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APRESENTACAO

O professor é a personificacdo do conhecimento, aquele que transmite
o saber, que ensina e que promove a aprendizagem. Muitas vezes detém
informacées valiosas sobre o mundo d sua volta, no entanto, seu
mundo interno é um mistério ao qual ele préprio ndo se permite
conhecer. Imerso em um universo paralelo que o aprisiona, o professor,
em virtude do trabalho, muitas vezes abdica de suas préprias
necessidades e até mesmo do seu direito de sentir.

O prego a ser pago por esta autonegligéncia pode ser alto demais, visto
o elevado nimero de professores que desenvolvem sintomas de
transtornos psicolégicos diante dos constantes desafios enfrentados na
profissdo. A pandemia de Covid 19 foi um agravante desse processo,
levando muitos professores a apresentarem quadros de estresse,
depressdo e ansiedade, além de potencializar casos preexistentes em
relagdo a esse periodo.

Entre as tantas demandas do setor educacional, a saide e estabilidade
emocional dos professores ndo tem recebido a devida atencdo, levando
a uma forte crise emocional entre os docentes. Esta realidade é um sinal
de alerta para um possivel “efeito domin6”, onde as condicées
emocionais dos professores podem desencadear sérios prejuizos, tanto
do ponto de vista pessoal, quanto para o seu desempenho profissional,
afetando diretamente a aprendizagem dos alunos.

Assim, agir de forma preventiva é uma opcdo de grande valia,
considerando que o intuito das acdes de intervencdo é justamente
evitar o surgimento desses casos. A partir de tal ética, este guia
materializa uma proposta de formacdo destinada aos professores,
tendo o propésito de contribuir para que esses profissionais aprimorem
suas habilidades por meio da inteligéncia emocional.

Fruto de uma pesquisa de mestrado, o embasamento teérico adotado
para esta formacGo é composto por estudos relacionados ao
desenvolvimento da Inteligéncia Emocional a partir das contribuices de
Daniel Goleman (2012) e Marc Brackett (2021), com destaque para o
método RULER, que é fonte de inspiracdo para as dindmicas propostas.

5



A formacdo é composta por oito médulos distintos que devem ser
realizados de forma presencial, somando uma carga hordria total de 40
horas. A sugestdo é que as secretarias de educacdo e/ou as préprias
instituicGes de ensino se organizem para desenvolver os encontros com
seus professores de forma coletiva, promovendo encontros periédicos e
incentivando a participacdo de todos.

Os encontros devem ser conduzidos por um mediador, que deve se
preparar previamente, tomando conhecimento das acdes a serem
desenvolvidas em cada médulo. Sugere-se, ainda, consultar a
dissertacdo que levou a formulacdo desta proposta formativa - A
inteligéncia emocional como estratégia para a melhoria da qualidade de
vida de professores no contexto pés pandemia - disponivel no
repositério institucional do Centro Universitdrio Vale do Cricaré. O
documento contém informacées indispensdveis que irdo enriquecer a
formacdo e agregar novos conhecimentos.

Ao fim dessa jornada, espera-se que todos tenham adquirido ou
aprimorado suas habilidades emocionais, podendo reconhecer,
compreender, rotular, expressar e regular suas emog¢bes. A médio e
longo prazo, os resultados esperados sdo relacionamentos mais
equilibrados, satisfacdo em relacdo a rotina de trabalho, estabilidade
emocional, maior produtividade, sadde fisica e mental, entre outros,
que consequentemente irdo proporcionar a melhoria na qualidade de
vida dos docentes.

Buscar conhecer-se e aceitar-se é o passo inicial para esse processo de
amadurecimento, que deve ser continuo, afinal, estamos em constante
evolugdo. Reconhecer nossas fraquezas e dificuldades é a base para
alcancar niveis mais avancados de conhecimento e novas habilidades.
Ninguém mais apto a entender este processo se ndo o professor, aquele
que ensina, educa e forma para a vida. Se nos dedicamos tanto ao
outro, por que ndo dedicarmo-nos também a nés mesmos?

De professora para professores, desejo que sintam, reflitam e vivam
cada momento com intensidade e satisfacdo.

Uma excelente jornada a todos!



INTRODUCAO

Imersos em um contexto repleto de desafios e dificuldades, os
professores enfrentam diariamente inGmeras circunstancias que
provocam desgaste fisico e mental. Com a recorréncia desses
episddios, muitos atingem seus limites e sdo acometidos por
problemas emocionais, como estresse, depressdo e ansiedade, o que
pode interferir em seu raciocinio, comportamentos, humor e
desempenho profissional.

