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			a mente produtiva 

			1

			O texto ajuda o leitor a observar seu modelo mental predominante, que nada mais é que um mecanismo de pensamentos responsável por direcionar a maneira que o indivíduo faz suas escolhas diariamente. A produtividade é consequência de um processo de modelagem de comportamento e da percepção de como quebrar as barreiras que impedem de melhorar resultados na execução de tarefas.

			Por adriana lima

			O cenário da pandemia desencadeou uma situação sem precedente, gerou uma crise mundial e afetou as relações pessoais, a economia, as emoções, a política e, principalmente, a saúde, gerando uma onda de emoções negativas que tomou conta da maioria das pessoas causando uma sensação de incerteza e medo com relação ao futuro.

			O medo é um estado de alerta que se inicia a partir de um sinal cognitivo, são registros de experiências vividas  para demonstrar uma situação de perigo real ou imaginário que ativa respostas imediatas de fuga ou defesa própria. Ainda assim, o medo não é apenas prejudicial, é também uma barreira de segurança situacional diante do risco de perigo de morte eminente que nos dá certa dose de prudência. A questão mais relevante sobre o medo é quando paralisa o indivíduo. Os bloqueios resultantes do medo estão relacionados ao medo da morte, de perder alguém e da pobreza, presentes no ambiente que envolve uma crise.

			Na região do neocórtex são produzidas as reações às nossas emoções, tais sentimentos formam um grupo de informações baseadas nas experiências que o indivíduo vivenciou alinhado a seu sistema de valores e crenças. Esses sistemas fazem a ligação entre a representação do universo interior e o ambiente exterior que, juntos, interferem nos critérios de como cada ser humano reage aos eventos da vida.

			O cérebro percebe esse estímulo emocional como um novo evento repetido, um replay cada vez que esse gatilho emocional é ativado, por isso é importante perceber qual o tipo de sentimento predominante no seu dia e quão importante é aprender a quebrar o ciclo de pensamentos disfuncionais causado por emoções negativas frequentes.

			O sentimento exagerado de medo causa uma espécie de aprisionamento na mente. Além disso, destrói as forças e causa confusão mental, desânimo, pessimismo, falta de criatividade, falta de foco, conflito, tristeza, falta de coragem, desesperança, dúvida, desapontamento, dor de cabeça, gastrite, pânico, ansiedade, preocupação, falta de fé etc.

			O cérebro processa milhões de pensamentos involuntários por segundo. Quando um pensamento negativo vier, ele precisa ser identificado e substituído por outro pensamento oposto para romper esse ciclo de pensamentos negativos que, se repetido muitas vezes, cria um hábito de pensamento nocivo padrão chamado ritmo hipnótico, que se transforma em um hábito frequente e interfere no comportamento de uma maneira prejudicial, pois está ancorado a um grupo de pensamentos, sentimentos e emoções negativas sobre si mesmo. 

			A adversidade temporária é o caminho que o cérebro humano encontra para se desenvolver, derrubar barreiras, construir novas oportunidades e se tornar capaz de produzir mudança de pensamento, comportamento e hábito.

			As maiores personalidades da história se destacaram por, apesar de terem experimentado consecutivos fracassos, se utilizaram desses eventos para se reinventar. A ciência reconhece esse método como neuroplasticidade, ou seja, quando o sistema nervoso adquire a capacidade de se reorganizar diante de um problema, se preparando para mudança ou novas experiências futuras.

			A maioria das pessoas não foi ensinada a diferenciar um problema momentâneo de um fracasso permanente, é uma ideia que está fixada na raiz do sistema de crenças de cada um, algo que o indivíduo acredita ou vivenciou e que produz outras crenças secundárias relacionadas a essa crença principal. Por isso, algumas pessoas se desesperam em meio às adversidades achando que a dificuldade é algo permanente e acabam produzindo mais sentimentos de ansiedade e medo que, por sua vez, tiram a força criativa natural do ser humano e sua capacidade de resiliência.

			Situação real ou imaginária > pensamento negativo automático > significado distorcido > emoção ancorada > comportamento disfuncional

			Para solucionar essa disfunção, é preciso identificar:

			• Crenças negativas

			• Emoções relacionadas

			• Tipo de pensamento predominante

			• Comportamento

			• Como as crenças o prejudicam

			É importante substituir o pensamento limitador automático por uma representação interna positiva, algo que se deseja muito que aconteça, um propósito definido.

			Cérebro + emoção + fisiologia = energia

			Uma ferramenta usada em programação neurolinguística auxilia na mudança de estado mental, ensaio cognitivo visual, que significa vivenciar na mente a representação interna positiva criando mentalmente a imagem desejada, acionando gatilhos de busca. Assim, o cérebro tenta recriar a nova imagem gravada no subconsciente, muda o estado mental para um estado interno de conquista, resultando na quebra da representação negativa sobre si mesmo. Então, a maneira como se sente e como se comporta muda.

			Quando o indivíduo tem um propósito de vida definido, o cérebro trabalha internamente criando novas vias neurais e procurando outros caminhos cerebrais. Assim, encontra maneiras no universo exterior para colocar em ação o plano de execução de tarefas que ainda estão apenas na mente. É esse aprendizado que o obstáculo  traz consigo que permite o cérebro expandir na busca de outro ambiente mais saudável e seguro para viver.

			O ambiente de insegurança e medo, as demissões por parte das empresas e a diminuição de custos fizeram crescer a demanda do trabalho home office e aceleraram os processos de informatização do trabalho. A preocupação em ser tornar desnecessário aumenta o nível de estresse das pessoas, emitindo uma frequência vibracional baixa no campo eletromagnético que reduz a energia física, resultando na falta de vontade e queda na produtividade no desempenho do trabalho em casa.

