidade por profissdo
Ocupacgdo trabalhadores de automacgdo no pais.
Operador de Caixa 823.476 97% 7
Assistente
o)
Administrativo 2.081.939 96% 1
Auxiliar de Escritorio, 2 036.571 96% 5
em Geral
Allmentadclr de Linha 860,740 93% 6
de Producéo
Vend“edor de Comércio 2 007.042 9204 3
Varejista
Servente de Obras 571.663 88% 10
Vigilante 630.387 84% 9

Motorista de Caminh&o
(Rotas Regionais e 877.081 79% 5
Internacionais)

Professor de Nivel
Médio no Ensino 749.667 56% 8
Fundamental

Faxineiro 1.344.939 66% 4
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Isso quer dizer que todos esses
empregos estdo ameagados de
serem substituidos por maquinas e
tecnologias da informagdo. Mas néo
sdo sb esses, qualquer emprego que
seja rotineiro, repetidor de padrbes e
previsivel serd substituido pela
inteligéncia artificial. Médicas(os),
advogadas(os), contadoras(es),
arquitetas(os), corretoras(es) de
imdéveis e policiais, entre outros.

Harari (2018) aponta para duas
habilidades em que as maquinas
superam  0s seres  humanos:
conectividade e atualizagdo. A
conectividade permite a transmissao
de informagdes para o mundo todo
em alta velocidade, o que um ser
humano demoraria muito tempo para
fazer, e a atualizacdo delas nos
tornam obsoletas(os)
(ultrapassadas(os)) muito rapido.

No campo do Direito, por exemplo,
novas leis séo criadas o tempo todo e
as existentes sao revisadas e
transformadas para se adequarem a

Cristobal Cobo,
especialista em
educacgdo e
tecnologiaq, nos
oferece algumas
pistas sobre como a
educacdo poderd se
adequar a essas
demandas.

Assistd esse video
onde ele discorre
sobre o assunto

realidade dindmica. Com isso, é
impossivel que uma(um) advogada(o)
acompanhe essa atualizacdo, mas
para um programa de computador
nao.

Portanto, a preparagdo para essa
nova perspectiva das profissdes e do
mercado de trabalho deve comecgar o
quanto antes. O que estamos
vivenciando € a chamada Industria
4.0 ou Quarta Revolucdo Industrial,
onde um conjunto de tecnologias fara
uma fusdo do mundo fisico, digital e
biologico, impactando diretamente as
profissdes e as relagcdes de trabalho.

Nesse sentido, a Educacéo, seja ela
formal, informal ou ndo formal, que
pensa 0 sujeito integral, deve
considerar esse cenario e trabalhar
para que as criancas e jovens de hoje
estejam preparadas(os) para essa
revolucdo que ja esta em curso.

Mas como é que se prepara
uma(um) jovem para profissdes
gue ainda nem existem?

Podemos perceber a importancia
de uma educacao voltada para o
desenvolvimento de habilidades e
competéncias que  capacitara
essas(es) jovens a lidar com as
adversidades, para a adaptacao
aos diferentes cenarios, e para criar
solugdes e inovar, independente da
carreira escolhida.

Para Harari (2018, p.32), “sera
muito dificil substituir humanos por
maquinas em tarefas menos
padronizadas que exijam 0 USO
simultaneo de uma  ampla
variedade de habilidades, e que
envolvam lidar com cenarios
imprevisiveis”.
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Nao a toa a OMS definiu, na década de 90, as 10 Habilidades para a Vida, as quais
este Manual se dedica. Pois sdao habilidades importantes que toda pessoa deve
desenvolver para ter uma vida saudavel e plena em todos os ambitos e que vao
muito além de competéncias puramente cognitivas, mas que respondem as
necessidades independente do cenario.

O Foérum Econémico Mundial vem alertando para isso ja ha algum tempo: que a educagéao
deve se voltar para o desenvolvimento de habilidades e competéncias que sejam capazes
de preparar as pessoas para 0s cenarios desconhecidos. Agora, historiadores e
sociélogos também apontam para o mesmo caminho. Harari (2018) aponta que o
mercado de trabalho de 2050 sera caracterizado pela cooperacéo, pela criatividade e pelo
cuidado.