O advento da pandemia de Covid 19 tornou essa realidade ainda mais
evidente, levando os professores a rotinas exaustivas durante o
periodo de atividades remotas. Isso, além das fortes atribulacdes
provenientes da dissemina¢do do virus, o que causou panico e temor
em todas as partes do mundo. Nesse periodo, os professores se
reinventaram e ndo mediram esforcos para manter o processo
educativo apesar das barreiras fisicas que impediam a interacdo direta
com seus alunos.

A pergunta que n3o cala diante deste fato é&: Como preparar os
professores para momentos de adversidade ou até mesmo para a
rotina comum do ambiente escolar? Peron (2021, p. 94) destaca que
“uma formacdo que prepare emocionalmente os docentes para o
exercicio da docéncia é imprescindivel nos processos formativos,
principalmente em tempos criticos”.

Pensando nisso, este guia traz uma proposta formativa que tem como
premissa a aplicacdo da inteligéncia emocional como estratégia para a
melhoria da qualidade de vida dos professores. Assim, o intuito desta
formac&o é levar os docentes a reflexGes e experiéncias praticas que
possibilitem o desenvolvimento de habilidades emocionais capazes de
contribuir para uma vida mais saudavel e satisfatoéria.
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Em meio aos desafios presentes na rotina do professor, &€ comum que
nossos sentimentos mais intimos sejam deixados “para depois”. No
entanto, é importante saber reconhecer em que ponto isso pode se
tornar prejudicial @ nossa sadde fisica e mental, o que acarreta
também em consequéncias para nossos relacionamentos e até mesmo
para o desempenho profissional. Ao iniciar esta jornada de formacao
das emocdes é importante que saibamos nos reconhecer como os
seres humanos que, de fato, somos: que pensam, agem e, de forma

especial, sentem.
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1° Momento

- Introdugdo a temdtica, dando oportunidade aos participantes para
que apresentem seus conhecimentos prévios sobre a Inteligéncia
Emocional.

- Distribuicdo do Didrio das Emog¢6es, um caderno ou bloco de
anotagdes de uso individual a ser disponibilizado aos participantes para
realizacdo de registros referentes a formagdo.

- Orientacdo para que os participantes iniciem seus registros no Didrio
das Emogdes descrevendo suas expectativas para a formacdo e o que
esperam alcancar ao término dos encontros.



2° Momento

- Em grupos de quatro a cinco participantes, os mesmos devem fazer
a leitura coletiva de uma carta divulgada pelo Sindicato dos
Trabalhadores em Educacdo do Estado de Sergipe sobre o caso da
professora Jucélia Almeida, ocorrido em 1° de julho de 2016 (disponivel
na pagina a seguir).

- Andlise e debate sobre as condicBes vivenciadas pela professora
Jucélia, as consequéncias dessa situacdo e as medidas que poderiam
ter sido adotadas para evitar o ocorrido.

- Cada grupo deverda fazer uma breve apresentacdo das ideias
abordadas durante as discussdes.

3° Momento

- Roda de conversa referente as emocdes presentes na rotina do
professor. Quais tem sido as suas emog¢des mais recorrentes com
relacdo ao trabalho? Quais s3o as causas dessas emocdes? De que
forma isso impacta na sua vida pessoal?

- Montagem de um painel com frases de apoio e motivacdo escritas
pelos proprios professores. Em meio a tantos desafios, & preciso
reconhecer que quem ensina também sente, por isso receber apoio é
tdo importante.




CARTA ABERTA - SINTESE

A triste histéria da professora Jucélia tem inicio quando a retiram da
coordenacdo da Escola Estadual José Rollemberg Leite. Como
professora licenciada de histéria, Jucélia volta para a sala de aula, no
Centro de Estudos Supletivos Professor Severino Uchda, e logo de
cara tem um direito negado. Mesmo estando em atividade efetiva de
sala de aula, a professora Jucélia Almeida ndo recebe a gratificacdo
por regéncia. Ent3o sua peregrinacdo e calvario em busca de seus
direitos comecam.

Idas a Diretoria de Educacdo de Aracaju e a Secretaria de Estado de
Educacdo para tentar solucionar o problema tornaram-se rotineiras,
mas nada era resolvido. O sentimento de impoténcia somado a queda
de sua remuneragdo fizeram com que Jucélia Almeida desenvolvesse
depressdo e doencas cardiovasculares.

Com as doengas, a professora Jucélia Almeida precisava de
tratamento, ia ao médico e levava o atestado para o seu local de
trabalho, o Centro de Estudos Supletivos Professor Severino Uchda.
No entanto, a diretora da unidade de ensino, Jeane Carla Godes,
ignorava os atestados médicos da professora e cortava seu dia de
trabalho, mesmo Jucélia estando respaldada pelo atestado de um
médico especialista.