			Ferramentas de programação neurolinguística podem ser utilizadas para auxiliar a remodelagem mental a fim de criar o estado de neuroassociação à linguagem corporal, que resulta em hábito de comportamento mais produtivo:

			1. Avaliação de competência

			2. Estado mental: flow

			3. Organização

			4. Priorização de tarefas 

			5. Gatilho mental

			6. Finalização

			Avaliação de competência

			São as habilidades pessoais e profissionais, experiências de vida, equilíbrio emocional para reagir às pressões e desafios e a capacidade de resolver problemas. Tem sido a qualificação que mais agrega valor individual ou em equipes, o mercado de trabalho atual pede qualificação e aprendizado constante, chamado de lifelong learning.

			O estado flow1

			Nível de concentração máxima que o indivíduo alcança quando produz algo realizador, aumentando seu grau de energia e foco. Esse estado mental é atingido quando alguém está totalmente envolvido na atividade, que é uma mistura de desafio, prazer e realização pessoal ou profissional. A pessoa em flow é capaz de desligar sua mente do universo exterior, perder a noção do tempo cronológico e passar horas envolvida na atividade que lhe proporciona satisfação a fim de desenvolver seu potencial produtivo. Atletas olímpicos são bons exemplos de pessoas em estado flow, pois investem horas em treinamentos intensos diariamente, focados em aprimorar seus resultados na próxima competição. Sendo assim, flow também pode ser atingido por equipes e empresas, desde que a atividade seja contemplativa, desafiadora e prazerosa.

			O estado cognitivo de flow é formado pelas seguintes características: 

			• Concentração intensa ou imersão

			• Associação mente e corpo

			• Perda do tempo cronológico

			• Plenitude ou estado de felicidade

			• Disciplina: a tarefa em primeiro lugar

			• Recompensa ou resultado

			Para entrar no estado de concentração de atividade, é importante escolher o ambiente adequado, livre de distrações, limpo e organizado, que influencia para atingir o estado flow ou de fluxo contínuo, em que a criatividade e novas ideias correm soltas.

			Organização

			Conjunto de tarefas diferentes com a finalidade de manter em ordem um ambiente ou conjunto de ideias. Organizar vai além de arrumar gavetas e papéis. Quando alguém se propõe a organizar algo em sua vida, está disposto a organizar também os pensamentos, emoções, conflitos e hábitos.

			Estudos científicos mostram que o cérebro não diferencia o comando que recebe para efetuar a organização, ou seja, não percebe se é uma ordem de organização de um ambiente externo ou organização interna de ideias em sua mente. Corpo e mente trabalham juntos no processo de transformação.

			Organização e produtividade estão diretamente ligadas ao processo de execução de tarefas, pois quem se propõe a ter a mente, as ideias e o ambiente organizados perde menos tempo procurando objetos e anotações e passa a ganhar mais agilidade na realização de tarefas, já que a ordem do ambiente permanece.

			A organização acontece em três estágios:

			• Ambiente físico, que corresponde a papéis, agenda, documentos, livros etc.

			• Ambiente digital, que compreende todo objeto computadorizado, celulares, tablets, redes sociais etc.

			• Organização mental, que compreende toda a parte intelectual do conhecimento.

			No processo de organização, é necessária uma ferramenta: a taxonomia, que é uma ciência, parte da biologia, que estuda os seres vivos, sendo responsável por dividir e classificar em categorias. A taxonomia pode também ser útil em nosso cotidiano para agrupar objetos por categorias: livros, filmes, pastas, arquivos etc. A vantagem de se trabalhar com categorias é que se pode criar pastas e subpastas por data, meses ou ano, assim todas as informações estarão arquivadas no mesmo local, evitando a bagunça e facilitando na hora da busca física ou digital.

			Além de manter os arquivos digitais organizados, também é necessário mantê-los em local seguro, seja fazendo backup ou armazenando-os na nuvem, onde o arquivo estará protegido em caso de perda ou roubo do seu equipamento e com a vantagem de acessar em qualquer local digital.

			A priorização de tarefas

			Importante para evitar a procrastinação, que é um termo conhecido como o hábito de deixar as tarefas para depois. Em geral, são atividades que vão dar mais trabalho de serem executadas, por isso são adiadas e acabam se acumulando, fazendo as pessoas perderem o prazo de finalização.

			Um método eficiente para desenrolar seu dia na execução de tarefas é listá-las e dividi-las em categorias pelo grau de importância2:

			Tarefas urgentes são aquelas que precisavam ser executadas no passado, pois esse atraso no prazo de execução gera prejuízos por não serem realizadas, como pagar a conta do cartão em dia. A tecnologia pode ser uma boa aliada para ajudar a otimizar o tempo e a agenda por meio de aplicativos e softwares que enviam lembretes dos compromissos. Isso é aprender a utilizar a tecnologia a seu favor.

			Tarefas circunstanciais são aquelas que não são da responsabilidade da pessoa, mas que executa para auxiliar terceiros, esquecendo-se de si mesma e enrolando o seu dia por conta desses compromissos alheios. Pode ser ainda uma situação casual como um pneu furado, a pessoa não contava com esse evento que lhe rouba tempo.

			Assuntos importantes estão ligados ao sonho da pessoa, algo em que precisa investir tempo e dedicação diários para seu desenvolvimento, como aprender um novo idioma.

			Ao listar os compromissos por grau de importância, fica mais claro o que precisa ser executado primeiro: tarefas que podem ser efetuadas via internet como enviar um e-mail em vez de marcar uma reunião presencial sobre determinado assunto, confiar na equipe e aprender a delegar tarefas a terceiros.

			Gatilhos mentais

			Estímulos que o cérebro recebe diante de situações específicas que influenciam como o ser humano reage a elas. Podem ser acionados por palavras-chave de escassez, urgência, simplicidade ou antecipação, que servem para dar velocidade ao cérebro na tomada de decisão, exemplos de frases gatilhos: “última peça no estoque”, “agora ou nunca”, “menos é mais” etc.

