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	APRESENTAÇÃO


			Educação emocional e Neurociência


			É preciso educar os educadores.


			(Edgar Morin)


			Ensinar e aprender continuam sendo atributos primordialmente associados ao humano. Nossa espécie evoluiu de forma que a diminuição do instinto desse maior espaço às possibilidades de aprendizagem, permitindo que tivéssemos grande flexibilidade de comportamentos e maiores chances de adaptação a diferentes ambientes e situações. Essa característica permitiu que pudéssemos ocupar e viver em praticamente todos os lugares da Terra e sobreviver a enormes mudanças e dificuldades. Fez também com que sejamos a única espécie que construiu um modo de vida variado e muito distante daquele de seus primeiros antepassados, com enorme complexidade e com imensas — e imprevisíveis — possibilidades.1


			Neste processo evolutivo, as emoções surgiram como uma dimensão que não só aumentou nossas chances de sobrevivência como sofisticou nossa capacidade de interagir com o meio, com os outros e conosco. E embora tenhamos emoções inatas, com as quais nascemos, a dimensão emocional igualmente desdobrou-se em complexidade e é igualmente afetada por nossos processos de aprendizagem e pela experiência sociocultural ao longo da vida.


			Há até pouco tempo as emoções eram consideradas um fenômeno inferior à razão, vistas como algo que atrapalhava as funções cognitivas chamadas “superiores”, que fazem parte da nossa racionalidade. Era comum que expressões emocionais não tivessem lugar em vários contextos públicos, que fossem associadas à fraqueza ou ao descontrole e que aprender a suprimir a manifestação das emoções era um caminho natural e desejável no processo de socialização do indivíduo. Assim, as emoções eram vistas como um fenômeno que mais nos atrapalhava que ajudava — e que, se possível, seria melhor livrar-se delas.


			

				

					

				

				

					

							

							As funções cognitivas conhecidas como superiores estão ligadas à memória, atenção, linguagem, percepção e funções executivas. Têm origem no termo “funções psicológicas superiores” (consciência, linguagem, atenção, memória, inteligência, orientações espaciais e temporais), que foi originalmente cunhado por Lev Vygotsky.1


						

					


				

			


			Embora já fossem estudadas, foi só a partir da década de 1990 que o entendimento sobre a importância e o papel das emoções em nossa vida começou a ser questionado, e vários pesquisadores se debruçaram sobre o fenômeno emocional no cérebro e seus mecanismos.


			Um dos maiores responsáveis por mudar a nossa compreensão sobre as emoções foi o neurocientista português António Damásio. Autor dos livros O erro de Descartes e O mistério da consciência, Damásio realizou amplas pesquisas sobre o funcionamento das emoções no cérebro, seus reflexos no corpo e sua relação com a consciência. Outros pesquisadores, como Joseph LeDoux, Paul Ekman, Richard Davidson e Daniel Goleman, também têm contribuído enormemente com o tema.


			Hoje, as emoções são consideradas essenciais para a racionalidade, contrapondo-se à crença anterior, não podendo mais ser ignoradas, inclusive no universo educacional.2


			Educação emocional nas escolas


			O mundo moderno e em constante mudança exige que nós e as gerações futuras tenhamos plena consciência de nossas emoções — de como elas influenciam nosso comportamento e nossas relações — e que aprendamos a aprimorar nossas habilidades para lidar melhor com elas, desenvolvendo as chamadas competências socioemocionais. São recursos essenciais para podermos lidar com um cenário mais incerto com impactos gerados pelas inovações tecnológicas, transformações sociais e desafios ambientais, nos tornando mais aptos a administrar a intensidade e a duração do estresse, podendo assim aumentar fatores de proteção e diminuir o risco para o surgimento de transtornos mentais. Amplos estudos, com milhares de participantes, também mostraram o impacto positivo da educação emocional na trajetória acadêmica das crianças e jovens, e, na idade adulta, nos relacionamentos, na empregabilidade, entre outros aspectos da vida.3 E o papel de promover esse aprendizado cabe à família e à escola.


