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Ola!l
Como vocés estao?

Vim aqui dizer da minha felicidade em poder compartilhar
com vocés temas que me sao muito caros!

Num mundo tao complexo, ansioso e incerto com
relacionamentos liquidos e frageis espero trazer no e-book de
Competéncias Socioemocionais e Inteligéncia Emocional uma
possibilidade de reflexao quanto a nossa jornada.

As trilhas que seguimos sao escolhas feitas com o
conhecimento que temossobre nos mesmos, nossacomunidade,
a sociedade, o planeta que habitamos e sua importancia para a
nossa formacgao enquanto seres humanos.

Nessa trajetdria lidamos com muitas possibilidades e o
autoconhecimento e essencial para que tenhamos bem-estar,
qualidade de vida fisica/emocional/mental e possamos florescer.

Estamos juntos!
Grande abraco!

Ina Silva



COMPETENCIAS

SOCIOEMOCIONAIS



Competencias Socioemocionais

O que é?

As competéncias socioemocionais estao inseridas na Base Nacional
Comum Curricular - BNCC.

A BNCC e um documento que regula a educacao basica no Brasil.

Ela determina as diretrizes que as escolas de todo pais devem seguir em

todos os niveis de ensino (Educacao Infantil, Ensino Fundamental e o Ensino
Médio).

A Base acredita que os jovens do século XX| devem se desenvolver
emocionalmente.

A aplicacao dessas politicas sao um direito de todos os estudantes,
pois com essas ferramentas teremos um ambiente escolar mais atento
as emoc¢oes, potencialidades, vulnerabilidades, desejos, competéencias dando
assim a possibilidade de que as criangas e 0s jovens se desenvolvam de
maneira integral.

A BNCC pauta-se nas competéncias sugeridas e trabalhadas pela Colla-
borative for Academic, Social and Emotional Learning - CASEL. Instituicao
sem fins lucrativos americana.



A CASEL sugere 5 competéncias socioemocionais a serem trabalhadas

COM Criancas e jovens.

Sao elas:

1.

Autoconsciéncia

O trabalho da autoconsciéncia com criangas e jovens passa por
fazer com que eles se conhe¢am profundamente, identificando
seus pontos fortes e suas limitacdes, e que busquem sempre man-
ter uma atitude otimista e voltada para o crescimento pessoal.

. Autogestao

A competéncia socioemocional autogestao diz respeito ao geren-
ciamento que todos devemos ter sobre o nosso estresse. Tra-
balhar isso com as criancas e adolescentes passa por ensina-las a
controlar seus impulsos e a definir metas para si mesmas.

Consciéncia social

A consciéncia social também € uma das competéncias socioemo-
cionais e, aqui, criangas e jovens devem trabalhar o exercicio da
empatia, a agao de se colocar no lugar do outro e respeitar a
diversidade.



4. Habilidades de relacionamento
Esta competéncia socioemocional compreende as agoes de
ouvir o outro com empatia, se expressar clara e objetivamente,
saber cooperar com 0s colegas, resistir e responder de maneira
adequada a conflitos e ao bullying escolar (seja com o aluno ou
com um colega).

5. Tomada de decisao responsavel
A tomada de decisao responsavel € uma competéncia socioemo-
cional que envolve as escolhas pessoais e as interagcdes sociais que
seguem normas, padroes éticos e morais desenvolvidos social-
mente e ainda as medidas de seguranca gerais.

Dentre as competéncias gerais que guiam a Educacao Basica Brasileira
destaco 2 que tratam diretamente da Inteligéncia Emocional:

2 Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocio-
nal, compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas
emocoes e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar
com elas.

0o Exercitar a empatia, o didlogo, a resolucao de conflitos e a cooperacao,
fazendo-se respeitar e promovendo o respeito ao outro e aos
direitos humanos, com acolhimento e valorizacao da diversidade
de individuos e de grupos sociais, seus saberes, identidades, culturas e
potencialidades, sem preconceitos de qualquer natureza.

Tais conhecimentos devem ser aplicados desde tenra idade - nos berca-
rios, creches, escolas, universidades e em outros segmentos educativos.

O desenvolvimento dessas e de outras habilidades emocionais tem uma
importancia crucial na formacao de uma sociedade mais saudavel, justa e
inclusiva.






Inteligéncia Emocional

O que é?

A Inteligéncia Emocional - |IE € estudada desde a antiguidade e tem sido
objeto de reflexdao junto a muitos estudiosos.

Daniel Goleman, Ph.D. em psicologia, jornalista e autor do livro Inteligén-
cia Emocional traz uma definicdo muito interessante:

Inteligéncia emocional é a capacidade de reconhecer, entender e
gerenciar nossas proprias emoc¢oes, além de reconhecer, entender e
influenciar as emocdes dos outros.

Desenvolver a inteligéncia emocional € essencial para construir relacio-
namentos saudaveis e significativos, tomar decisdes acertadas e enfrentar
desafios de maneira eficaz e resiliente.

No contexto atual, onde interacdes sociais e profissionais sdao cada vez
mais complexas e desafiadoras, a inteligéncia emocional se torna uma habili-
dade crucial para o sucesso pessoal, comunitario e profissional contribuindo
para o florescimento humano.



Segundo Daniel Goleman no livro Inteligéncia Emocional - A teoria

revolucionaria que redefine o que é ser inteligente existem 5 pilares que

formam a esséncia da IE.