			Saber estimular o gatilho correto pode ser uma ótima ferramenta para gerar respostas rápidas de pensamento, chamadas de fast thinking, que é uma forma automática, muito usada no markerting, de recompensa para o cérebro, proporcionando velocidade sem precisar de muito tempo de análise para tomar uma decisão.

			A finalização

			Resultado do  comportamento de pessoas com perfil realizador que aprenderam como moldar os hábitos para otimizar seu dia, deixam de lado o modelo mental de vitimização, pessimismo e conformismo e assumem a responsabilidade de suas vidas numa postura voltada para finalizar projetos. Essas pessoas aprendem:

			• Identificar sentimentos de bloqueios.

			• Qual a maneira de enfrentá-los.

			• O modelo mental predominante.

			• Entrar em estado de produtividade.

			• Cortar tarefas que sugam energia e tempo.

			• Focar no propósito de vida.

			É responsabilidade de cada ser humano desenvolver a própria Inteligência Comportamental e aprender a fazer escolhas assertivas, vencer o medo, gerenciar conflitos, criar condições para gerar melhores resultados e ter uma vida mais saudável e produtiva. 
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			e agora, escola?

			2

			Este capítulo problematiza as noções de “novo normal”, trazendo à cena o conceito de “educação disruptiva”. Os desafios da pandemia impuseram à escola considerar as diferentes possibilidades de aprendizagens que ocorrem do lado de fora de seus muros. As autoras consideram que, no pós-pandemia, a escola precisa incorporar as lições aprendidas, entre elas as estratégias criadas para aproximar e comprometer ainda mais as famílias com o processo de aprendizagem dos estudantes; o uso combinado de diferentes tecnologias e ferramentas digitais de aprendizagem colaborativa; e a implementação de práticas pedagógicas inovadoras, inclusivas e equitativas que consideram as demandas dos diferentes sujeitos e os contextos sociais em que estão inseridos. 

			Por ana sueli pinho e aylana gazar barbalho

			“Novo normal” ou educação disruptiva? 

			O importante e bonito do mundo é isso: que as pessoas não estão sempre iguais, ainda não foram terminadas, mas que elas vão sempre mudando. Afinam e desafinam.

			Guimarães Rosa

			A Crise provocada pela pandemia do coronavírus realçou o paradigma de que vivemos em um mundo onde a mudança é a única certeza. Nesse cenário, a revisão de crenças e a criação de novos hábitos, comportamentos e práticas passaram a ser exigências ou condição para responder às demandas sociais, o que implicou a necessidade de reconfiguração do modelo mental vigente até então.

			É importante ressaltar que essa reconfiguração não corresponde ao que se denominou “novo normal”, como se o pós-pandemia fosse produzir uma nova regularidade, estabilidade, previsibilidade, que substituirá a forma de agir do passado por um modo de agir “comum, corriqueiro, frequente e, assim, determinará nosso modo de vida, exigindo que nos adequemos a essa tal de normalidade” (GARGANO, 2020). 

			Essas expectativas parecem não fazer sentido quando nos referimos a um mundo cuja essência é a permanente mudança.

			Ainda segundo Gargano (2020), o “’novo normal’ é uma tentativa de definir quais serão as condutas e os modos de vida aceitáveis e toleráveis daqui por diante”. Nesse sentido, explicar o “novo normal” ganhou conotação ideológica, na medida em que, para definir a realidade como é e como será, desconsiderou-se a análise da própria realidade. Assim, essa explicação camufla e naturaliza possíveis transformações em diferentes setores da sociedade, aponta a necessidade de adequação dos indivíduos “a toque de caixa” e apresenta como novo aquilo que já estava aí. Enfim, concebe uma realidade abstrata e apresenta-a como “nova”. Dessa forma, “não existe propriamente algo normal em si, o normal e a normalidade são construções que se impõem sobre nós” (GARGANO, 2020, s/p).

			O que está em jogo, então? Não há dúvidas de que vivemos um momento de disrupção, entendida como uma quebra ou descontinuidade de padrões conhecidos ou um processo já estabelecido, que promove inovações ou acelera mudanças, gerando novos modos de pensar, comunicar, se relacionar, trabalhar, produzir, comercializar, viver etc. (CHRISTENSEN, 2019).

			O termo disrupção não só faz sentido como precisa ser aplicado à realidade da educação para quebrar paradigmas e promover profundas transformações, uma vez que o modelo educacional, até então vigente, é anacrônico, ou seja, continua ancorado no século passado e não responde às necessidades da presente era (ROBINSON, 2018).

			Uma educação disruptiva, portanto, é aquela que rompe com o estabelecido para ousar, inovar e superar os desafios do presente, com foco no futuro. 

			Ressalte-se que as desejadas transformações e necessárias inovações na educação, de um modo geral, e das escolas, em especial, são extremamente desafiadoras, considerando os diferentes contextos, a diversidade dos sujeitos envolvidos e o acesso às tecnologias digitais. Ademais, atinge, de forma complexa, a organização e o funcionamento das escolas e redes de ensino públicas e privadas, bem como as rotinas, hábitos, práticas e demandas de famílias, gestores, professores, estudantes de diferentes níveis, etapas e modalidades de ensino, confrontando crenças, saberes e concepções.

			Nesse contexto, falar de inclusão digital não significa montar laboratórios de informática na escola, mas garantir a professores, estudantes e famílias o acesso às tecnologias digitais e à internet como um direito de consumo, assim como é o saneamento básico e a energia elétrica.

			Mesmo diante de tantas transformações, a área de educação ainda não rompeu com modelos e crenças que até poderiam fazer sentido em séculos passados, quando a informação era escassa e o acesso ao conhecimento era restrito a poucos. 