			

				

					

				

				

					

							

							De acordo com o Collaborative for Academic Social and Emotional Learning (Casel),2 busca-se a competência socioemocional por meio da aprendizagem socioemocional, ou seja, pelo processo por meio do qual crianças, jovens e adultos adquirem e aplicam o conhecimento, as habilidades e as atitudes para desenvolver identidades saudáveis, gerenciar emoções e atingir objetivos pessoais e coletivos, sentir e mostrar empatia pelos outros, estabelecer e manter relacionamentos de apoio e fazer decisões responsáveis. Cinco dimensões principais formam as competências socioemocionais: autoconhecimento, autogestão, consciência social, tomada de decisão responsável e habilidade de relacionamento.


						

					


				

			


			No Brasil, a partir de 2020, todas as escolas, tanto do ensino público quanto do privado, têm como um de seus objetivos a aprendizagem socioemocional, conforme definido nas Competências Gerais da Base Nacional Comum Curricular (BNCC), e tiveram que se adaptar à nova demanda. Embora esse assunto seja recente na educação brasileira, o tema já vem sendo discutido há quase três décadas em outras partes do mundo. Os Estados Unidos foram o primeiro país a desenvolver um currículo escolar que incluísse a aprendizagem emocional. Pesquisas realizadas naquele país e na Inglaterra mostram que a aprendizagem socioemocional em crianças e jovens apresenta efeitos positivos tanto no curto prazo — melhora expressiva no desempenho acadêmico – quanto no longo — diminuição de abuso de álcool e drogas, redução nos problemas de conduta e maior empregabilidade. Resumindo, a implementação da aprendizagem socioemocional favorece a aprendizagem formal e é considerada uma ação eficaz de promoção da saúde mental de crianças e jovens, fortalecendo fatores de proteção com impactos importantes na vida adulta.


			Sabemos da importância da educação emocional para as crianças e os jovens e da seriedade com que o tema vem sendo tratado nas escolas, mas como ficam as emoções daqueles que precisam lidar com esses alunos no dia a dia, expostos a estresse e outras questões emocionais que impactam a saúde e o desempenho de suas atividades laborais?


			A emoção do professor


			Pesquisas em diferentes países evidenciam que educadores enfrentam dificuldades nesse campo. Um estudo norte-americano mostrou um salto de 35% para 59% no nível de estresse dos docentes no período entre 1985 a 2013. Além de o alto nível de estresse impactar negativamente a saúde mental dos professores, contribuindo para o aumento de quadros diversos de transtorno mental, também afeta negativamente a qualidade do ensino, com impactos deletérios na aprendizagem do aluno.4


			A inserção da educação emocional no currículo escolar trouxe para os educadores mais uma responsabilidade: ajudar os alunos no desenvolvimento das competências socioemocionais. Mas como podem realizar essa tarefa se eles mesmos não receberam uma educação emocional e, muitas vezes, não sabem identificar e manejar as próprias emoções?


			Em nossos mais de 25 anos trabalhando com educação e 15 pesquisando sua relação com a Neurociência e a Saúde Mental, concluímos que os professores precisam, além de uma formação mais compatível com as demandas da sociedade atual, de educação emocional e mais informações sobre como a racionalidade e as emoções se relacionam. É mandatório que os professores tenham conhecimento e habilidades para lidar com as próprias emoções, a fim de que estas se tornem, de fato, um recurso potente para lidar com as exigências que sua função impõe e para que sejam efetivamente capazes de ensinar seus alunos a manejá-las. Além disso, essas competências contribuem igualmente para o aumento do bem-estar e para a melhora da saúde mental dos educadores.


			Muitos cursos sobre competências socioemocionais disponíveis hoje apresentam o conceito e as maneiras de ensinar as competências aos estudantes. No entanto poucos estão focados na aprendizagem socioemocional do professor; assume-se que os educadores já sabem o suficiente sobre suas próprias emoções — o que quem vivencia o dia a dia de uma sala de aula sabe que não é verdade. Não só os educadores não foram ensinados a lidar com as próprias emoções. Gerações inteiras foram negligenciadas nesse sentido por falta de conhecimento.


			Ademais, para falar sobre aprender e ensinar, é preciso compreender melhor as conexões entre a Neurociência e a Pedagogia; do contrário, é como não ter consciência de que, para voar, um avião precisa de um motor. Para que o educador ensine, é preciso que ele saiba mais sobre as conexões entre as emoções, a cognição e a aprendizagem, e seja capaz de transpor esses conhecimentos para sua prática pedagógica.