A Pericia Médica do Estado se recusava a conceder licenca a
professora Jucélia Almeida, mesmo ela tendo laudos médicos que
comprovavam o seu debilitado estado de salde fisica e mental. A
licenca sé foi conseguida apés a professora Jucélia e sua irm3, Gilzete
Almeida, procurarem o SINTESE para denunciar a situagdo. Apés a
intervencdo do SINTESE a professora Jucélia consequiu ficar de licenca
por 60 dias. E & neste momento que a parte mais absurda da histéria
acontece.
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Mesmo estando assegurada pela licenca médica, a professora Jucélia
ficou sem receber salario durante os 60 dias que esteve afastada. Ou
seja, dois meses sem que um real entrasse em sua conta. Por diversas
vezes peregrinou entre a DEA e a Secretaria de Estado da Educacdo,
mas tudo que recebeu foi o descaso e o destrato daqueles que
deveriam assegurar seus direitos.

Com o fim da licenga médica, em junho deste ano, a professora Jucélia
retorna a sala de aula. Com o findar do més ela esperava que seu
salario fosse normalmente depositado em sua conta, mas ndo foi isso
que ocorreu. Mais uma vez a professora ndo recebeu seu salario,
acumulando assim trés meses sem salario. Durante este periodo a
professora foi sustentada com a ajuda da familia.

Cansada e humilhada, a professora Jucélia Almeida, mais uma vez foi
até a SEED e novamente escutou a mesma desculpa, de que por
questdes técnicas seu salario ndo havia saido. Trés meses ouvindo a
mesma ladainha. Jucélia ndo aguentou, gritou, esbravejou e disse em
alto e bom som para que todos da SEED pudessem ouvir que ela iria se
matar.

Em um ato desesperado, sem perspectivas, a professora Jucélia
Almeida, cumpriu o que havia dito. Na sexta-feira, 1, ela tirou sua
vida.

Sindicato dos Trabalhadores em Educac¢do do Estado de Sergipe

(Sintese)
Fonte: Pragmatismo Politico.
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O que é a inteligéncia? Seriam as habilidades com a matematica,
ortografia ou outras? Na concepc¢do de Howard Gardner, o conceito
de inteligéncia deve ser entendido com maior amplitude, excedendo a
visdo tradicionalista que considera estritamente as competéncias
cognitivas. Entre os diferentes tracos de inteligéncia, sugere-se a
inteligéncia emocional, definida inicialmente por Salovey e Mayer
(1990) como “a capacidade de perceber com precisdo, avaliar e
expressar emogdes; a capacidade de acessar e/ou gerar sentimentos
quando facilitam o pensamento; a capacidade de compreender a
emoc¢do e o conhecimento emocional; e a capacidade de regular as
emocdes para promover o crescimento emocional e intelectual”. Sao
estas habilidades que norteardo esta jornada de formagéo.

1° Momento

- Introducdo sobre o surgimento do termo Inteligéncia Emocional, sua
conceitualizacdo e abordagens relacionadas (recomenda-se consultar o
item 2.4.3 DefinicGes e concepcdes da Inteligéncia Emocional presente
na dissertacdo que originou esta formagéo).

- Discussdo e troca de conhecimentos referentes ao tema, relacionando
os pontos destacados com o trabalho docente.
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2° Momento

- Autoavaliacdo das habilidades emocionais, seguindo o modelo
sugerido por Marc Brackett. Utilizando o Diario das Emocdes, os
participantes irdo pontuar cada uma das cinco afirmativas
apresentadas usando indicadores que variam de 1 (pouco qualificado)
a 5 (muito habilidoso), conforme o exemplo abaixo:

Habilidade 1 2 3 4 5

Sou capaz de reconhecer com precisdo minhas
emogdes e as dos outros.

Estou ciente das causas e consequéncias dos
meus sentimentos e dos sentimentos dos
outros.

Tenho um vocabulério emocional refinado.

Tenho habilidade para expressar toda a gama
de emogdes.

Sou habil em administrar minhas emogdes e
em ajudar os outros a administrar as deles.

- Troca de experiéncias, estimulando os participantes a relatarem suas
percep¢des quanto a autoavaliagdo. Tiveram facilidade em responder?
Quais as dificuldades? As aces mencionadas sdo comuns em seu dia a
dia? O que precisa ser melhorado?

E importante destacar que esta avaliacdo n3o possui carater clinico,
constituindo simplesmente um exercicio de reflexdo para que os
participantes tomem consciéncia quanto a possibilidade de exercitar
e aprimorar suas habilidades emocionais.
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3° Momento

- Em uma roda de conversa, os participantes devem fazer a descricdo
de alguém que considerem emocionalmente inteligente, ndo sendo
necessério identificar a pessoa escolhida. E importante apontar quais
sdo as habilidades dessa pessoa e o que a tornam inteligente do ponto
de vista emocional.

