PARA

CONTEXTOS DE CRISE

Em tempo de
Coronavirus e
isolamento social,
milhoes de criancgas e
jovens deixaram suas
escolas e estao dentro de
suas casas, tendo de lidar
com uma rotina nunca
vivenciada.

Como familias e
educadores podem
encarar esse novo
paradigma que nos
tirou da zona de
conforto? Como
praticar uma mudanga
de mentalidade, sem
estresse e desconforto?

Estamos lutando
contra o tempo,
aprendendo juntos a
combater a
disseminac¢ao do virus
e, mais do que nunca,
nossas competéncias
socloemoclionais estao
sendo colocadas a
prova nesse contexto
de crise.



PARA
CONTEXTOS DE CRISE

Entender mais sobre
as competéncias
socioemocionais €
como é possivel para
qualquer pessoa as
desenvolver é o
caminho para
seguirmos fortalecidos
nesse momento.

As competéncias
socloemocionais sao
habilidades que vocé

pode aprender; sao
habilidades que vocé
pode praticar e sao
habilidades que vocé
pode ensinar.

Para lidar com inseguranca,
ansiedade, medo, isolamento,
mudanca de rotinas e indefini¢oes é
preciso ter empatia, resiliéncia,
foco, responsabilidade, cuidado
consigo e com o outro, entre outras
competéncias.



COMPETENCIAS

SOCIOEMOCIONAIS?

COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONAIS
sao capacidades
individuais que se
manifestam nos modos
de pensar, sentir e nos
comportamentos ou
atitudes para se
relacionar consigo
mesmo e Com 0S OUtros,
estabelecer objetivos,
tomar decisoes e
enfrentar situacoes
adversas ou novas. Elas
podem ser observadas
em nosso
comportamento frente a
todo tipo de situagao.

As competéncias
socloemocionais sao
cada vez mais
valorizadas em nossa
sociedade, sendo
compreendidas como
parte fundamental da
formacgao do ser
humano. Lidar com as
proprias emocgoes, se
relacionar com os outros
e gerenciar objetivos de
vida, como
autoconhecimento,
colaboracgao e resolugao
de problemas sao
crucials para o
desenvolvimento dos
jovens.



RESENVOLVIHENTO

Na area da Psicologia,

competéncias
socioemocionais sao Um dos conceitos mais
entendidas como aceitos até hoje sobre as
influenciadoras do modo CSE deriva do modelo
COmo uma pessoa pensa, de personalidade dos
sente, decide e age em Cinco Fatores.
determinada situagao ou De acordo com essa
contexto. Hoje, sabe-se teoria, formulada nos
que elas n3o sao fixas, ou anos 30 por Gordon
seja, sao flexiveis e Allport, essas
maleaveis, competéncias podem
manifestando-se com ser agrupadas em cinco
intensidade e modos grandes blocos: abertura
diferentes de acordo com a0 novo, autogestao,
os elementos sociais e amabilidade,
culturais que atravessam engajamento com o
a historia de cada pessoa, outro e resiliéncia
e sendo assim, possiveis emocional.

de serem desenvolvidas
ao longo da vida.



AS 5 MACROCOMPETENCIAS

No contexto brasileiro, as

cinco
macrocompetencias
O modelo das cinco foram desdobradas em 17
macrocompeténcias CO.mPetéf.lClaS.
organiza as socioemocionais
competéncias identificadas como

importantes de serem
desenvolvidas nas

socioemocionais de
forma abrangente e, ao

mesmo tempo, escolas.
especifica, a partir de
estudos sobre Sao elas: determinagao;
competéncias foco; organizagao;
socioemocionais persisténcia;
identificadas e validadas responsabilidade; empatia;
cientificamente por respeito; confianga
meio de experiéncias tolerancia ao estresse;
praticas em diversos autoconfianca; tolerancia a
contextos, localidades e frustragao;iniciativa social;
culturas. assertividade; entusiasmo;

curiosidade para aprender;
Imaginagao criativa e
interesse artistico.



AS 5 MACROCOMPETENCIAS

Determinacgao
Organizagao D .
o . Iniciativa social
Persistencia o
Assertividade
Foco Entusi
- ntusiasmo
Responsabilidade
Empatia Tolerancia a
gesl%elto frustracao
ontianga Autoconfianca
Tolerancia ao
Estresse

Curiosidade para
aprender

Interesse artistico
Imaginacao Criativa



PARA 0 MOMENTO

Ainda que todas as
competéncias sejam
importantes para o
desenvolvimento pleno das
pessoas, algumas
habilidades sao ainda mais
essenciais em momentos
de crise, como essa de
pandemia que todo o
mundo esta vivendo,
quando temos que lidar
com um quadro de
isolamento social,
ansiedade, medo de
contaminagao, adaptagao
a novas rotinas etc.