			Nossa proposta com este livro é levar professores e interessados em educação a fazer um mergulho na Neurociência das Emoções e aprender a reconhecer e a lidar com cada uma delas, no âmbito pessoal e profissional. Para tanto, dividimos o conteúdo em duas partes. A primeira, mais teórica, aborda a importância da saúde integrada (física e mental), as habilidades socioemocionais na escola e o Programa de Educação Emocional para Professores (PEEP), que desenvolvemos para ser aplicado em escolas de todo o país.5


			

				

					

				

				

					

							

							Segundo o neurocientista brasileiro Roberto Lent, Neurociência das Emoções é a compreensão do funcionamento e dos mecanismos das emoções no cérebro.


						

					


				

			


			A segunda parte traz um guia de educação emocional, que usamos em nossos treinamentos de educadores. Nele, descrevemos algumas das principais emoções — medo, raiva, tristeza e alegria — e ensinamos técnicas para identificá-las e manejá-las, tornando a relação com elas mais saudável. Esse guia reúne os conceitos que apresentamos para mais de 3 mil educadores em todo o Brasil, em parcerias realizadas com iniciativas públicas e privadas desde quando iniciamos este trabalho, há mais de 10 anos.


			Esperamos que ao fim desta leitura você seja capaz de identificar suas emoções e tirar proveito delas, seja em sala de aula, seja na sua vida pessoal.


			Boa leitura!


			Adriana Fóz e Alcione Marques











			[image: ]





			PREFÁCIO


			Estes últimos anos estão sendo muito desafiadores para todos, mas especialmente para os professores, que tiveram que ensinar em ambientes virtuais para os quais não estavam preparados, muitas vezes sem as condições tecnológicas e emocionais necessárias. O trabalho docente ficou visível para todos, principalmente para os pais, que acompanharam as aulas on-line e por meio das redes sociais. Em uma sociedade polarizada, os temas mais sensíveis e polêmicos tiveram repercussões diferentes. Houve questionamentos exacerbados, que contribuíram para o aumento de tensões e inseguranças. Se o período da pandemia foi complicado tanto do ponto de vista pedagógico como emocional, a volta ao presencial não foi tão fácil, como se imaginava. Muitas pesquisas apontam níveis elevados de ansiedade e esgotamento mental em docentes, estudantes e pais. Estamos em um período de transição, de redefinição das formas de ensinar e aprender, mais ativas, focadas em competências pessoais, sociais e profissionais, em todos os espaços e tempos, presenciais e digitais.


			Para avançar na educação, precisamos de ambientes de confiança, de acolhimento e de respeito entre todos. Um dos grandes problemas da cultura no Brasil é a cultura da desconfiança — com o índice de confiança mais baixo da América Latina —, que afeta as relações sociais e a integração na sociedade, e que se reflete nas tensões no ambiente escolar.


			A educação é eficaz quando nos oferece instrumentos para enfrentar os múltiplos desafios, oportunidades e escolhas que a vida nos apresenta, em todos os campos e momentos. Projeto de vida, num sentido amplo, consiste em aprender a desenvolver competências para realizar escolhas mais coerentes, conscientes e libertadoras em todas as dimensões e etapas da trajetória de cada pessoa. É um exercício constante de tornar visíveis, na linha do tempo, nossos conhecimentos, descobertas, emoções e valores, avaliando avanços e dificuldades, ao mesmo tempo que procuramos projetar diferentes cenários de curto e médio prazo.


			A proposta deste livro é muito clara e relevante atualmente: levar professores e interessados em educação a fazer um mergulho na Neurociência das Emoções e aprender a reconhecer e a lidar com cada uma delas, no âmbito pessoal e profissional. O conteúdo aborda, na primeira parte, a importância da saúde integrada (física e mental), as habilidades socioemocionais na escola e o Programa de Educação Emocional para Professores, desenvolvido pela Adriana Fóz e a Alcione Marques. A segunda parte ensina técnicas para identificar e gerenciar de forma saudável as principais emoções.


			A formação docente sempre foi muito mais conteudista do que por competências; com mais ênfase nas certezas do que em desafios. No mundo atual, em grande transformação, urge a mudança para uma formação mais experiencial, vivencial, exploratória, criativa e empreendedora. O professor tem que passar por vivências ricas integrais, profundas, abrangentes e desafiadoras. A aprendizagem de professores e estudantes precisa ser muito mais mão na massa, afetiva e participativa, na busca do autoconhecimento e, ao mesmo tempo, vinculada a projetos reais, que procurem contribuir para melhorar a vida de pessoas próximas, mais carentes.