			No contexto pandêmico, em que as aulas presenciais foram suspensas, a situação ficou ainda mais complexa, vez que práticas pedagógicas que adotam metodologias ativas e tecnologias digitais deixaram de ser uma opção e passaram a ser uma exigência.

			Como já defendeu Paulo Freire (2000, p. 67) “se a educação sozinha não transforma a sociedade, sem ela tampouco a sociedade muda”. No entanto, o que se observa é que os processos que deveriam ser protagonizados pela educação, na prática, seguem a reboque de mudanças promovidas por outros setores.

			Nesse cenário de incertezas quanto ao futuro, o que a escola deveria ensinar e como deveria fazer isso? Para alguns especialistas, a ênfase deveria recair no pensamento crítico, na comunicação, na colaboração e na criatividade, o que implica minimizar as habilidades específicas e enfatizar as habilidades mais genéricas na vida (HARARI, 2018). Entretanto, somos desafiados cada vez mais a abrir mão ou ressignificar conhecimentos, crenças, valores e práticas do passado para lidar com as mudanças do presente, o que implica conhecer a si mesmo, estar aberto para aprender coisas novas e ser capaz de preservar sua identidade e o equilíbrio emocional diante de situações ao mesmo tempo complexas e voláteis.

			No atual contexto, a última coisa que o estudante precisa é de alguém que lhe transmita a informação, pois essa tem sido produzida e fartamente disponibilizada por diferentes meios e mídias. 

			Nesse sentido, se faz urgente a implementação de modelos educacionais aderentes às exigências da sociedade contemporânea, que desenvolvam a capacidade de extrair sentido da informação, perceber a diferença entre o que é ou não importante e, acima de tudo, produzir conhecimentos que contribuam para resolver problemas, compondo uma visão de mundo sistêmica, crítica e criativa, que faça sentido para os sujeitos. 

			Que desafios a pandemia impôs à escola? 

			Alguma coisa

			Está fora da ordem

			Fora da nova ordem mundial.

			Caetano Veloso

			As restrições impostas pelo contexto de pandemia colocaram à prova os modos de ensinar e de aprender em formatos antigos, de quando o mundo era apenas analógico. Em todo o mundo, as instituições educacionais foram obrigadas a, de modo repentino, buscar alternativas e utilizar ferramentas tecnológicas, há muito disponíveis na sociedade, para produzir conteúdos e criar experiências remotas, com o intuito de dar continuidade aos processos formativos, pois, como bem alertou Nóvoa (2020), nos primórdios da pandemia, as escolas podem até fechar, mas não podem abandonar os estudantes nem interromper a sua aprendizagem.

			Se há algum ponto positivo que se possa atribuir a esse contexto de crise, seria o fato dela ter tirado da zona de conforto um dos setores mais resistentes às mudanças e à efetiva apropriação das tecnologias digitais e de metodologias de ensino e aprendizagem inovadoras.

			Os esforços empreendidos nesse processo, a construção de práticas pedagógicas inovadoras possíveis de serem mediadas e, até, potencializadas pelas tecnologias digitais, bem como a capacidade dos sujeitos de se adaptarem, de forma surpreendentemente célere, confirmam que a desejada mudança dos meios e modos de se fazer educação nos dias atuais não só é possível como é extremamente necessária. É preciso mudar, definitivamente, a crença ainda arraigada de que o aprendizado deve acontecer de uma única forma, em um único tempo e em espaço delimitado – o tempo escolar e a sala de aula. 

			Os desafios decorrentes da pandemia reafirmaram a necessidade de desenvolvimento de competências já previstas na Base Nacional Comum Curricular (BRASIL, 2018), entre elas, a construção de uma cultura digital que contribua para que o estudante possa compreender, utilizar e criar tecnologias digitais de informação e comunicação de forma crítica, significativa, reflexiva e ética nas diversas práticas sociais (incluindo as escolares) para se comunicar, acessar e disseminar informações, produzir conhecimentos, resolver problemas e exercer protagonismo e autoria na vida pessoal e coletiva (BRASIL, 2018, p. 9).

			Saliente-se ainda que, além das competências cognitivas, é preciso dar foco no desenvolvimento de competências socioemocionais, como comunicação, colaboração, adaptabilidade, criatividade e resolução de problemas complexos – que, mesmo antes da pandemia, também já haviam sido apontadas pela BNCC como condição para atuar na sociedade, o que, na prática, ainda não se confirmou.

			A rápida propagação do coronavírus também mostrou o quão interconectados estamos neste mundo global, fazendo com que a superação dessa crise se tornasse um assunto de interesse coletivo. Se reconhecemos que o mundo é sistêmico e interconectado, o que justifica a manutenção de uma educação fragmentada, fechada nas suas fronteiras, descontextualizada e sem relação com a vida cotidiana?

			Essa compreensão do mundo contemporâneo exige que as instituições de educação transformem as suas práticas com a implementação de modelos pedagógicos mais colaborativos que, de fato, ajudem os estudantes a serem protagonistas, capazes de pensar com autonomia e de resolver problemas complexos, utilizando as interfaces e possibilidades tecnológicas disponíveis.

			As poucas oportunidades de interação entre os estudantes, o difuso interesse deles nos conteúdos selecionados pela escola para compor o seu currículo, bem como a forma tradicional de abordá-los são demonstrações inequívocas do fracasso escolar.

			É imperativo promover a ruptura desse modelo de escola moderna que, desde a sua origem, se funda a partir da lógica organizativa do espaço-tempo único, que pressupõe um ritmo padrão (PINHO; SOUZA, 2015), que tenta enclausurar os sujeitos e suas práticas, com ânsia de controle, como se só fosse possível aprender os conhecimentos historicamente construídos, nas suas redomas e sob a sua tutela. 

