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INTELIGENCIA EMOCIONAL

GUIA PRATICO -
INTELIGENCIA EMOCIONAL

1. INTRODUCAO

Todos os dias as histérias que nos identificam nos chamam a originalidade, esta
inovagdo sé é possivel com a autenticidade. Este é o desafio da Inteligéncia Emo-
cional (IE), sermos capazes de desenvolver dominios que nos trazem maior leitura
do mundo e dos outros e nos conduza a decisdes mais assertivas e de sentido.
Fruto do acompanhamento junto a preparacdo de reaplicadores no Projeto Ofi-
cina de Negdcios e no ciclo presencial realizado no Crasto (01 a 03 de dezem-
bro de 2021), neste guia vocés encontrardo alguns olhares acerca da Teoria da
Inteligéncia Emocional, da sadde mental e aplicagdes advindas do processo de
observacdo do contexto territorial experienciado, mas que tém a proposta de ser
aplicado em novos contextos e histérias. Em algumas atividades foi utilizada uma
ferramenta construida para acolhimento de expectativas em relagdo ao material,
que se encontra disponivel em anexo caso precise ser reaplicada para melhor
adaptagdo.

Como formas de produzir este material também foram possiveis, no mesmo peri-
odo, encontros com empreendedores, participantes do Oficina de Negdcios (ON),
atividades, vivéncias junto & comunidade e escutas com coordenadores e partici-
pantes aos demais projetos vinculados & educacdo empreendedora. Peco licenga
para os agradecimentos ao tempo de escuta e disponibilidade de encontro dos
coordenadores Everton (CLOC), Genisson (Arte Naturalista). Rai (Oficina de Ne-
gécios), Tabatha (SIRi), Thatiana (JIRO), além da equipe do IPTI, representada
por Saulo.

O objetivo aqui é realizar o encontro teérico de desenvolvimento das emogdes
com o que tem sido vivenciado, especialmente, nos projetos envolvidos no JIRO,
sendo material de auxilio aos coordenadores de atividades sempre que o senti-
mento de impossibilidade surgir para esse e outros projetos.
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2. SOBRE A TEORIA DA INTELIGENCIA EMOCIONAL

O conceito de Inteligéncia Emocional foi definido academicamente pela primeira
vez em 1990, pelos psicélogos e pesquisadores estadunidenses Peter Salovey e
John D. Mayer, a partir do artigo “Emotional Intelligence”, publicado na revista
“Imagination, Cognition and Personality”. Contudo, foi o psicélogo Daniel Gole-
man, considerado o pai da Inteligéncia Emocional, que popularizou este conceito
com o livro Inteligéncia Emocional, publicado em 1995.

A Sociedade Brasileira de Inteligéncia Emocional define essa competéncia como
um somatério de habilidades que tornam as pessoas capazes de administrar os
obstdculos que a vida impde, de modo a aceitar e perceber as emocgdes e dire-
ciond-las para obter melhores resultados em diferentes esferas da vida. E nesta
perspectiva Goleman conduz em seu livro (1995), no subconjunto da inteligéncia
social que envolve a capacidade de monitorar as préprias emogdes e a dos ou-
tros, e usar essa informagdo para guiar o pensamento e acdes.

Este espago trata-se em como olhar esse lugar de lideranga que a atividade de
coordenador propde competéncias que influenciam no desempenho das entregas
técnicas propostas. Em seus estudos, Goleman explorou as capacidades organiza-
cionais em trés categorias: habilidades puramente técnicas (como a contabilida-
de, planejamento), habilidades cognitivas (como o raciocinio analitico) e a Inteli-
géncia Emocional (IE) na capacidade de lidar com as mudancas. Em suas andlises,
a |E mostrou-se duas vezes mais importante do que as outras habilidades para
cargos de todos os niveis.

A teoria da Inteligéncia Emocional (IE) propde cinco dominios a serem desenvol-
vidos para uma boa capacidade de atuagdo no mundo. Na cartilha produzida
para o Oficina de Negdcios foi apresentado aos reaplicadores um quadro ex-
plicativo sobre como interpretar cada um desses dominios. Te convido a neste
momento traduzi-las também sob o olhar estratégico de condutor (vale a leitura
do conteudo da Cartilha que foi disposto em mesma estratégia para melhor com-
preensdo da relagdo do contetddo trabalhado por 14).