No relatério, do Férum Econdmico
Mundial, de 2020, as 10
competéncias que serdo exigidas
para até 2025, sao:

Lideranca e
influéncia social;

Pensamento Uso,
analifico = monitoramento
INOVAGAO; e controle de

. tecnologia;

Aprendizagem
ativa e estratégias Design e
de aprendizagem; programacéo

) de tecnologia;

Resolucao
de problen.ms Resiliéncia,
complexos; tolerdncia ao

estresse e

Pensamento flexibilidade;
critico e analitico;

o Raciocinio

Criatividade, resolugédo de
originalidade problemas e

e iniciativa; ideacdo.



Eles dividiram as habilidades em quatro
grandes grupos: solugdo de problemas,
autogerenciamento, relagdo interpessoal e
uso e desenvolvimento de tecnologias.
Destacamos aquelas que tem tudo a ver
com as Habilidades para a Vida. Vale
lembrar que o Férum Econdémico Mundial
esta, constantemente, atualizando esse
relatério, com base nas avaliagbes e
demandas do mercado. Mas algumas
habilidades tém se mantido ao longo de
muitos anos, como: pensamento critico,
criatividade, resiliéncia e gerenciamento do
estresse.

Sendo assim, esperamos que esse material
possa contribuir para preparar criangas,
jovens e adultos para os desafios do futuro
(um futuro bem préximo) e na construgéo
de um Projeto de Vida que considere esse
NOVO cenario.

Mais ainda, que sirva como ferramenta néo
sé para o desenvolvimento de habilidades,
mas como material de inspiracdo para
novas ideias e, também, para uma
aprendizagem ativa, instigando a vontade
de saber através das referéncias e
atividades propostas e a multiplicacdo do
conhecimento

Por outro lado, também convidamos vocés
para refletirem sobre quem estaria mais
bem posicionada(o) para responder a esses
desafios, e também aproveitar as
oportunidades. Ao longo do Manual
levantamos questoes ligadas a
desigualdades, como as desigualdades de
género e raga. Em um mundo cada vez
mais tecnolégico € muito importante
desconstruir  imaginarios sociais que
distanciam as meninas e mulheres das
ciéncias, e das tecnologias da informacéo.
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Clossario

€ uma medida ou um conjunto de medidas adotadas por instituicoes
publicas e/ou privadas que visam combater discriminagdes étnicas, raciais, religiosas, de
género ou de classe. Essas medidas possuem respaldo no principio da equidade da
Constituicdo Federal (a lei fundamental e suprema do pais). Um exemplo de agao afirmativa é
a politica de cotas para ampliar o acesso as universidades de pessoas negras, indigenas,
quilombolas e de baixa renda.

sdo posturas, atitudes e comportamentos que visam combater o racismo,
entendo que o racismo esta nas bases que fundam e estruturam a sociedade e as relacoes.
Nesse sentido, o antirracismo ndo esta sd nas atitudes individuais, mas convoca todos os
atores sociais a trabalhar, colaborar e se responsabilizar para diminuir as desvantagens
sociais da populagao negra, o que implica rever os privilégios da populagao branca.

€ um conjunto de pessoas que compartilham dos mesmos gostos, valores,
opinides, habitos, cultura e etc. Na internet essas bolhas séo criadas pelos algoritimos que
conectam as pessoas, paginas e noticias com perfis semelhantes.

uma funcdo psicoldgica. Ou seja, 0sS processos mentais que atuam nha
aquisicdo do conhecimento, como: percepcdo, memoria, atencdo, associa¢do, raciocinio,
juizo, imaginacédo, pensamento e linguagem.

€ a manifestacdo de ideias e mensagens de Odio, desprezo e
intolerancia, motivada por preconceito, contra grupos minoritarios.

o principio da equidade norteia as politicas publicas do Brasil, reconhecendo
que todas(os) as(os) cidadas(dos) possuem os mesmos direitos, sem distingdo de raga,
género, classe, religidao e orientacdo sexual, mas que as necessidades sao diferentes.
Portanto, as medidas para garantias de direitos devem responder as diferengas para a
garantia de igualdade.
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€ um ramo da filosofia que estuda a natureza, a beleza e os fundamentos da arte
para uma compreensao de mundo através dos sentidos.