Dentro do contexto que os
estamos vivendo,
algumas competéncias
sao fundamentais. Para
cada uma delas, vocé
encontrara muitas dicas
de como agir nesse
momento.



COMO AS COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONAIS PODEM
AJUDAR A ATRAVESSAR 0 PERIODO DE

AUTOGESTAO -
RESPONSABILIDADE

Diz respeito a capacidade
de ter foco,
responsabilidade,
precisao, organizacgao €
perseveranca com relagao
a compromissos, tarefas e
objetivos estabelecidos
para avida. Também esta
relacionada a capacidade
de autorregulacao.

Pensar de forma
coletiva diante da
situacao que se
impoe requer de nos
uma competéncia
socioemocional
fundamental, a
responsabilidade
para fazermos o que
é melhor para todos.

E importante estar
ciente da
responsabilidade de
agir em sociedade,
de acordo com o
esperado e somente
assim é que a
situagao podera ser
controlada.



com
filhos em casa, explique
sobre a importancia de
terreSponsabilidade com
o coletivo. Nao sair de
casa e nao encontrar
amigos ou os familiares é
um ato de amor e de
responsabilidade.
Também é importante
estabelecer uma rotina de
horarios para os estudos e
para a colaboragao com as
atividades da casa.

que estao lidando
com o desafio das
aulas a distancia,
uma boa dica é
propor uma conversa
com os estudantes
sobre que tipo de
agao estao realizando
que envolve ser
responsavel consigo
mesmo e com 0S
Outros.

RESPONSABILIDADE

que estao em
isolamento, é
importante cumprir as
agoes de prevengao com
responsabilidade, bem
Ccomo organizar as
rotinas de estudo e
participar ativamente
das atividades da casa.



Para nos mantermos
calmos e atentos a
qualidade das
informagoes que estamos
consumindo e
divulgando, foco e
persisténcia sao duas
competéncias
socioemocionais
fundamentais.

Persisténcia — é
quando superamos
obstaculos para atingir
objetivos importantes,
persistindo e
terminando as agoes
planejadas. A énfase
em completar tarefasja
iniciadas, em vez de
procrastinar ou
desistir. Esta
relacionado a conceitos
de perseveranga e
esforco.

FOCO e
PERSISTENCIA

Foco — é a capacidade de
manter a atencao,
concentrar-se nas tarefas
e evitar distragoes,
mesmo quando
realizando agoes
repetitivas.

com filhos

em casa, tentem manter,

tanto quanto possivel, as
rotinas . Nao importa a

faixa etaria, rotina

acalma e é importante

em um momento que nao
esta claro tudo o que se

deve fazer.



que
estao lidando com o
desafio das aulas a
distancia, ha atividades
que podem trabalhar
essas competéncias
socioemocionais junto
com alunos, como as que
envolvem a meditagao ou
o mindfulness. Que tal
colocar em agao com os
estudantes 10 minutos
por dia de meditacao
guiada? Essa pratica
auxilia o controle
emocional, o focoeo
bem-estar fisico e
mental.

RESPONSABILIDADE,
FOCO
e PERSISTENCIA sio
Competéncias de
AUTOGESTAO

FOCOe
PERSISTENCIA

Foco e persisténcia nos
ajudam a lidar com o
volume de informacoes
que estamos recebendo, a
ir atras de suas fontes
para identificar quais sao
confiaveis e tteis e
selecionar aquelas que
merecem ser passadas
adiante. Também
colaboram para enfrentar
os desafios do cotidiano
da vida em isolamento,
pois sao elas que nos
ajudam a seguir em frente
em situagoes de estresse,
como é o isolamento
social.



"\

Diz respeito a
motivagao e a abertura
para interagoes sociais.

Estudos mostram que o
desenvolvimento das
competéncias
socioemocionais como a
iniciativa social,
assertividade e
entusiasmo esta
relacionado a
realizagoes
profissionais, a
empregabilidade e ao
equilibrio salarial.

ENGAJAMENTO
COM 0S
OUTROS

Trata-se de ter
abertura para conhecer
e falar com outras
pessoas, manifestar
opinioes e ter
assertividade.

O individuo aberto a
novas experiéncias
caracteriza-se como
imaginativo, artistico,
excitavel, curioso, nao
convencional e com
amplos interesses.