			No contexto da pandemia, em razão da suspensão das atividades presenciais e da imperiosa necessidade do cumprimento de horas letivas exigidas pela legislação educacional vigente, a escola foi forçada a considerar outros espaços-tempos, reconhecer a possibilidade de aprendizagens que ocorrem do lado de fora dos seus muros e contar com outros interlocutores e mediadores que, sem substituir os professores, pudessem colaborar com os processos de aprendizagem dos estudantes, como mídias e redes sociais, plataformas digitais, diversos aplicativos, produtores de conteúdo e, principalmente, a família. 

			Vale destacar que a consideração desses outros espaços-tempos oportunizou ainda, por meio das tecnologias digitais, o acesso a museus, parques, zoológicos, laboratórios, entre outros, localizados em diferentes partes, tornando possível aos sujeitos conhecer e explorar o mundo sem sair de casa.

			A pergunta que não quer calar é: afastadas as restrições do contexto pandêmico, até que ponto as escolas considerarão e incorporarão efetivamente esses novos espaços-tempos, interlocutores e possibilidades tecnológicas nos processos de ensino e aprendizagem? 

			O que se espera da escola no cenário pós-pandemia? 

			[...] não há esperança na pura espera, nem tampouco se alcança o que se espera na espera pura, que vira assim, espera vã. 

			Paulo Freire 

			A resposta à indagação que encerra a seção anterior é incerta, vez que a experiência de conduzir processos de ensino e aprendizagem, de forma remota, em tempos de quarentena e afastamento social é extremamente atípica e não deve ser tomada como referência única para desenhar o presente que definirá o futuro da educação. 

			Entretanto, se por um lado não é possível afirmar que as lições aprendidas serão consolidadas no pós-pandemia, por outro lado, a escola nunca mais será a mesma, vez que as diferentes dimensões da sociedade, de modo geral, foram impactadas e seguem se transformando, assim como os sujeitos que integram a comunidade escolar.

			O importante é notar que, aos poucos, fomos confirmando que o aprendizado formal e sistematicamente organizado pode, também, ocorrer em outros espaços e que são inúmeras as possibilidades de proporcionar jornadas de aprendizagem mais interessantes, significativas, colaborativas e conectadas com a vida cotidiana das pessoas.

			Nesse novo cenário é imprescindível a articulação entre os conteúdos da área de atuação profissional, as metodologias ativas e as tecnologias digitais, por meio de estratégias variadas, dispondo ainda de recursos tecnológicos que possibilitam a participação ativa dos sujeitos, a interação, a colaboração, a troca de conhecimentos e a produção criativa de conteúdo autoral.

			Além disso, o professor precisa dar conta das competências socioemocionais, seja para aperfeiçoar as suas competências, seja para mediar o desenvolvimento delas no estudante, de modo que possam autoconhecer-se, relacionar-se, lidar com mudanças, aprender coisas novas e preservar o equilíbrio emocional diante dos desafios implicados na dinâmica de mudanças do mundo.

			Outro aspecto a ser desenvolvido pelo professor é a gradativa tomada de consciência de seus valores, da sua capacidade de influenciar positivamente para transformar a vida das pessoas e produzir conhecimentos inovadores, a partir da resolução de problemas, que dão maior significado e efetividade aos processos de ensino e aprendizagem.

			Nessa direção, os processos de formação dos professores devem prever, além dos conteúdos e metodologias que adotará em suas práticas, a sua preparação para assumir o papel de mediador, facilitador, inspirador, mentor, produtor e curador de conhecimentos e experiências, vez que “nunca se produziu tanto conhecimento, num prazo tão curto e disseminado de forma tão rápida” (CORTELLA, 2015, p. 22-23). 

			Nesse sentido, é preciso romper com a lógica da centralização do conhecimento no professor e da correspondência biunívoca que sempre prevaleceu na escola – a relação de “um pra um”, ou seja, cada elemento de um conjunto está somente associado a um, e só um, elemento do outro, por exemplo, um professor que ensina e um aluno que aprende. Isso significa instaurar a lógica do modelo “todos para todos”, que pressupõe a aprendizagem colaborativa, o compartilhamento de saberes, inquietações, dúvidas, hipóteses, ideias, enfim, um modelo em que professores e alunos estabelecem relações horizontais entre si, com os objetos de conhecimento e com os outros tantos interlocutores, seja em interações presenciais ou remotas possibilitadas pelas tecnologias digitais.

			Nesse contexto, o não saber não deve ser tomado como um obstáculo, mas como oportunidade. Ou seja, o sujeito deve tomar consciência de que é naquilo que ele desconhece que está a sua possibilidade de renovação.

			A pandemia nos colocou como sujeitos desta distopia, e cabe a nós – educadores – encontrar formas de superar os desafios impostos pela crise, tirando dela as melhores lições. Quando se trata de educação, um futuro desejado talvez seja aquele em que todas as pessoas conseguem aprender de acordo com as suas temporalidades, interesses, saberes, estilos, reconhecendo desde cedo seus potenciais e aptidões (PINHO, 2012).

			Na esteira dessas reflexões, reitera-se que é fundamental a transformação da escola e de suas práticas pedagógicas para que os estudantes se tornem protagonistas de sua vida, capazes de unir a tecnologia à inteligência social e emocional, de forma crítica, criativa, sustentável e produtiva, criando soluções relevantes para a comunidade e transformando realidades. 
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			como manter o bem-estar durante e após os períodos de crise

			3

			No presente capítulo, demonstrarei como as emoções positivas podem nos auxiliar em momentos de crise, por mais inusitadas e inesperadas que elas sejam. Mencionei também, no decorrer do texto, as Forças de Caráter, dando exemplos de como podemos nos valer dos seus benefícios em qualquer situação, de crise ou não.

			por carmen silvia badra

			O presente capítulo revela como as emoções positivas e as Forças de Caráter promovem bem-estar e felicidade em momentos de crise e como podemos sempre mantê-las vivas. 