- Reflexdo final, considerando as informagdes abordadas no segundo
moédulo e a importancia da inteligéncia emocional para nossos
relacionamentos, tanto intra quanto interpessoais.
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MODULO 3

Cormno estou me sentindo?
Ei, professor! Vocé tem se dado a liberdade para sentir? Ou fugir dos
sentimentos tem sido a opcdo mais “facil”? Muitas vezes a rotina
atribulada nos aprisiona de tal forma que ndo nos permitimos explorar e
conhecer a fundo nossos sentimentos mais intimos. Talvez nem
saibamos ao certo como nos sentimos e nem mesmo como nos
expressar ou reagir em relacdo a isso, mas antes de qualquer outra
coisa, é preciso saber reconhecer aquilo que estamos sentindo, uma
habilidade primordial para o gerenciamento das emocdes.

B

1° Momento

- De forma silenciosa, levar os participantes a respirar profunda e
lentamente, inspirando pelo nariz e expirando pela boca. Enquanto isso,
ao invés de simplesmente pensar, o participante devera sentir o seu
verdadeiro estado fisico e mental, questionando: Neste momento,
como estou me sentindo? (pausa) — Qual é o meu estado emocional?
Estou animado ou triste? E uma sensacdo agraddvel ou desagradavel?
Quais sdo os sinais fisicos? Estou energizado ou esgotado? Meu coragdo
estd acelerado, estou de punhos cerrados, sinto um né na garganta, um
aperto no estbmago ou me sinto equilibrado, tranquilo, a vontade?

- Registro individual no Didrio das Emocées relatando a experiéncia
vivenciada, assim como as respostas encontradas durante a reflexdo.
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2° Momento

- Distribuicdo do Gréfico das Emocdes e orientacdo para analise
conforme os eixos agrado e energia.

Surpreso Positivo Festivo Exultante Extasiado
Alts Radiante  Bem-disposto  Motvado  Inspirado Euférico
Energia
Energizado Vibrante Animado Otimista Entusiasmado
Risonho  Concentrado Feliz Orgulhose Empolgado

Agadivel  Alegre  Esperancoso  Brincalhdo  Bem-aventurado

Baixa
Energia

Baixo Agrado AltoAgrado

Fonte: Brackett (2021).

- Orientacdo para a dindmica de reconhecimento das emoc¢des em
situacSes distintas. Os participantes devem registrar as possiveis
emocdes decorrentes de cada situacdo apresentada (podem ser
acrescentadas outras) utilizando o Gréafico das Emocdes.

X :

Em uma segunda-feira, vocé acorda e percebe que o alarme do celular ndo
despertou no horario programado. Vocé se levanta, escova os dentes, veste a
primeira roupa que encontra e sai desesperado. Ao abrir o portdo, se depara
com um dia chuvoso e ndo se recorda onde estad o guarda-chuva. Volta as
pressas para procura-lo e, depois de alguns minutos, o encontra. Em meio ao
desespero, vocé nota que o 6nibus deve passar em apenas cinco minutos e sai
correndo na tentativa de chegar a tempo. Ao virar a esquina, o dnibus acaba
de passar e ja ndo é mais possivel chegar ao trabalho no horério habitual.
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Situagio 2

Apés uma semana de trabalho desgastante, vocé aproveita um feriado
prolongado para viajar com a familia para um sitio que ha tempos planejava
visitar. O local possui uma paisagem natural com muitas &arvores, animais,
cachoeiras e uma bela casa onde os visitantes dispdem de um restaurante
climatizado que serve comida caseira. Depois de alguns minutos caminhando
pelo local, todos se sentam & sombra de uma imponente mangueira e
saboreiam as frutas colhidas diretamente da arvore.

Av

»w

Situagio 3

Sempre oferecendo seu melhor no trabalho, vocé se dedica, cumpre com as
suas atribuicdes pontualmente e exerce com maestria a fungdo docente.
Como de rotina, ao fim de mais um dia de trabalho vocé se prepara para
retornar a sua casa. Alguns minutos antes da saida, recebe um comunicado
para comparecer a sala da dire¢do. Ao se deparar com a diretora, é nitido o
olhar enfurecido aguardando pela sua chegada. Antes que vocé levante
qualquer questionamento, ela usa um tom ameacador e ordena que se sente
antes de iniciar a conversa.

- Discussdes sobre as percepcdes e entendimentos dos participantes
na etapa anterior, deve-se considerar também as reacdes fisiologicas
para cada situacdo.