			Este livro é necessário, porque oferece subsídios e ferramentas para que os professores consigam se conhecer melhor, mudar sua mentalidade e assim serem pessoas mais equilibradas, abertas e realizadas em todas as dimensões.


			José Moran


			Educador, escritor e pesquisador de projetos de inovação.


			Autor do blog Educação Transformadora6
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			PARTE I


			Capítulo 1


			Educação emocional na escola


			Emoções são uma rica (e crítica) fonte de informações para a aprendizagem.


			(Joseph E. Ledoux)


			A emoção, que já foi termo restrito aos poetas, artistas e até mesmo uma característica atribuída aos fracos e menos potentes, vem ganhando cada vez mais destaque. Hoje, a importância das emoções ganha respaldo e fundamentação científica, como dissemos na Apresentação. Tanto a Neurobiologia (ciência que estuda a relação da Biologia com o cérebro) quanto a Neurocognição (ciência que estuda a relação da aprendizagem com o cérebro) trazem elementos para discutir e compreender a Neurociência das Emoções, conhecimento indispensável para aqueles que estudam a saúde integral do ser humano.


			Estudantes, sejam eles crianças, adolescentes ou jovens adultos, estão em processo de maturação e desenvolvimento, edificando sua personalidade, caráter, treinando escolhas e testando limites. Então, educá-los para a saúde emocional nos parece evidente — o que não nos furta de enxergar, por outro lado, o fato de a inclusão do ensino das competências socioemocionais no currículo escolar ter levado a mais trabalho para o docente.


			No cenário atual, o professor precisa conhecer não só os conteúdos de seu componente curricular, mas também a interação deste com os demais, ser assertivo, versado em tecnologias digitais e ainda competir com os aparelhos eletrônicos pela atenção dos alunos. Deve também evitar a frustração de seus alunos (será?), estar a par das notícias nacionais e internacionais, fazer jornadas duplas ou mais, aprender a manusear novos aplicativos, conviver com alunos desafiadores, com dificuldades de aprendizagem, problemas de comportamento, e trabalhar os conteúdos pedagógicos de forma inovadora e criativa. O fato é que a profissão docente se modificou enormemente nos últimos anos e assumiu maior complexidade e desafios, sem muitas vezes oferecer formação adequada, reconhecimento social ou remuneração à altura.


			O educador — o profissional que media informações — treina habilidades de seus alunos, instrumentaliza-os para a construção de seus conhecimentos, resolve problemas, toma decisões, procura o singular e o coletivo na sua classe, cultiva o olhar integrativo — é o foco deste livro. Vamos, agora, nos aprofundar na educação emocional dos docentes.


			A relação entre a emoção e a aprendizagem


			A crença de que as emoções são um fenômeno mental menos importante do que a razão ou que estão separadas do pensamento racional, que perdurou durante muito tempo, possivelmente colaborou para que o professor chegasse à docência com pouco ou nenhum conhecimento sobre a relação entre as emoções e o processo de aprendizado.


			Como o cérebro se desenvolveu ao longo do nosso processo evolutivo para garantir nossa sobrevivência, ele naturalmente prioriza o processamento de situações que se relacionam com proteção ou defesa, seja ela física ou psíquica. Assim, um aluno doente ou com fome, por exemplo, terá menor capacidade de aprender, uma vez que seu cérebro direciona sua energia para lidar com essas situações, e não para aprender a diferença entre orações subordinadas e coordenadas.


			Do mesmo modo, eventos que gerem emoções como medo ou raiva, relacionadas a situações de risco e ameaça, sejam essas reais ou imaginárias, serão priorizadas pelo processamento cerebral. Se uma criança está muito ansiosa com uma avaliação, possivelmente sofrerá uma diminuição em seu desempenho acadêmico. O mesmo pode acontecer com um estudante que entra na sala sentindo raiva porque brigou com alguém: provavelmente sua disponibilidade cognitiva para o aprendizado estará comprometida. Esse é um funcionamento natural e automático do cérebro e não precisa de quase nenhum esforço cognitivo voluntário para que aconteça.


			Depois das situações relacionadas à sobrevivência, o cérebro processa aquelas que também estão carregadas de emoção, mas de outra “natureza”, como tristeza ou alegria. Essas situações demandam um pouco mais de esforço cognitivo para seu processamento.