“Compreender a sensibilidade, a representacdo criativa, a apreensao intuitiva do mundo
concreto e a forma como elas determinam as relagdes do homem com o mundo e consigo
mesmo, é objeto do conteldo estruturante da Estética.” (PARANA, 2008, p.59 apud
SECRETARIA DA EDUCACAO)

€ a resposta negativa ao estresse que ocorre quando uma crianca
passa por adversidades fortes, frequentes e/ou prolongadas como: abuso fisico e emocional,
negligéncia crénica, abuso de substancias ou doenga mental por parte da(o) cuidadora(or),
exposicdo a violéncias, entre outros. Esse tipo de estresse pode interromper o
desenvolvimento da arquitetura cerebral e de outros sistemas, aumentando o risco de
doencas relacionadas ao estresse na vida adulta e deficiéncia cognitiva.

€ tudo aquilo que pode ser observado (em nés e na natureza).

€ a discriminacgao e intolerdncia com as pessoas que estdo obesas ou com
sobrepeso, acarretando uma diminuicdo no bem-estar dessas pessoas, podendo evoluir para
sintomas depressivos, ansiedade, baixa autoestima, estresse, isolamento social, entre outros.

nao tem a ver com a quantidade de pessoas
de um grupo. Grupo minoritario ou minoria € um grupo gue se encontra em desvantagem e
vulnerabilidade social ou em dependéncia de outro grupo. Geralmente, sofre discriminacdo
por parte do grupo marjoritario (ou maioria). Fazem parte de grupos minoritarios no Brasil:
negros, indigenas, quilombolas, mulheres, mulheres negras, populagdo LGBTQI+, religiosos
de matriz africana, entre outros.

€ o processo de democratizagdo de acesso as tecnologias da
informacao e comunicacado (computador, celular, infernet, tablet, entre outros) para permitir a
insercao de todas as pessoas na sociedade da informacao e globalizada.

€ uma acdo reflexiva que uma pessoa faz acerca dos préprios conteudos
mentais para tomar consciéncia deles. Seria uma analise intima e reflexiva sobre si.
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€ uma sigla para designar as pessoas que compde um grupo minoritario de
orientacdo sexual e identidades de género diversos. O movimento LGBTQIA+ luta por
garantias de direitos desta populacdo. Cada letra diz respeito a uma orientagdo sexual
diferente: L — lésbicas, G — gays, B — bissexuais, T — transgéneros, transexuais e travestis
(travestigénere), Q — queer (quem transita entre os géneros feminino-masculino), | — intersexo
(pessoas cujo desenvolvimento corporal ndo se encaixa na forma binaria feminino-
masculino), A — assexuais (aqueles que ndo sentem atracio afetivo-sexual por outra pessoa),
e + para abrigar outras possibilidades de orientagdo sexual e identidade de género existam.

0 machismo tem como raiz o patriarcado e preza o
enaltecimento e o privilégio do sexo masculino sobre o feminino. Diz-se de machismo
estrutural a percepgao de dominancia do sexo masculino sobre o feminino que estrutura a
nossa sociedade e esta presente nas instituicbes, acarretando um ciclo de violéncias, de
desvantagem e vulnerabilidade social de mulheres e criancgas.

€ o ideal de masculinidade (socialmente construido) que é
nocivo, tanto para homens quanto para mulheres. A masculinidade téxica esta relacionada a
comportamentos machistas baseados na dominancia e na agressividade. Esse ideal leva os
homens a evitar discutir emocdes e pedir ajuda, a sofrerem pressdo para serem O0S
provedores da familia, incentiva comportamentos agressivos e de risco.

hegemonia quer dizer preponderéncia, autoridade soberana,
predominancia ou superioridade. Quando falamos em midia hegeménica, diz-se dos meios de
comunicacdo dominantes e que exercem influéncia na construcdo de significados sociais, na
cultura, nos valores, na formacdo de consensos e na reproducdo da realidade. A midia
hegemobnica, geralmente, contribui para a manutenc¢éo do status quo*.