3° Momento

- Dindmica das expressGes. Em duas equipes, os participantes devem
se revezar para fazer a representagdo facial e corporal de emog¢des
variadas. Cada participante deverd sortear a emocdo a ser
representada e os demais irdo dar palpites para identifica-la,
explicando os motivos que levaram a tal conclusdo. A atribuicdo de
pontos para os acertos podera tornar a dinémica mais envolvente.
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Qual € a origermn do meu
Experiéncias emocionais fortes costumam ser marcantes, deixando
traumas, cicatrizes ou boas recordacées. E fato que a prépria emocdo e
as sensacdes por ela causadas ficam registradas através da meméria
emocional, mas serd que estamos plenamente conscientes das causas
que levaram ao surgimento desta emocdo? Compreender a origem de
cada emocdo é um ponto essencial para o desenvolvimento do ciclo de
controle emocional. Para isso, é atribuido um toque de racionalidade ds
emogdes, quando se procura encontrar as suas causas e origens.

1° Momento

- Apreciacdo de um trecho do filme Divertida Mente
(Pixar, 2015) — A vida da Riley, disponivel através do
QR Code ao lado.

- Discussdo: Quais as emogdes identificadas na
cena? Qual foi a causa dessas emocées (nojo, raiva,
tristeza, alegria)?

- Consideragées acerca do registro das memérias emocionais a partir do
trecho apresentado. Incentivar e permitir que os participantes relatem
suas experiéncias pessoais, caso se sintam a vontade para isso.
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2° Momento

- Formacg&o de quatro grupos distintos e distribuicdo dos quadrantes
do Gréfico das Emogdes (vermelho, amarelo, azul e verde) para os
grupos. Os mesmos deverdo dialogar a respeito do quadrante em
questdo, apontando suas percep¢des, semelhancas entre as emogdes
que o compdem, possiveis causas para estas emogdes, assim como
reacdes fisioldgicas e etc.

- Cada grupo devera selecionar uma emoc¢do do quadrante e propor
uma situagdo geradora capaz de desencadear tal emog3o.

- Um participante de cada grupo deverad expor as discussGes e a
situacdo formulada para os demais grupos.

CONSIDERACOES IMPORTANTES

Quadrante amarelo — algo positivo e possivelmente inesperado
aconteceu e estamos comemorando em nosso interior.

Quadrante vermelho — é a reacdo de lutar ou fugir que acelera a
frequéncia cardiaca e a respiracdo e aumenta a press3o arterial, nos
tornando hiperalertas.

Quadrante azul — pensamento focado e pessimista, estamos
concentrados no fracasso, na perda ou na causa desse sentimento.

Quadrante verde — sentimos calma ou contentamento, corpo e
mente estdo a vontade e nos sentimos completos.
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3°Momento

- De forma individual, cada participante deverd pensar em uma
experiéncia emocional que o marcou de alguma forma. Em siléncio ou
ao som de alguma mdsica relaxante, de modo ambiente, levar os
participantes a refletir sobre a situacdo (pausadamente): O que
acabou de acontecer? O que eu estava fazendo antes de isso
acontecer? O que pode ter causado meus sentimentos ou minha
reacdo? Algo que aconteceu naquela manhd ou na noite anterior,
pode ter alguma relagdo com isso? Se o caso envolve outra pessoa, o
que aconteceu antes com essa pessoa que pode estar relacionado a
isso? Que lembrancas tenho sobre essa situacdo? (Disponibilizar um
tempo suficiente enquanto os participantes estiverem concentrados
na dindmica).

- Por fim, acolhé&-los de forma receptiva e empatica, questionando,
sem pressa, como foi a experiéncia. Oportunizar espaco de fala
aqueles que se manifestarem para expor suas reflexdes.

- Registro no Diario das Emocdes sobre o que sentem no momento
presente e quais as causas desse sentimento.
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MODULO )

O que eu estou sentindo

1
Reconhecer nosso estado emocional e compreender as possiveis causas
sdo as etapas iniciais do processo de controle das emocdes. A partir
disso, inicia-se a rotulagem, que é a articulacdo entre a percepcdo das
emocdes e a decisdo das acées a serem adotadas. Para isso, um
vocabuldrio emocional vasto e preciso é fundamental, exigindo pratica e
reflexdo constante para que se possa identificar os sentimentos com
exatiddo e, assim, agir de maneira condizente com as reais
necessidades.

1° Momento

- A principio, deve ser disponibilizado um espagco para a montagem do
Mural das Emocbes contendo as palavras: ALEGRE, TRISTE,
ENRAIVECIDO, AMEDRONTADO e REPUGNADO. Discutir com o grupo
sobre as emog¢Ges apresentadas, o que sdo, quais os sinais fisicos e o
que pode causar cada uma delas.