1.

Autoconsciéncia

Analisar suas emocdes e os atos que vocé faz como resposta aos
estimulos externos. Saber identificar o que realmente esta sentin-
do e como lidar com isso € a chave da inteligéncia emocional.

. Controle de impulsos

Segundo Daniel Goleman, a consciéncia das emocdes é fator
essencial para o desenvolvimento da inteligéncia do individuo.

E tao importante como reconhecer as emocgoes e saber gerencia-
-las. Assim, ele traz dois conceitos, a autopercep¢ao e a heteroper-
cepcao que precisam ser entendidos. O primeiro € o olhar da
pessoa sobre o que entende e 0 que percebe. O seqgundo, diz
respeito ao modo como os outros enxergam a mesma situacao.

Empatia

E entender o lugar que o outro ocupa, de maneira realmente sen-
sivel e aberta, desprovida de julgamentos. Colocar-se no lugar do
outro envolve muito mais do que validar e respeitar o sentimento
do outro. A empatia diz respeito a se inserir no contexto em que
O outro esta buscando entendimento sobre as condutas que ele
teve.



4. Habilidade social
Nenhuma pessoa € sozinha, somos parte de um organismo maior,
O organismo social. Assim, € muito importante construir relagoes
saudaveis e poder transitar entre os varios grupos sociais, compre-
endendo-o0s e se relacionando bem com eles. Isso traz relaciona-
Mmentos respeitosos e garante um ambiente positivo ao seu redor.

5. Automotivacgao
Ter o desejo da melhora, da mudancga, do autoconhecimento
dentro de si diz respeito a automotivagao. O ser humano, com
inteligéncia emocional, deve possuir isso de forma intrinseca e
N30 necessitar de motivacao externa para buscar seus objetivos.

Qual a suaimportancia?

Tendo como plano de fundo o mundo que vivemos e que ficou mais com-
plexo depois da pandemia de covid-19 pode-se compreender a necessidade
imediata de trabalharmos esses pilares de maneira individual e coletiva.

O mundo BANI (Brittle, Anxious, Nonlinear and Incomprehensible —
Fragil, Ansioso, Nao linear e Incompreensivel) que se apresenta nos exige
novos comportamentos, atitudes e habilidades, pois se permanecermos sem
uma adequagao de rota provavelmente teremos muito mais adoecimento
mental e emocional em nossa sociedade.



O quantitativo de individuos com ansiedade e depressao no Brasil cresce
assustadoramente a cada ano e 0s prejuizos pessoais e coletivos tém um
reflexo importante na populacao.

A Inteligéncia Emocional e as Competéncias Socioemocionais podem
ser desenvolvidas com politicas publicas, com programas e projetos de ambi-
to publico, privado e individual.

A nossa contribuicao se da com a percep¢ao de uma necessidade sua
ou do proximo, com um olhar mais atento e compassivo, com o0 acolhimento
de demandas, com a participacao em iniciativas colaborativas e criativas de
atividades que contribuam para o bem-estar geral.

O movimento coletivo € de extrema importancia para a mudanca desse
cenario e o alcance de uma realidade mais emocionalmente inteligente e feliz!

Sugestoes de praticas e ferramentas:

e Busque respirar de forma mais consciente

e Use a escuta empatica

e Faca exercicios

® Troque pensamentos negativos por positivos

e Agradecal

e Busque autoconhecimento

® Seja amoroso, empatico e compassivo consigo e com o outro
e Tenha atitudes criativas e proativas

e Creia nas suas potencialidades, forcas de carater, talentos

e Observe e nomeie suas emog¢oes

e Aja ao invés de reagir - reflita!

e Peca ajuda quando necessario — somos seres humanos!
e Escreva sobre seus sentimentos e emog¢oes

e Busque ter um sono reparador

e Busque ter uma alimentagao mais saudavel

e Tenha sonhos e aja para alcanca-los
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e Sorria mais — 0 cérebro vai buscar sinapses mais favoraveis
e Seja flexivel e adaptavel

¢ Aceite e realize mudancas de rota na sua jornada

® Seja colaborativo e busque contribuir com vocé, sua familia,
sua comunidade, a sociedade, o planetq, o universo

e Busque a sua espiritualidade

Para refletir:

O que posso fazer para que minha jornada seja inteligente

emocionalmente?

No que posso contribuir para que meu ambiente familiar, escolar,

profissional e social seja mais leve, colaborativo e feliz?
Posso ajudar alguém sendo mais inteligente emocionalmente?

Conhec¢o meus sentimentos e emog¢oes? Compreendo o que estou

sentindo?
Sou empatico e compassivo comigo e com o outro?

Busco me autoconhecer, lidar com meus desafios e com minhas

vitdrias, realizacdes?

Sugestao de filmes:

Divertidamente
Divertidamente 2

Avatar

A procura da felicidade

Poder além da vida

Invictus
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Sugestao de livros:

Inteligéncia Emocional — Daniel Goleman
A coragem de Ser Imperfeito — Brené Brown
Comunicagao nao violenta — Marshall Rosenberg

Inteligéncia Social — Daniel Goleman

O menino, a Toupeira, a Raposa e o Cavalo — Charlie Mackesy

As coisas que vocé so vé quando desacelera — Haemin Sunim
Nao leve a vida tao a sério — Hugh Prather

Livros de poesia, cronicas
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