+Status quo: é uma expresséo da lingua latina que significa “estado das coisas”. Manter o status quo quer dizer
manter a realidade como esté ou o estado atual das coisas.

quer dizer “autoridade do pai’. Socialmente é um sistema de dominancia
em que homens detém o poder politico, econémico e social. E a dominancia masculina que
oprime as mulheres e da origem ao machismo e diversas outras violéncias contra as
mulheres.

patriménio € um conjunto de bens que possui um valor. Esse
valor pode ser material (um valor econédmico / monetario); ou imaterial (ndo possui um valor
econdmico/monetario). O patriménio simbdlico € um tipo de patriménio imaterial, n&do possui
um valor monetario, mas as suas representagbes possuem valor inestimavel para uma
pessoa, um grupo ou uma sociedade. Sao patriménios simbdlicos, por exemplo, as
expressoes culturais como: festas, dangas, lingua, musicas, saberes, cultura, entre outros.
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pessoas que nhao identificam seu género com o sexo biolégico com o
gual nasceu, incluindo transgéneros, transexuais e travestis

€ um tipo de terapia para tratar de problemas psicolégicos e transtornos
mentais, auxiliar no processo de autoconhecimento e para promover saude mental. A
psicoterapia s6 pode ser exercida por psicologos, psicanalistas e/ou psiquiatras. A
psicoterapia pode envolver intervencdo medicamentosa (mas nem sempre) e nesse caso,
somente psiquiatras podem receitar medicamentos.

“é uma forma sistematica de discriminacao que tem a ragca como fundamento, e
que se manifesta por meio de praticas conscientes ou inconscientes que culminam em
desvantagens ou privilégios para individuos.” (ALMEIDA, 2018, p. 25)

O racismo esta presente nos fundamentos que sustentam a estrutura social, politica e
econbmica da sociedade brasileira. Por isso é preciso reconhecer que o racismo & sempre
estrutural. A ideia de raga foi criada para justificar o dominio de um grupo sobre outros. No
Brasil, o racismo foi estruturado durante e apds a escravidao, colocando negros a margem da
sociedade, negando-lhes direitos basicos como saude, educagao, moradia e trabalho, criando
um ciclo de desvantagem e perpetuacgéo de violéncias.

€ a naturalizacdo de ac¢bes, habitos, costumes, situacdes, falas e
pensamentos que promovem O racismo por estarem na base da estrutura social, politica e
econdmica do pais. Nesse sentido, o0 racismo € sempre estrutural, porque ele esta para além
das ac0Oes individuais, mas “é um processo histérico e politico, que [cria] condi¢cdes sociais
para que, direta ou indiretamente, grupos racialmente identificados sejam discriminados de
forma sistematica” (ALMEIDA, 2018, p.39).

nao existe racismo reverso. Esse é um termo que tem sido utilizado
para descrever um suposto racismo contra brancos, mas que ndo se sustenta em
argumentos. O racismo é um sistema de opressao historico e politico, que nega direitos a
populacdo negra desde a formacdo da sociedade brasileira. A populacdo branca é a
populacdo dominante, que detém o privilégio politico, econémico e social, com garantias de
acesso a recursos materiais e simbdlicos. Por isso, falar em racismo reverso é um equivoco
gue contribui para a invisibilizacdo da luta antirracista e para a manutencéo dos privilégios da
populacao branca.

Silvio de Almeida (2018, p.60), aponta que ser branco e ser negro sdo construcdes sociais
onde, “assim como o privilegio faz de alguém branco, sdo as desvantagens sociais e as
circunstancias historico-culturais, e ndo somente a cor da pele, que fazem de alguém negro”.
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Anexo |

O QUE ME INSPIRA?

DO QUE EU TENHO MEDO?

O QUE ESTA ABSORVENDO A
MINHA ENERGIA?

GOSTARIA DE DEDICAR MAIS
TEMPO A... POR QUE?

O QUE MAIS ME DEIXA FELIZ?
NAO SUPORTO...

FICO MUITO ENTUSIASMADA(O)
QUANDO...

QUAIS AS MINHAS CRENGAS?
DELAS, QUAIS EU DEVO
ABANDONAR E QUAIS QUERO
MANTER?

A CRIANGA QUE EU FUI UM DIA SE
ORGULHARIA...

A CRIANGA QUE EU FUI UM DIA
NAO GOSTARIA...

SE A CRIANGA QUE EU FUI UM DIA
PUDESSE FALAR COMIGO AGORA,
ELA DIRIA...