- Cada participante receberd um cartdo onde deverd escrever os nomes
de cinco emogdes a seu critério, evitando utilizar as emocdes que ja
foram disponibilizadas no mural. E recomendado que os participantes
ndo facam consultas ao grdfico das emocdes nesse momento. Por fim,
todos deverdo colar os seus cartées no mural.
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- Anadlise coletiva do mural: Quais foram as emocées mencionadas?
Com que frequéncia elas aparecem? O repertério de emogdes é amplo
ou restrito as palavras mais habituais? Existem palavras com sentidos
semelhantes? O que as diferencia? Quais outras emocdes poderiam
ser incluidas?

- Com o apoio do gréafico das emoc¢Ses, complementar o mural com as
emogdes que ndo foram inseridas na etapa anterior.

2° Momento

- Em grupos de trés a cinco participantes, discutir e pesquisar, se
preciso, o que representam e o que diferencia as seguintes emogdes:
a) vergonha, culpa e constrangimento; b) ciime e inveja; c) alegria e
contentamento; d) estresse e press3o.

- No Diério das Emocdes, elaborar um emocionario (dicionario das
emogdes) registrando as palavras, seus significados e situacdes em
que elas podem se manifestar. Podem ser acrescentadas outras
emocgdes a critério do grupo.

3° Momento

- Discussdo coletiva considerando a importdncia de nomear
adequadamente as emocdes. Destacar que a rotulagem ajuda a
acalmar os circuitos cerebrais, tornando possivel a mudanga de
postura diante do estado emocional. Além disso, a rotulagem precisa
auxilia outra pessoa a intervir de forma empatica, prestando o apoio
necessario. Por esses motivos, é t3o importante ampliar o vocabulario
emocional.
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MODULO 6

Eu posso expressar o0 que sinto

“

Até que ponto nos sentimos confortdveis para expressar o que
sentimos? Se ndo temos essa liberdade, as emocées podem se
acumular, chegando ao ponto de transbordar por meio de ataques de
firia e desespero. Enquanto reprimidos, os sentimentos podem levar ao
surgimento de sintomas fisicos que caracterizam as doengas
psicossomdticas, como refluxo, Glceras, gastrite, tremores e outros.
Pode-se entender que as emog¢Ges reprimidas procuram outros meios de
vazdo, formando, assim, os sintomas fisicos. Por esse motivo, saber
externar os sentimentos é um passo fundamental no processo de
controle das emogées.

1° Momento

- Reflexdo inicial: De que formas costumo expressar meus sentimentos?
Com quem me sinto livre para mostrar o que sinto verdadeiramente?
Costumo usar gritos, fofocas, agressdo fisica ou verbal? O que isso
revela sobre a minha habilidade de expressdo?

- Registrar no Didrio das Emocées algum sentimento que gostaria de
compartilhar. Descrever também: Posso compartilhar isso? Quanto
exatamente posso compartilhar, quando, onde e com quem? Serei
ouvido, aceito, julgado? Obterei o apoio de que necessito? Serei
renegado? Estou mesmo pronto para assumir tais sentimentos?
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2°Momento

- A expressdo das emocdes supde a existéncia de uma outra pessoa que
esteja disposta a acolher e amparar o sujeito, é o que chamamos de
empatia. Para exercitar esta habilidade, serdo formados trés grupos
que irdo analisar os textos sugeridos nas pdginas a seguir.

- Questdes para reflexdo: Como o personagem esta se sentindo? Quais
sdo as causas? Quais sdo os sentimentos identificados? Qual foi o
recurso utilizado para expressdo das emocées? Como eu me sentiria
diante de tal situacdo?

3°Momento

- Discussdo coletiva sobre os meios de expressdo das emogées,
ressaltando que ndo precisa acontecer necessariamente de forma oral,
abordando os diferentes tipos de linguagem, como a escrita, a misica e
outras. Considerar também os beneficios de transformar os
sentimentos em linguagem (melhora do sistema imunolégico, reducdo
da pressdo arterial, mais Gnimo, reducdo do estresse, etc. ).
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Trecho da miisica Serd — Legido Urbana

Tire suas maos de mim

Eu ndo pertenco a vocé \

N3o é me dominando assim A(,CSSC 0 QR COAC
Que vocé vai me entender

Eu posso estar sozinho

Mas eu sei muito bem aonde estou
Cé pode até duvidar

Acho que isso ndo é amor

Seréa s6 imaginagdo?

Serda que nada vai acontecer?

Serd que é tudo isso em vao?

Seré que vamos conseguir vencer?