CONHECER AS PROPRIAS EMOCOES

A autoconsciéncia / autoconhecimento. “Conhece-te, aceita-te, su-
pera-te”, nesta célebre frase, Santo Agostinho, tedlogo e filésofo,
propde o olhar deste componente. Segundo Goleman (2015) a
autoconsciéncia significa uma compreensdo profunda das préprias
emocgdes; forgas, fraquezas, necessidades e impulsos. Trata-se da
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honestidade de saber onde se estd indo e por qué. As pessoas que
se desenvolvem nela falam com precisdo, conseguem se autoava-
liar e conseguem se enxergar em suas entregas e falar sem receios
de suas limitagdes. Ou seja, realizam e recebem feedbacks sem se
sentfirem ameag¢ados e avangcam encontrando oportunidades. Este
componente muitas vezes encontra barreiras nas insegurangas e ca-
pacidades de lidar com fracassos, além de estar intimamente ligado
ds marcas socidis e a compreensdo de si em relagcdo a sua histéria, o
meio em que vive e suas crengas. Com seu auxilio, os reaplicadores
podem ampliar o olhar sobre si mesmos, desenvolver sua autocon-
fianca e considerar os desafios como motivadores. Fato importante,
este olhar exige o respeito ao tempo do outro e seu processo; mes-
mo que explore diretamente a extra¢cdo da zona de conforto.

CONHECER AS EMOCOES

Também tratada como “autogestdo”, este segundo componente mos-
tra o quanto nossos impulsos sdo capazes de dirigir nossas emogdes.
Segundo Goleman “o autocontrole é o componente da inteligéncia
emocional que nos liberta de sermos prisioneiros de nossos sentimen-
tos”. Todas as nossas emogdes sdo significativas e nos trazem verda-
des, nos pedem agdes - ndo se trata de inibi-las, mas sim compreen-
dé-las e tomar atitudes positivas perante elas. Desta forma somos
capazes de sermos criativos em nossos ambientes e promovermos
a confianga, a adaptagdo a circunstdncias, além transformagdo de
nossos fracassos em melhorias e avangos - ou seja, estd diretamente
ligado a nossa capacidade de decisdo. O psiquiatra vienense Vi-
ktor Frankl nos lembra que “Tudo pode ser tirado de uma pessoaq,
exceto uma coisa: a liberdade de escolher sua atitude em qualquer
circunstdncia da vida”, e nas dificuldades cotidianas isto pode estar
nublado.

AUTOMOTIVACAO

Diz respeito a canalizar de forma produtiva as nossas emogdes,
utilizar elas a nosso favor. A motivagdo se trata de reconhecer os
motivos pessoais e estarmos atentos as oportunidades que os envol-
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vem. Para Goleman, esta é colocada como a aptiddo mestra e nela
trata da autoconfianga e da esperanga - que no sentido técnico é
mais do que uma visdo ofimista de que tudo vai dar certo, Snyder
(apud Goleman, 1995) a define com mais especificidade como sen-
do a capacidade de “acreditar que se tem a vontade e os meios
de atingir as préprias metas, quaisquer que sejam”. E desta forma,
mesmo limitados exteriormente, conseguem internamente encontrar
os recursos necessdrios para as agdes de sua etapa de desenvolvi-
mento. O otimismo nos protege da apatia, desesperanca e depres-
sdo diante das dificuldades. Com tom de poesia podemos lembrar
de Ariano Suassuna ao dizer: “O otimista é um tolo. O pessimistq,
um chato. Bom mesmo é ser um realista esperancoso.” Que sejamos
condutores de esperanga, encontrando nos fracassos as mudangas,
as culpas nas atitudes, as tristezas nos encontros de felicidades, nas
angUstias o que ndo nos cabe mais e os medos no reconhecimento
do que importa.