			Quando falamos em emoções positivas, como alegria, serenidade, entusiasmo, entre tantas outras, nos referimos a sentimentos agradáveis. Segundo a pesquisadora Barbara Fredrickson (2009), “a primeira verdade essencial sobre as emoções positivas é que elas abrem nossos corações e mentes, tornando-nos mais receptivos e mais criativos”.

			Forças de Caráter, segundo Park, Peterson & Seligman (2004) são: “capacidade de pensar, sentir e comportar-se”. Niemiec (2014) define como: “características positivas que são centrais para nosso ser/identidade e fazer/comportamento”. Alguns exemplos das 24 forças que temos são: gratidão, prudência, liderança, integridade e trabalho em equipe. Em outras palavras, elas nos expressam e aumentam nossa positividade, colaborando assim para o bem-estar coletivo. As 24 forças estão divididas em 6 grupos, sendo que cada grupo corresponde a uma virtude. Vide tabela.

			Virtudes são características humanas universais. Após extenso estudo envolvendo áreas como psicologia, filosofia, teologia, entre outras, as virtudes foram classificadas em 6 grupos: sabedoria, coragem, humanidade, justiça, temperança e transcendência. As forças de caráter são os caminhos para cada uma das virtudes.

			Pois bem. Estávamos em março de 2020 — mês que entrou para a história do mundo e da nossa vida, para cada pessoa de um jeito —, ao acordarmos certa manhã após o carnaval, o trânsito tinha acabado, as pessoas estavam recolhidas em suas casas e os escritórios fechados. 

			E agora? O que fazer? Para onde ir? Vivíamos uma pandemia e nos perguntávamos: “O que é isso? Como assim, nós também fomos afetados?” A mídia noticiava exaustivamente o número de mortos pelo mundo e especulava muito a respeito. Tínhamos alguns fatos a enfrentar: lidar com o nosso medo e com a falta de respostas; explicar às crianças por que estavam em casa, se não eram férias; orientar nossos idosos quanto aos cuidados dobrados de higiene; e nos organizarmos para trabalhar em home office. 

			Não foi fácil, pois tudo era novo! Utilizando as Forças de Caráter, como criatividade, vitalidade, autocontrole e perseverança, definimos o local de trabalho, conseguimos ignorar o cachorro latindo, a geladeira ali à disposição, a cama quentinha pela manhã, entre outras distrações.

			Iniciou-se então a etapa de aprendizagem para trabalharmos em ambiente virtual: como usar os recursos das salas e como apresentar os trabalhos realizados da melhor maneira possível? Vencemos resistências internas, aguçamos a curiosidade, o amor ao aprendizado e praticamos muito. Cada vitória, mesmo que pequena, foi celebrada.

			Nosso lazer era em casa com a família. TV, videogames, jogos, leitura, conversas. Com o céu mais limpo (por causa da diminuição na circulação de veículos nas grandes cidades), apreciamos belíssimos pores do sol e noites estreladas. Até os periquitos comemoraram com muita algazarra na frondosa árvore de frente, que nunca esteve tão bela. Agradecíamos por estarmos juntos, saudáveis e pelas belezas vistas através da janela. Com os amigos, apenas encontros virtuais. E aprendemos a apreciá-los, a ponto de nos maquiarmos para entrar nas salas de reunião.

			E, assim, passaram-se os meses. Fazendo uma reflexão de como foi este período, podemos constatar que aprendemos e evoluímos muito em três aspectos: intelectual, emocional e espiritual. 

			Do lado racional, houve inúmeras lives interessantes a que assistimos gratuitamente, grupos on-line que disponibilizaram arquivos de livros maravilhosos, reuniões de estudo virtuais, além de muita aprendizagem para participar e usufruir disso tudo. Sem falar das consultas médicas e dos atendimentos psicológicos on-line, que exigiram grande adaptação dos profissionais e dos clientes.

			Emocionalmente, voltamos para nós mesmos. Precisávamos ser positivos, ter planos para depois, definir os passos. Novamente, mais do que nunca, procuramos instintivamente desenvolver nossas abençoadas forças, mesmo sem conhecê-las, ou saber que existiam, pois com bom humor, esperança, humildade, entre outras, nos sentíamos mais fortalecidos. 

			Passamos a cuidar mais do lado espiritual: começamos a orar com mais fé, a meditar, a observar os pequenos detalhes do dia a dia na nossa casa, na convivência diária e a valorizá-los.

			O sentimento de solidariedade nos invadiu. Ajudamos a arrecadar e distribuir roupas, alimentos e nos sentimos felizes com isso. Assistimos a grandes shows com artistas renomados, cuja renda foi totalmente doada e nos comovemos com esses atos. Conscientizamo-nos então de muitos preceitos que só estavam a nível intelectual, como: “juntos somos mais fortes”, “não podemos tudo”, que “conseguimos nos adaptar a tudo” e unidos, nos ajudamos.

			Claro que também vivenciamos dias difíceis, porque tivemos pensamentos sombrios sobre o mundo, o nosso futuro e sentimos medo, tristeza, raiva, entre outras emoções negativas, mas também as enfrentamos. 

			Ainda não passou. Embora esteja passando... E como será? É inegável o fato de que ocorreram muitas mudanças no mundo e conosco. Já conseguimos ver as vantagens de, por exemplo, trabalhar em home office e fazer consultas on-line, com menos desgaste no trânsito e mais tempo livre, desenvolvemos foco e concentração no trabalho, percebemos que somos capazes de aprender qualquer coisa, inclusive as mais aborrecidas e desafiadoras, entre outros ganhos. Mas o mais importante que quero destacar é que, mesmo vivendo um momento inusitado e sombrio, conseguimos nos adaptar, sobreviver e valorizar o lado positivo das situações.