4

Trecho de O didrio de Anne Frank

“..Quando me tratam dessa maneira, torno-me ainda mais
impertinente, fico triste e, por fim, viro o meu coracdo do avesso, com
o lado mau para fora, o bom para dentro, e continuo a procurar um
meio para vir a ser aquela que gostaria de ser, que era capaz de ser,
se... ndo houvesse mais ninguém no mundo”.

ar_h

A ]
Acesse 0 QR Code
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Poema José — Carlos Drummond de Andrade

E agora, José?

A festa acabou,

a luz apagou,

0 povo sumiu,

a noite esfriou,

e agora, José?

e agora, vocé?

vocé que é sem nome,
que zomba dos outros,
vocé que faz versos,
que ama, protesta?
e agora, José?

Esta sem mulher,
esté sem discurso,
estad sem carinho,
ja ndo pode beber,
ja ndo pode fumar,
cuspir ja ndo pode,
a noite esfriou,

o dia ndo veio,

ndo veio a utopia

e tudo acabou

e tudo fugiu

e tudo mofou

e agora, José?

E agora, José?

sua doce palavra,
seu instante de febre,
sua gula e jejum,
sua biblioteca,

sua lavra de ouro,

seu terno de vidro
sua incoeréncia,

seu édio - e agora?
Com a chave na médo
quer abrir a porta,
ndo existe porta;
quer morrer no mar,
mas o mar secou;
quer ir para Minas,
Minas nd@o ha mais.
José, e agora?

Se vocé gritasse,

se vocé gemesse,

se vocé tocasse

a valsa vienense,

se vocé dormisse,
se vocé cansasse,
se vocé morresse...

A
Acesse 0 QR Code
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Mas vocé ndo morre,
vocé é duro, José!
Sozinho no escuro
qual bicho do mato,
sem teogonia,

sem parede nua
para se encostar
sem cavalo preto
que fuja a galope,
vocé marcha, José!
José, para onde?

’




| 0SS S 1 » oAt nitrae
LU POSSO gerencliar meus sentimenios

“A regulacGo da emocdo ndo é o mesmo que ndo sentir. Nem é o
exercicio de um controle rigido sobre o que sentimos. E ndo se trata de
banir emocées negativas e sentir apenas as positivas. A regulacdo da
emog¢do comeca dando a nés e aos outros a permissdo de assumir
nossos sentimentos — todos eles” (BRACKETT, 2021). O auge do
processo de controle emocional consiste em utilizar com sabedoria a
habilidade de regulagdo das emocdes, ponto em que assumimos o
controle da situacdo e agimos com intencionalidade a fim de solucionar
nossos proprios conflitos.

@ \

- Durante um momento de siléncio e introspeccdo, fazer um retrospecto
de todo o trajeto percorrido até aqui. Como eu estava me sentindo ao
chegar para o primeiro encontro da formacdo? Como esse sentimento
evoluiu ao longo dos encontros? E hoje, como estou me sentindo? Além
de saber o que estou sentindo, o que pretendo fazer em relacdo a isso?
Ou ndo irei fazer nada?

1° Momento

- Discussdo coletiva destacando as acdes e recursos que costumam ser
adotados em momentos de emocbes marcantes, mencionando as cinco
categorias de estratégias de regulacdo sugeridas por Brackett (2021):
respiracdo consciente, estratégias de antecipacdo, estratégias de desvio
de atencdo, reenquadramento cognitivo e metamomento.
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2°Momento

- Formacdo de cinco grupos para andlise e discussdo
das cinco categorias de estratégias de regulacdo das
emocées. Cada grupo deverd discutir uma categoria,
abordando sua aplicacdo pratica e os beneficios que
ela pode proporcionar. Por fim, o grupo ird propor
duas situagées envolvendo o seu contexto de trabalho
em que seria indicado utilizar a devida estratégia de
regulagdo. Sugere-se consultar o QR Code.

- Apresentacdo dos grupos, expondo as proprias concepgbes com
relagdo a estratégia abordada, assim como as situacées formuladas.

3°Momento

- Abordar algumas praticas digrias que influenciam a capacidade de
regulacdo das emocédes: alimentacdo balanceada, atividade fisica, sono,
realizacdo de atividades satisfatérias e respiracdo consciente. Em
seqguida, registrar no Digrio das Emogées o que pode ser mudado na
rotina didria para desenvolver melhor esses pontos.

- Realizagcdo de respiracdo consciente através da
técnica mindfulness (atencdo plena), conforme
orientac6es do video Mindfulness para Iniciantes, de
Fabio Lima, disponivel através do QR Code.