EMPATIA

A empatia ndo se trata de atribuir para si as atitudes dos outros,
mas sim levar em conta ponderadamente os sentimentos percebidos
no processo de decisdes inteligentes. Este € um componente decisivo
para o desenvolvimento de talentos. Goleman (2015) mostra que os
lideres com empatia fazem mais do que simpatizar com as pessoas
a sua volta: eles usam seus conhecimentos para aperfeicoamentos
de formas sutis, mas importantes. Na neurologia da empatia perce-
bemos o quanto somos capazes de identificar e propor significados
em nossas expressoes faciais, desde as emogdes bdsicas até as mais
complexas existe em nés uma rota-padrdo de informagdes emocio-
nalmente importantes. Sentir com o outro propde envolvimento e a
responsabilidade com ele, nos exige ética e altruismo - pois sempre
existe o cuidado para ndo sermos violentos ao tocar. Exige também
o diferenciar dos limites pessoais para que as decisdes do outro
permanecam dele sendo e é fator determinante na satde mental do
lider, que se vé contribuindo com os propdsitos mas deixando que
sejam individuais.
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SABER SE RELACIONAR INTERPESSOALMENTE

Sendo mais um dos componentes da habilidade social esta ndo se
trata de uma mera cordialidade, mas que ela exista com um propé-
sito. Trata-se do conduzir um grupo a um denominador comum. Se-
gundo Goleman esta é a culmindncia de todos os outros componen-
tes da inteligéncia emocional “As pessoas tendem a ser bem mais
eficazes em gerir relacionamentos quando conseguem entender e
controlar suas préprias emogdes e conseguem ser empdticos com os
sentimentos dos outros”. E traz o grande recurso da boa comunica-
¢do como coluna para sua realizacdo efetiva. “Gerir a vida interior
ndo é fdcil e perceber o qudo elas afetam o relacionamento com
os outros também ndo”, mas a clareza dessa importancia propde o
olhar acerca da sadde mental em nossos relacionamentos e deman-
das em relagdes.
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3. COMO INSERIR A INTELIGENCIA EMOCIONAL NO
PLANEJAMENTO DAS SUAS ATIVIDADES?

O ato de comunicar-se exige de nés a compreensdo de si primeiramente. Vocé
j& parou para perceber como agimos quando algo nos incomoda2 O porqué as
vezes temos a necessidade de sermos violentos? Marshall Rosenberg, psicélogo
americano, trabalhou essas questdes em seu livro “Vivendo a comunicagcdo ndo
violenta” (2019) que é fruto de sua teoria que objetiva o olhar para a busca de
conexdes sinceras e a resolugdo de conflitos.

Para Marshall (2019), nossas prdaticas de comunicagdo precisam: expressar nos-
sas necessidades; enxergar as necessidades dos outros, independente de como
elas expressam isso; verificar se as necessidades apresentadas foram realmente
compreendidas; ofertar a empatia e traduzir as solucdes e estratégias para uma
linguagem de agdo positiva.

Observando o grande trunfo da comunicagdo neste processo e tendo como base
nas descricdes das competéncias dispostas sobre a IE, torna-se necessdrio exerci-
tar nossa escuta e percepgdo. No dmbito da IE a forma de receber e interpretar
as emogdes se torna um trunfo, que é ainda maior quando vocé consegue perce-
ber e agir sobre os seus.

Quais competéncias precisam ser desenvolvidas nas pessoas que vocé acompa-
nha? Essa pergunta, assim, se torna essencial para a forma como vocé ird conduzir
suas atividades. Afinal, mais importante que as estratégias escolhidas é o objetivo
interpretativo presente nelas.

Por exemplo, como despertar a vontade de assumir a atividade para alguém que
tem medo de falar em publico ou do julgamento? Ao notar esta expressdo vocé
pode trabalhar junto a ele a oratéria e a seguran¢a e desenvolvé-lo para agdo
de forma acompanhada e dotada de ferramentas diddaticas. Contudo, vocé sé ird
perceber isso se avaliar a sua frustracdo por ele ndo estd assumindo a atividade
como deveria diante de suas expectativas e encontrar as agdes necessdrias para
as necessidades do momento.

Abaixo irei dispor algumas possibilidades de atividades para mover o conteudo
da inteligéncia emocional no dia a dia de suas atividades e te auxiliar a perce-
ber melhor, contudo esteja aberto a criatividade e a escuta. O mais importante
nesse momento é ampliar o seu olhar ndo para as dificuldades e sim para o que
outro ainda pode ser!
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Atividade - Contos

g Duragdo: 40 minutos

Recursos: Um conto a escolha do condutor.

o Obijetivo de aprendizagem: Associacdo para percepcdo de atitudes e tomada de decisSes.