			Já conhecimentos desconectados de qualquer emoção vêm em terceiro lugar nas prioridades de processamento do cérebro — e, para processá-los, o esforço voluntário tem de ser maior. Nós, educadores, certamente já percebemos que quando o ensino de um conteúdo gera alguma emoção positiva nos alunos, como encantamento ou divertimento, é mais facilmente retido.


			Esses são fatos que os educadores precisam ter em mente na hora de planejar suas aulas. É necessário perceber que, em certos estados emocionais, os alunos têm mais dificuldade de aprender, e, em outros, mais facilidade. Também precisam estar conscientes da importância de fomentar um clima emocional positivo na escola e na sala de aula.


			As funções executivas do cérebro, bastante envolvidas no processo do aprender e responsáveis por flexibilidade mental, memória de trabalho e autorregulação, conectam-se às emoções e são afetadas por elas. Tais funções são executadas por áreas e sistemas cerebrais que compreendem o sistema límbico, áreas do córtex pré-frontal, das amígdalas e adjacências, e estão diretamente relacionadas ao planejamento das ações, ao atingimento de objetivos e à resolução de problemas. A aprendizagem escolar, ao mesmo tempo que depende dessas funções, propicia inúmeras oportunidades para seu treinamento e aprimoramento.


			

				

					

				

				

					

							

							O cérebro é palco de diversas regiões e sistemas que foram sendo meticulosamente aperfeiçoados ao longo do desenvolvimento do homem e das espécies. Assim como o organismo humano tem diversos sistemas (digestório, respiratório, reprodutor e outros), o cérebro também os tem, e os principais, que se relacionam mais diretamente com as emoções e aprendizagem, são o sistema límbico, o sistema de recompensas, o sistema da memória e o sistema atencional.


							

									Sistema límbico: responsável pelas emoções.


									Sistema de recompensas: responsável pela motivação, frustração, entre outros.


									Sistema da memória: responsável pelas memórias de longo e curto prazo e operacional.


									Sistema atencional: responsável por selecionar os estímulos que serão atendidos e os que serão ignorados no atingimento de determinado objetivo.


							


						

					


				

			


			A autorregulação é mais que uma ferramenta, é uma forma de manter a mente saudável, uma vez que envolve adiar recompensas, controlar os impulsos comportamentais e direcionar voluntariamente o foco da atenção para uma atividade necessária. Quando decidimos, por exemplo, estudar para uma prova em vez de assistir a uma série que adoramos, estamos controlando nosso comportamento em prol de uma recompensa que possivelmente virá no futuro. O mesmo acontece quando refreamos uma resposta agressiva a uma pessoa que nos irritou ou mesmo quando resolvemos não acabar com todo aquele chocolate que está na despensa. O desenvolvimento da autorregulação tem sido associado a comportamentos mais saudáveis na idade adulta.


			Cérebro, mente e emoção são complexos, mas singulares e únicos em cada um de nós. Desenvolver as diversas capacidades racionais e emocionais nos torna mais plenos, ampliando nossas possibilidades de ser e atuar no mundo.


			Competências socioemocionais


			Falar sobre habilidades para lidar com as emoções e se relacionar melhor consigo e com os outros é algo relativamente recente no universo escolar. Evidentemente, havia a formação ética, para compreender os valores socialmente aceitos e refletir sobre eles, e a educação cívica, para que as crianças pudessem entender as regras sociais, as leis, e pautar sua vida por elas. Mas tratar na escola — e mesmo fora dela — daquilo que era sentido, que emocionava, que alegrava ou perturbava o mundo interno era algo que até pouco tempo atrás não se cogitava.


			No entanto, recentemente, algumas teorias contribuíram para um novo entendimento sobre a importância das emoções em diversos aspectos da vida e para o constructo das competências socioemocionais.


			Uma delas é a Teoria das Inteligências Múltiplas, de Howard Gardner, apresentada na década de 1980 e que incluiu aspectos emocionais e relacionais no conceito de inteligência. Entre as múltiplas inteligências elencadas, Gardner traz a Inteligência Intrapessoal como a capacidade de identificar os sentimentos em si, reconhecer seus atributos e utilizá-los na resolução de tarefas, e a Inteligência Interpessoal como a habilidade de distinguir comportamentos e reconhecer as intenções, motivações e estados de humor de outros indivíduos. As emoções passaram a ser valorizadas como essenciais na resolução de problemas e no comportamento.
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