AMABILIDADE

Diz respeito a
capacidade de conhecer
pessoas e ser afetuoso,
solidario e empatico, ou
seja, ser capaz de
compreender, sentir e
avaliar uma situacao
pela perspectiva e
repertério do outro,
colocando-se no lugar
dessa pessoa.

Estudos relacionam o
desenvolvimento da
empatia, respeito e

confian¢a com a
diminuigao de
indicadores de violéncia.

EMPATIA

A empatia é uma
competéncia
socioemocional que faz
toda a diferenga no
enfrentamento dessa
crise mundial. E mesmo
quando tudo passar a
empatia deve
permanecer “em agao’”,
pois ainda levara um
tempo para se entender
as mudancgas que esse
Nnovo cenario gerou na
vidadecadaumea
compreensao sera
essencial para se lidar
com as consequéncias.



EMPATIA

Quando temos empatia,
podemos entender as
necessidades e os
sentimentos de outras
pessoas e oferecer apoio
de acordo com o que
elas precisam.

com filhos
em casa, que tal

estabelecer uma rotina de

didlogo para conversar

sobre as percepgoes e
emocdes de cada um? E
Importante escutar

atentamente, buscando
entender os sentimentos e

necessidades e apoiando

as criangas e jovens a se
expressarem. Cada pessoa
reage de modo diferente e
tem o direito de ser ouvida

O exercicio da empatia é
um exercicio de conexao
com o outro. No entanto,
para que essa conexao nao
se torne uma experiéncia
angustiante ou
paralisante, é preciso ter

compaixao pelo e acolhidal
sofrimento do outro, o
que gera em nos a
motivagao para fazer algo EMPATIA é uma
concreto e que ajude competéncia da

genuinamente.



ABERTURA AO
NOVO

Diz respeito a capacidade
de uma pessoa ser
flexivel, apreciar
situagoes desafiadoras,
incertas e complexas.
Tem relagao com a
disposi¢ao para novas
experiéncias estéticas,
culturais e intelectuais.

Curiosidade para
aprender, imaginagao
criativa e interesse
artistico relaciona-se
com acelerac¢ao do
desenvolvimento de
habilidades cognitivas,
aumento de notas
escolares e aumento do
desempenho académico.

Lidar com momentos de
crise, de estresse e de
isolamento requer
encontrar solucoes
criativas para enfrentar
novas rotinas em nosso
dia a dia.

Nesse periodo de
isolamento social, é
importante buscar
modos de expressao que
possam aliviar as
tensoes e as ansiedades
e produzir novos
sentidos de vida.



CRIATIVIDADE

Pensar e agir de forma
criativa nos ajudam a
lidar com nossas
emocoes e a tornar
tangivel nossas
experiéncias. Isso
envolve desde apreciar e
descobrir manifestagoes

artisticas, como também

deixar a imaginagao
correr e produzir algo

novo no seu cotidiano. A
arte é uma grande forma

de se conectar consigo
mesmo e cCom 0S OUtros

No isolamento social, é
importante buscar
modos de expressao que
possam aliviar as
tensoes e as ansiedades
e produzir novos
sentidos de vida.

com
filhos em casa, coloquem
em pratica o “momento
da arte”. Facam desse
momento pura expressao
e liberdade. A imaginacao
nao tem limites.

que

estao lidando com o

desafio das aulas a
distancia, nao deixem de
estimular a expressao de
seus estudantes por meio

de linguagens diversas.
Simbolizar é importante
para (re)construir
significados.



RESILIENCIA
EMOCIONAL

Estudos relacionam o
desenvolvimento das
competéncias
socloemocionais como
tolerancia ao estresse,
autoconfianca e tolerancia
a frustracao com o
aumento do desempenho
académico,

Diz respeito a
capacidade de aprender
com situagoes adversas e
lidar com sentimentos
como raiva, ansiedade e
medo.

ao aumento do
desempenho no emprego,
a melhoria da satde de
adultos, a diminuicao de
distarbios alimentares e a
redugao da probabilidade
de depressao e propensao
ao suicidio.

E a capacidade de o
individuo lidar com
problemas, adaptar-se a
mudangas, superar
obstaculos ou resistir a
pressao de situagoes
adversas — choque,
estresse, algum tipo de
evento traumatico

Pessoas resilientes tém maior senso de controle sobre
suas vidas, tornando-as mais dispostas a assumir
riscos. Além disso, devido a sua visao otimista, elas sao
mais propensas a desenvolver e manter relagoes
positivas com os outros, além de viverem vidas mais
significativas.