- Roda de conversa para que os participantes possam
expressar sua experiéncia com o mindfulness.
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YA Jove &y ) o tal
Oficina das ernocoes

Estamos nos aproximando do encerramento desta jornada de
formacdo. Como em todas as areas, o conhecimento em inteligéncia
emocional n3o apresenta um fim, pelo contrario, € um processo
constante que promove o amadurecimento a partir de cada
experiéncia vivida. Até aqui, foi possivel despertar os olhares para a
importéncia das habilidades emocionais e como aplica-las de forma
pratica, afinal, esta é a finalidade da formagdo. Com o intuito de
fortalecer essa compreensdo, este ciclo serd finalizado com o
desenvolvimento de oficinas baseadas nos cinco pilares da inteligéncia
emocional propostos por Goleman (2012). Apés esta etapa, é preciso
que cada um assuma o controle de suas emogGes e permaneca na

busca por aprimorar suas habilidades.

1° Momento

- Discussdo inicial: Ap6s realizar os sete médulos
iniciais desta formacdo, o que eu entendo por
inteligéncia emocional?

- Video: INTELIGENCIA EMOCIONAL: O que §é,
Beneficios e Como Desenvolver | Daniel Goleman —
Saber Coletivo. Disponivel através do QR Code.

- Discussdo coletiva sobre as informagées do video.
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2° Momento

- Realizagdo das oficinas em grupos de até cinco pessoas. Por fim, as
producdes devem ser expostas e, posteriormente, apresentadas pelos
grupos.

Oficina 1: Ser professor é uma arte!

Realizagdo de desenhos ilustrando situacdes da rotina do professor
que causem alegria, tristeza, raiva e medo.

Oficina 2: Seméaforo das Emocdes

Producdo de um seméaforo registrando por escrito situacdes da rotina
do professor que se enquadrem nos sinais verde, amarelo e vermelho.
Oficina 3: Historias inspiradoras

Confecgdo de cartazes com historias de professores que sdo fonte de
inspiracdo e pelos quais os participantes se sentem motivados no
desenvolvimento de seu trabalho.

3° Momento

- Encerramento com as consideracdes de todos os participantes
acerca da jornada de formac&o, propondo uma frase que represente o
conhecimento adquirido ao longo dos encontros. Cada participante
devera assumir o compromisso de coloca-la em pratica.

SUGESTOES DE CONTEUDOS COMPLEMENTARES

1.Filme Divertidamente (Pixar, 2015);

2.Livro Inteligéncia Emocional: a teoria revoluciondria que redefine o que é ser
inteligente (Goleman, 2012);

3.Livro Permissdo para sentir (Brackett, 2021);

4.Dissertacdo A inteligéncia emocional como estratégia para a melhoria da
qualidade de vida de professores no contexto pés-pandemia (Anequim, 2022).
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PALAVRAS FINAIS

Caro Professor,

O caminho percorrido até aqui foi preparado para que suas concepcdes
e agbes se ressignificassem em cada passo dado. Imagino que neste
momento vocé jG ndo seja mais o mesmo do inicio da formacdo. Talvez
vocé ja se enxergue com um novo olhar: mais atento, mais
compreensivo e mais generoso consigo mesmo. Como isso é libertador!
Que todo o aprendizado alcancado até aqui seja fonte de inspiracdo e
de desejo para persistir em busca do aprimoramento de suas habilidades
emocionais. Esse é um processo que deve ser continuo, por isso, ndo
desanime diante das dificuldades, faca com que elas se tornem mais um
ponto a ser trabalhado e assim vocé perceberdé uma evolucdo
constante.

Ndo se cobre pelas suas falhas, ao contrario, reconheca que elas fazem
parte do seu desenvolvimento. Lembre-se sempre de que, no mais
intimo desse professor que se empenha e por vezes se frustra, hd um ser
humano. Dedique seu afeto a este ser humano, ds suas necessidades, ds
suas dificuldades e medos, aos seus propésitos e a tudo que compde a
sua histéria.

Por sinal, é essa histéria que o faz ser quem vocé é. Cada momento da
sua vida tem uma importante contribuicdo para a formagdo desse
profissional incrivel que vocé se tornou. E eu afirmo isso com a certeza
de que SIM, vocé é um professor incrivel! Talvez nem todos saibam,
talvez nem todos valorizem, mas vocé sabe e vocé precisa se valorizar.
Pense em todos os momentos dificeis que ja passou para chegar até
aqui. Vocé os venceu, com as suas forgas!

Jamais desista de alcancar aquilo que sempre desejou, ndo se entregue
ao sofrimento, vivencie cada experiéncia como um momento dnico e
desfrute ao méximo o que a vida lhe oferecer.

Permita-se sentir, professor. Esse é o propésito!
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