			Adotamos algumas estratégias simples, porém eficazes, que nos sustentaram emocionalmente neste período e que devem continuar para sempre, pois nos ajudam e trazem bem-estar, por exemplo, adotar agenda para nos organizarmos melhor, incluindo tudo, até o horário da meditação. Essa organização ajuda a desenvolver a disciplina, além de criar rotinas. 

			Outras providências são rever os projetos de vida, metas e refletir como estou me preparando para alcançá-los, desenvolver a esperança que, na definição de Snyder é o “Processo que leva uma pessoa a pensar em seus objetivos, com a motivação para persegui-los e os meios para alcançá-los”, ou seja, ter uma meta, os caminhos e a energia para seguir em frente. 

			Entre tantos outros exemplos, gostaria de mencionar a importância de se desenvolver a gratidão. Um dos exercícios mais recomendados é adotar o Diário da Gratidão, onde se registram três coisas boas que aconteceram durante o dia, mesmo as coisas pequenas, e por que sou grata por elas. Essa prática nos permite ver que diariamente acontecem coisas positivas, em número maior que as negativas, e que cultivá-las nos traz bem-estar e positividade. 

			Atentar-se à gentileza no relacionamento com os outros e consigo foi outro desafio. Conviver 24 horas com as mesmas pessoas, mesmo sendo as mais caras para nós, em alguns momentos, gera conflitos. 

			Outras reflexões importantes que aprofundamos na pandemia e que devemos levar para a vida, revendo de tempos em tempos, se refere à nossa missão, ou seja, por que estou aqui. Estou usando meus talentos e habilidades da melhor forma possível? Tenho me aperfeiçoado? Qual legado vou deixar para as pessoas? E numa escala maior, pensando no propósito de vida, estou conseguindo “transbordar”? Em outras palavras, estou ajudando pessoas e instituições com as minhas qualidades intelectuais e pessoais? Consigo ver um sentido amplo no que faço, de forma que beneficie a mim e aos outros? 

			Ao relatar os fatos acima, vivenciados por todo o planeta, tive a intenção de demonstrar como as forças de caráter e as emoções positivas podem nos dar sustentação emocional nos momentos de crise. Precisamos sim, desenvolvê-las e mantê-las vivas na memória. Segundo Fredrickson (2009), devemos desenvolver uma relação 3/1 de positividade, ou seja, três emoções positivas para cada emoção negativa. Esse seria o quociente de positividade a partir do qual as pessoas começariam a florescer.

			Quanto às emoções negativas, devemos sempre aceitá-las, acolhê-las e decifrá-las quando nos invadirem, procurando perceber qual mensagem querem nos transmitir. Segundo o psicólogo Rick Hanson (2015), “os seres humanos evoluíram para ficar com medo – já que isso ajudou a manter nossos ancestrais vivos –, por isso somos muito vulneráveis a ficar assustados e até intimidados por ameaças, tanto reais quanto imagináveis – os tigres de papel”. Ou seja, para nossa sobrevivência enquanto seres humanos que dependiam da caça, demos prioridade ao negativismo, estando sempre alerta aos possíveis perigos, mesmo que hoje sejam “tigres de papel”: situações não ameaçadoras que percebemos como alarmantes. Na prática, nosso cérebro retém as experiências negativas e muitas vezes não valoriza ou esquece com facilidade as positivas. Ainda de acordo com Hanson (2015), nosso cérebro desenvolveu um viés negativista, funcionando até hoje como um velcro para as emoções negativas e um teflon para as positivas. De acordo com Seligman (2011), “Se o único que tivéssemos fossem emoções positivas, nossa espécie já teria morrido há muito tempo”. 

			Existem recursos que nos ajudam a manter a positividade: celebrar pequenas vitórias, lembrar-se dos desafios enfrentados com sucesso e nos fortalecemos com essa lembrança nos momentos difíceis, manter o relacionamento com os amigos, garantir que os projetos de vida continuem vivos, ser otimista, meditar e fazer exercícios físicos regulares. Segundo Seligman (2011), “A vida traz os mesmos contratempos e tragédias para os otimistas e pessimistas, mas o otimista resiste melhor”.

			 Concluindo, por meio do autoconhecimento, acessamos nossas Forças de Caráter. Elas são consideradas a “espinha dorsal” da Psicologia Positiva. Ajudar a desenvolvê-las, a vivenciar as emoções positivas e a descobrir os talentos intelectuais, tornando-se mais feliz, é o papel do coach ou psicólogo positivo.

			Tabela das 6 Virtudes e 24 Forças de Caráter
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			Fonte: VIA Institute.
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			A vida é a arte do encontro, embora haja tanto desencontro pela vida.

			Assim deixou marcado Vinicius de Moraes. Aqui, em minha vida, um ocasional encontro. Um afastamento. Um reencontro. Mais um afastamento, que anunciava um fim. Mas como também registrou o nosso Grande Poeta: “A vida não é brincadeira, amigo. Há sempre ‘alguém’ à sua espera. Com os olhos cheios de carinho e as mãos cheias de perdão. Ponha um pouco de amor na sua vida.”

			Surpresas podem acontecer, até na quarentena...

			por cilene maria cavalcanti

			Quando menos esperarmos o que desejamos, pedimos ou sonhamos, acontece. Todos nós temos sonhos. Realizei um dos meus – o de escrever um livro.

			Com o texto pronto, saí à procura de editá-lo. Indicaram-me uma pessoa para diagramar e então enviei o manuscrito. Quem recebeu o meu trabalho era editor, o que eu não sabia. Quando nos falamos, ele me disse que gostou e que desejaria publicá-lo.

			Foi dupla a alegria! Por ter uma editora interessada em publicar meu trabalho e por ter meu texto selecionado para participar da Bienal Internacional do Livro do Rio de Janeiro. Uma conquista disparou a outra.