TOLERANCIA

AO ESTRESSE

Sabemos que periodos
de isolamento sao um
desafio para a satde
fisica e mental. Rotinas
que precisam se
reorganizar, aumento do
comportamento
multitarefa, acesso a
inimeras informacoes a
cada dia... Paralidar
com o medo, frustracgao,
tédio e outros
sentimentos comuns
nesse periodo, é preciso
aprender a desenvolver
maior tolerancia ao
estresse.

E a competéncia que
ajuda a regular a
ansiedade e responder a
situagoes estressantes
com calma, sem deixar
que as preocupacoes
impecam a resolugao de
problemas. A tolerancia
a0 estresse é um dos
componentes da
resiliéncia emocional,
que é o0 que nos permite
manter um equilibrio
diante de contextos
adversos ou situagoes de
risco.

Envolve
autoconhecimento e
saber se apoiar na
propria forga interior



. 0
QUE FAZER?

Quando a adversidade Existem maneiras
parece uma muito mais eficazes de
experiéncia testemunhar as

compartilhada, histérias dos alunos. No
lidamos melhor -n3ao  seu encontro virtual
apenas seja franco quanto ao

emocionalmente, mas seu cuidado e

neurologicamente. E  preocupacio com os
porisso que devemos  alunos e os contextos

Integrar a narrativa ao em que eles se

aprendizado on-line. encontram.

Coloque-se como uma
pessoa segura a quem
eles podem recorrer
em busca de apoio.
Faca i1sso
reconhecendo
diretamente as
circunstancias em que
estamos e sendo
honesto sobre como
essa situacao afeta
voce.

Estudos de trauma
revelam que o
proprio ato de

formular e articular

narrativas sobre
nossas realidades
vividas oferecem
alivio e promovem a
resiliéncia .



NO CONTEXTO
DO

E preciso ter em
mente 0s tres
O contexto da principios do cuidado
pandemia e de em situagao de
fechamento das escolas  trauma e estresse :
pode ser perturbador e
desorientador para os
estudantes. As solugoes

tecnoldgicas precisam Embora a crise do
promover conexao, COVID-19 impeca 0s
interagao e apoio professoress«de
durante a garantir a seguranca
aprendizagem, fisica dos alunos, ha
especialmente nesse muito que podemos
momento de fazer para criar
incertezas. ambientes de
aprendizado on-line
: Ue se sintam seguros
Cuidar da q 8
9 - que promovam a
recuperagao - -
EEA conexao e a regulacao
psicologica em ; ;
P emocional, pois todos
situagoes de estresse
: . enfrentamos
necessariamente ¢ incertezas e possiveis
cuidar das CSE. 3

traumas.



0 ESTRESSE

O proprio ato de
articular conversas
sobre a realidade
vivida oferece alivio e
promove a resiliéncia
emocional

O estresse muda
nossos cérebros e
comportamentos ,
tornando a regulagao
emocional muito
mais dificil de
alcancar. Isso nao
significa apenas que
os alunos podem
estar desregulados;
mas também
podemos estar
ensinando a partir
de um local de
desregulagao.

Quando o estresse dos
alunos exacerbam,
podemos responder

com varios

mecanismos de

autoprotecao, mas
desalinhados: recuar ao

invés de estender a

mao, reagir com
frustragao, evasaoe

negacao.

Juntamente com o
distanciamento
inerente a educacgao
virtual - pode gerar
sentimentos de
saturacao, isolamento
e desamparo, que sao
precursores e
sintomas de estresse
traumatico
secundario.



\>A0 COM A
REGULACAO
EMOCIONAL

Proteja suas reservas emocionais para que
vocé receba as ansiedades dos alunos de
uma maneira empatica, valide o que eles

estao passando promovendo uma
aproximacao com a regulacao emocional.

Estudos psicolégicos Portanto,

revelam gue = permitindo que seus
sensagao de que alunos saibam que

mos recorrer A egid K
podemos recorrer a vocé estd la e que se

um circulo de :
importa - podem

conexao para obter 2o difer
ajuda talvez seja mais SIS0 ORIEUE
real na vida deles,

importante do que a
proximidade e a por menor que
Intervengao reais. possa parecer.

Lembre-se de que a educacao transcende as notas
e o programa curricular, é seguir promovendo
conexoes entre geragdes 0 tempo e espaco. Agora
precisamos um do outro, e nossa uniao é em si
mesma uma defesa contra aquilo que procura nos
dividir - o isolamento.



PARA O
PROFESSOR

"\

Um ponto importante é a atengao com o
socioemocional dos professores também.
Neste ponto, os gestores escolares tém
papel fundamental, dando especial
atengao aos profissionais que estejam
aparentando mais dificuldade para lidar
com a crise, e criando canais para que
eles possam compartilhar seus
sentimentos e receber apoio dos gestores
ou de colegas.
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