DO QUE EU PRECISO AGORA/HOJE?
O QUE ME MOTIVA?

QUAL O PROPOSITO DA MINHA
VIDA?

EU ME DIVIRTO COM...

O QUE MAIS ME IRRITAE...

O QUE ME DECEPCIONAE...

O QUE EU MAIS VALORIZO E...

A MINHA PRIORIDADE, NESSE
MOMENTO, E...

O QUE ESTOU SENTINDO NESSE
MOMENTO? POR QUE?

O QUE EU POSSO FAZER PARA
LIDAR COM ESSA SITUAGAO DE
FORMA MAIS AMOROSA COMIGO
MESMA(0)?

QUE CONSELHO EU DARIA PARA
UMA(UM) AMIGA(O) QUE
ESTIVESSE PASSANDO POR UMA
SITUAGAO SEMELHANTE A MINHA?
AGORA, DIGA O MESMO PARA
VOCE.

SE O SEU CORPO PUDESSE FALAR
COM VOCE, O QUE ELE DIRIA?
QUAIS APRENDIZADOS EU TIVE
NOS ULTIMOS MESES?

DO QUE EU MAIS ME ORGULHO EM
MIM?

O QUE EU DESEJO?

MEU SONHO E...

O QUE EU TENHO QUE FAZER PARA
REALIZAR MEU SONHO?
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Anexo Il

Emociondario Criativo

Exercicio de autopercepcao das emocgdes

Instrugdo: Observe as emocdes* descritas na coluna 1 e complete a coluna 2
descrevendo como vocé se sente em relacdo aquela emocdo. Descreva
sensacoes fisicas, pensamentos recorrentes, sentimentos complementares e

contextos em que elas ocorrem.

Emogdo como eu me sinto

Admiracao
Alegria
Alivio
Anseio
Ansiedade
Arrebatamento
Calma
Confuséo
Dor Empatica
Espanto
Estranhamento

Excitagcao
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Felicidade

Horror

Inveja

Interesse

Magoa

Medo

Nojo

Nostalgia

Paz

Raiva

Satisfacéo

Tédio

Tristeza

Criado por Thais Suéllen da Silveira, psicologa, como recurso terapéutico de autoconhecimento.
E-mail: tsilveirapsi@gmail.com . E permitido, somente, para uso pessoal, sendo proibido o uso comercial.

*Emogdes baseadas em: COWEN, A.S; KELTNER, D. Self-report captures 27 distinct categories of emotion
bridged by continuous gradients. PNAS September 19, 2017 114 (38) E7900-E7909; first published
September 5, 2017; Disponivel em https://doi.org/10.1073/pnas.1702247114, Acesso em 16 de out. 2
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Anexo Il

Técnica de Criatividade Dag Vinci

A técnica Da Vinci auxilia a entender melhor um problema complexo para uma
resolucao posterior. Também pode ser utilizada quando se esta procurando uma
nova perspectiva para um problema e buscando possiveis solucdes.

Material
Duragdo

Etapas

Papel, lapis, lapis de cor, giz de cera.

Mais ou menos 10 minutos

Revise um problema no qual vocé esta trabalhando
ou alguma questdo que esteja te angustiando.
Examine seus varios aspectos com os olhos da mente.
Escreva o problema no papel e reflita sobre ele por
alguns minutos: O que esta errado? Quais sdo o0s
principais obstaculos? O que é desconhecido? O que
eu quero entender melhor? Neste momento, a meu ver
€ ... O que mais me incomoda é ...

Relaxe. Quando estiver relaxado, vocé descobrira que
sua consciéncia intuitiva usa imagens e simbolos com
mais liberdade.

Deixe sua intuicdo lhe oferecer imagens, cenas e
simbolos que representem sua situagao. Vocé nao
precisa saber como sera a aparéncia do desenho
antes de desenha-lo.

Forneca um formato para o problema desenhando
um limite, um contorno para ele. Ele pode ter o
tamanho e a forma que vocé quiser e pode ser
desenhado com cuidado ou apenas um esboco. O
objetivo é separar o problema do ambiente e permitir
gue vocé se concentre nele. Os limites também déo ao
seu desenho sua propria atmosfera ou profundidade e
ajudam a estabelecer uma unidade que tem significado
em si mesmo e da significado ao seu desenho.
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Desenhe como sua mente deseja desenhar. Pratique o desenho sem diregcéo
consciente. (Tem gente que usa a outra mao para ter um controle menos consciente das
imagens).