Como aplicar?
1. Escolha um conto de sua preferéncia e traga-o para a leiturag;

2. Reflita sobre as situacdes e as percepgdes de tomadas de decisdo dos
personagens.

VARIACAO: Vocé também pode escolher um tempo para que os participantes
determinem um final para a histéria de acordo com sua decisdo.
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Atividade - Circulo da
diferenciagdo

=

©

Como aplicar?

1. Para iniciar essa atividade, o/a reaplicador/a apresenta a folha com o circu-
lo da diferenciagcdo e explica o processo de preenchimento;

2. Primeiramente é pedido que se faga a escolha de uma situagdo ou pessoa a
qual quer direcionar o exercicio;

3. No primeiro circulo preencha as decisdes que caiba a vocé (ou a quem estd
realizando a atividade);

4. No segundo circulo as decisdes que cabem ao outro;

5. E na intercess@o entre eles (no retdngulo abaixo) as decisdes que cabem aos
dois envolvidos;

6. Apds o preenchimento, conduzir a reflexdo sobre como olhamos para as si-

tuagoes e como é necessdrio enxergarmos o papel de cada um para a escolha
das solugdes.

10



ATIVIDADE “CIRCULO DA DIFERENCIACAQO”

(exemplo de como fazer a atividade)

0‘03‘“ 00 OUtrg
C "~

Decisdoes que ambos podem tomar

1. Por que ndo realiza as decisdes que cabem a vocé?
2. O que vocé sente quando o outro ndo realiza as decisdes que cabem a ele?

3. O que vocé poderia fazer quando o outro ndo realiza as decisdes que ca-
bem a ele?

4. Vocé pode assumir as decisdes que ambos podem tomar?2 Por que?

11
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Atividade - SWOT pessoal

g Duragdo: 30 minutos

Recursos: Folha da atividade e lépis/caneta.

o Obijetivo de aprendizagem: Adaptada da estratégia Swot da administragdo, a atividade tra-
balha a consciéncia. Também aplicado ao reaplicador quando quiser avaliar sua atividade em
relagdo a sua atuagdo.

* Esta atividade também esté disponivel na cartilha para reaplicadores.

Como aplicar?

1. Distribua a folha de da atividade composta por quatro quadros (forgas, fra-
quezas, oportunidades e ameagas) e pega para que os participantes escolham
um objetivo pessoal e em cada quadro coloque:

2. Forcas: o que internamente se tém de positivo que precisa ser ampliado;

3. Fraquezas: o que internamente se tém de dificuldades que precisa ser minimi-
zado ou superado;

4. Oportunidades: o que externamente pode colaborar ou ampliar o objetivo;

5. Ameacas: o que externamente pode influenciar nos objetivos e precisa de
cuidado;

6. Por fim reflita sobre as estratégias para tomada de decisdes.

12



ATIVIDADE “SWQOT PESSOAL”

(exemplo de como fazer a atividade)

A atividade propde uma matriz swot cldssica interpretada através da esfera
pessoal conforme tabela abaixo:

—————————————————————————————————————————————————————————————

Obijetivo: (escolha um objetivo inicial e pare para olhar para
vocé e em como vai conseguir alcangdg-lo)

Forcas: (Em vocé, quais as
q
qualidades e caracteristicas que

Fraquezas: (Em vocs,
quais as qualidades e

podem te ajudar no alcance do | caracteristicas que podem
seu objetivo?) te atrapalhar no alcance

do seu objetivo?)

Oportunidades: (Além de

vocé, externamente, o que

Ameacas: (Além de
vocé, externamente, o que
pode te ajudar no alcance do pode te atrapalhar no

seu objetivo?) alcance do seu objetivo?)
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Atividade - Avaliagdo das
caracteristicas pessoais

g Duragdo: 50 minutos

Recursos: Folha da atividade e lépis/caneta.

o Obijetivo de aprendizagem: Refletir sobre as caracteristicas pessoais que podem ser usadas
contra ou a favor.

* Esta atividade também esté disponivel na cartilha para reaplicadores.