			O meu editor esteve presente na abertura do evento de lançamento. A relação profissional, entre escritora e editor se estabeleceu e eu ganhei um amigo.

			Voltamos a nos encontrar, no ano seguinte, para tratar da segunda edição do livro, que também foi para a Bienal.

			A carreira foi evoluindo. Tive mais uma oportunidade, com uma nova obra, em outra editora. No processo, deparei-me com uma dificuldade. Lembrei-me do editor de minha primeira publicação, mas não nos contatávamos havia mais de um ano.

			Meu primeiro editor parecia a pessoa certa para me auxiliar com esta dificuldade. Decido telefonar para ele e pedir ajuda. Conversamos sobre o assunto. Mesmo sabendo que o livro seria publicado por outra editora, ele me responde dizendo que sim, que me ajudaria. Escuta o meu pequeno drama e pede um tempo para tentar solucioná-lo.

			Nessa mesma semana, mais um hiato na troca de comunicação. O silêncio se arrastava.

			Volto a ligar. Ainda sem tocar no assunto, pergunto-lhe como estava enfrentando a quarentena, ele então me diz:

			A cada vinte quatro horas, a quietude é praticamente a mesma: do raiar do dia, até o sol ir embora, apenas os ruídos da casa e o cantar de alguns pássaros quebrava a monotonia. Além do sempre badalar do sino de uma igreja, próxima aqui de casa, às 18h, e palmas de agradecimento para um vizinho após entoar canções de Roberto Carlos.

			Ainda informou que julgava ter encontrado a solução para o meu pedido. Apresentou-me o que resolveria o empecilho. Eu agradeço e digo que, mais uma vez, é ele quem me acolhe, fornecendo-me, agora, luz à minha insolúvel questão.

			Vários dias passam. Em uma solitária noite de sexta-feira, o “editor amigo”, ao verificar mensagens à 1 hora e 19 minutos da madrugada, percebeu que eu estava à rede social.

			De repente, e não mais que de repente, em mensagem jamais esperada, ele escreve: “Vai dormir...”.

			Imediatamente, e no mesmo minuto, surpreendida, e reconhecendo quem escreveu, eu me manifestei. Após minha reação de risos, registrei em palavras: “Depois de você...”.

			Nos cumprimentamos. Ele não escreve mais. Estava fora da Internet.

			Mas tudo mudou em nossas vidas. Os dias seguiram e as conversas ao telefone se estendiam... Chegamos a conversar por horas... todos os dias... todas as semanas...

			Até que o “editor amigo” – imaginando um encontro de almoço – decidiu falar, num tom de brincadeira: “É NAMORO OU AMIZADE?”.

			Passado mais um tempinho, eu escrevo para ele, Desejos:

			Um dia se fez

			o que eu tinha por desejo.

			E também, neste dia,

			uma admiração com o ensejo.

			Meu novo sentir,

			seria impossível?

			Bem depois, outro contato se fez.

			Uma troca de falas surgiu,

			e passamos a sentir falta, um do outro.

			E, de repente, com um pedido ele reagiu.

			Quero fazer você feliz se sentir!

			É possível?

			Ele responde também com um poema, Sonho mulher:

			Pitanga no jardim de ramagem verdinha,

			de olhinhos bem redondos e negros.

			Mulher menina a me esperar,

			vida e desejo a meus sonhos presos.

			Meu sonho de bela imagem,

			pele macia de toque suave.

			Meu luar de brilho e coragem,

			meu rumo e paz – minha mulher.

			Um encontro se fez, e se desfez.

			Desencontros podem ocorrer,

			mas uma providência o refez.

			União que, por fim, brotou.

			Meu coração pulsa e vibra com paixão.

			E rebate seu amor com afeição.

			E tudo aconteceu na quarentena. E continua acontecendo.

			Amizade em forma de namoro.

			Sobre a autora
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			novo tempo, nova história

			5

			Neste capítulo construiremos juntos uma nova mentalidade com base na inteligência emocional, aprendendo a nos reinventar e nos construir para viver um futuro extraordinário, pela renovação da nossa visão e mente, tendo autoconhecimento e autorresponsabilidade sobre nossos atos e decisões, ressignificando traumas, culpas e crenças limitantes. Prepare-se para ser impactado e viver um novo tempo e uma nova história!

			por débora nogueira da silva

			Bem-vindo ao novo tempo! Sua história passou por uma vírgula, mas não foi um ponto final. O livro da vida continua sendo escrito. Vamos, juntos, construir uma nova mentalidade, superar traumas, bloqueios e crenças limitantes, que podem impedir seu crescimento e seu sucesso.

			• E agora que passou e sobreviveu, você deve estar se perguntando: “Está na hora de viver da melhor forma possível, mas como? O que fazer? Como vai ser?”

			• Consequentemente, após essa pandemia do Coronavírus, você pode estar se perguntando como vai ser. Como vou conseguir me adaptar?

			• O que tínhamos como normalidade mudou por completo. O que fazer mediante a toda essa situação?

			• Como você tem construído esse tempo?

			Construir o tempo que se quer realmente viver deve fazer parte de uma missão e propósito de vida. A casualidade é inimiga do tempo que queremos de fato viver, pois ele deve ser construído consciente, inconsciente e diariamente. Faz-se necessário uma preparação para todas as estações representadas por esse tempo, assim como as estações do ano: primavera, verão, outono e inverno. Mantendo nosso otimismo mediante a primavera e verão, mas não negligenciando para estarmos prontos para enfrentar o outono e inverno. Tudo com maestria, sendo sempre resilientes, mantendo a força em nosso espírito, corpo e alma.

			Vamos nos basear no livro mais antigo que existe, cujos ensinamentos perpetuam de geração em geração, mostrando verdades absolutas e a melhor forma do homem viver e se superar em tempos difíceis sem abordar questões religiosas.
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