Finja que linhas e rabiscos ditam como e onde desenhar. Nao censure o que vocé
desenha; o desenho é privado e vocé nao precisa mostra-lo a ninguém. Deixe o desenho
fluir de vocé para o papel. A sorte ou 0 acaso fornecem profundidade aos seus rabiscos.
Ele aponta para um principio ativo, mas desconhecido, de ordem e significado que pode
ser interpretado como uma mensagem secreta vinda do seu inconsciente

Se um desenho nao parece suficiente, pegue outra folha de papel e faca outro, e outro,
guantos forem necessarios.

Examine seu desenho. O desenho é
uma mensagem do seu subconsciente.
Olhe para a imagem como um todo e
depois para as partes separadamente.
Eles sdo representagdes visuais de seus
pensamentos. Procure simbolos e
rabiscos para sinais inesperados e novas
informacoes.

Escreva a primeira palavra que vier a
mente para cada imagem, simbolo,
rabisco, linha ou estrutura.

Pense em como o que vocé
escreveu se relaciona ao seu
problema. O seu ponto de vista
mudou? Vocé tem novas ideias? Que
partes intrigam vocé? O que esta fora
do lugar?

Combine todas as palavras e escreva
um paragrafo. Faca associacdes livres,
escrevendo todos 0s pensamentos que
vém a sua mente. Compare o paragrafo
com o seu desenho. Se sentir necessidade,
revise seu paragrafo até estar convencido
de que a imagem e as palavras
representam os mesmos pensamentos em
duas linguas diferentes: verbal e grafica.

Preste atencao especial as
perguntas que surgem em sua
mente, como: O que é isso? Como
vocé explica? Onde esta isso? O
que isso significa? Se vocé acha que
€ importante encontrar a resposta para
uma pergunta especifica, vocé esta no
caminho certo para encontrar uma
solucao inovadora

Compreender seus desenhos é como desfazer um né. Quando um no é

desfeito, o barbante deve passar pelo mesmo lugar de quando foi amarrado.
Quando vocé procura ideias em seus desenhos, vocé vai para o seu inconsciente,
de onde o desenho veio.

As ideias ndo surgem do desenho, mas do seu inconsciente. O
desenho é s6 uma representagdo.

*Técnica Da Vinci, proposta por Michael Michalko em seu livro Thikertoys — Manual de criatividade em negdcios (1995). Retirado
do site Neuronilla. Disponivel em: https://www.neuronilla.com/tecnica-de-da-vinci/, Acesso em 19 de out de 2020.
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Anexo IV
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SEJA PROTAGONISTA DA SUA VIDA

MES: ANO:_
DIAS DO MES
2 3 4 5 6
9 10 1 12 13
16 7 18 19 20
23 24 25 26 27
30 31
ANOTACOES
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SEJA PROTAGONISTA DA SUA VIDA

Flesrejerrents Semepel

Objetivos da semana

DOMINGO

SEXTA QUINTA QUARTA TERCA SEGUNDA

SABADO

N&o esquecer
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SEJA PROTAGONISTA DA SUA VIDA

Lista de tarefas Prioridades

Cantinho da inspirag&o

176



(molde para o jogo de memorias)

Anexo V

B e |

S

177



Anexo Vi

Exercicio de Andlise de Julgamentos

Instrugao: Use este quadro para observar, descrever e analisar os julgamentos
que fazemos acerca das emogdes e relacione esses julgamentos com as
consequéncias deles para a sua vida. Primeiro, descreva a situagao vivida; anote
que emogao que surge; descreva quais o0s julgamentos e criticas que
acompanham essa emogao; e as consequéncias destes julgamentos e criticas.
Apds o preenchimento de cada linha, reflita sobre: “como esses julgamentos
afetam a sua vida e a vida de outras pessoas?”

situagdo Emocdo Julgamentos consequéncias
sentida sobre a emogao dos Julgamentos

Exercicio criado para uso pessoal, sendo proibido o uso comercial
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