Como aplicar?
1. Distribua a folha da atividade composta por duas tabelas de duas colunas;

2. Na primeira tabela, preenchida inicialmente, peca para que listem qualida-
des e defeitos;

3. Em seguida na tabela abaixo, pondere e relacione: quando um defeito se
torna qualidade e quando a qualidade se torna defeito;

4. Por fim, reflitam juntos sobre o autoconhecimento. Nés possuimos caracteristi-

cas que quando bem conhecidas podem ser utilizadas a nosso favor e auxiliar
em nossas decisoes.

14
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ATIVIDADE “"AVALIACAO DAS CARACTERISTICAS

~

PESSOAIS”

(exemplo de como fazer a atividade)

-

Defeitos

[ —

Em que situagdo...

' ...o defeito se torna qualidade

...a qualidade se torna defeito

15
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Atividade - Cine emocgoes

g Duragdo: 02 horas

Recursos: Filme Divertida Mente.

o Obijetivo de aprendizagem: Trabalhar a percep¢Go das emocgbes.

* Esta atividade também esta disponivel na cartilha para reaplicadores.

Como aplicar?

1. Encontre uma forma para reprodugdo em grupo do filme Divertida Mente
(2015) - Th35min. Disney;

2. Apés a exibi¢do do filme, conduza a reflexdo sobre a importéncia das deci-
soes e de nossas emogdes. Uma tristeza é tdo importante quanto uma alegria,
um medo é tdo importante quanto a raiva. E como podemos fazer para inter-
pretar melhor nossas emogdes.

Sinopse do filme:

Riley € uma garota divertida de 11 anos de idade, que deve enfrentar mudangas
importantes em sua vida quando seus pais decidem deixar a sua cidade natal, no
estado de Minnesota, para viver em San Francisco. Dentro do cérebro de Riley,
convivem vdrias emogdes diferentes, como a Alegria, o Medo, a Raiva, o Nojinho
e a Tristeza. A lider deles é Alegria, que se esforca bastante para fazer com
que a vida de Riley seja sempre feliz. Entretanto, uma confusdo na sala de con-
trole faz com que ela e Tristeza sejam expelidas para fora do local. Agora, elas
precisam percorrer as varias ilhas existentes nos pensamentos de Riley para que
possam retornar & sala de controle - e, enquanto isto ndo acontece, a vida da
garota muda radicalmente.

16
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Atividade - Descobrindo as
emocgoes

g Duragdio: 15 minutos

Recursos: Papéis para sorteio das emogGes ou livre.

o Obijetivo de aprendizagem: Refletir acerca das expressées universais das emogSes e o proces-
so de interpretagdo culturalmente. E da nossa assertividade nas interpretagées e reagées.

* Esta atividade também esté disponivel na cartilha para reaplicadores.
Como aplicar?

1. Distribua sentimentos aos participantes (raiva, medo, nojo, alegria...);

2. Peca que os participantes representem as emogdes por meio de mimicas, ou
seja, que ndo emitam sons nem que utilizem objetos;

3. Apds a descoberta, levem os participantes refletirem sobre os sentimentos
que essas interpretacdes geram e como normalmente reagimos a elas;

4. Serd que muitas vezes estamos apenas reagindo? Serd que estamos interpre-
tando bem?

17
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ATIVIDADE “DESCOBRINDO AS EMOCOES”

(exemplo de como fazer a atividade)

exemplos de cartelas:

5x5ecm

Admiragdio Ansiedade

Nostalgia

Confusado

Alegria

Tristeza Satisfagdo
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Atividade - Avaliando as minhas
emocgoes

g Duragdo: 30 minutos

Recursos: Cartelas com as emogées e folha de respostas.

o Obijetivo de aprendizagem: Trabalhar a percep¢do individual das emogées e estimular a agdo

perante elas.

Como aplicar?

1. Exponha aos participantes as cartelas com as emogdes e peca que escolham
aquelas que eles percebem em si no momento;

2. Estimule a eles que na folha de respostas insiram a emogdo e avaliem o que
pode ser feito através das perguntas: Por que me sinto assim? O que preciso
fazer agora?

3. Se estiver em grupo, estimule uma partilha breve. Se estiver em atendimento

individual explore as possibilidades de a¢des. E as relagdes entre os sentimen-
tos.

19
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ATIVIDADE “AVALIANDO AS MINHAS EMOCOES”

(exemplo de como fazer a atividade)

exemplos de cartelas:

-

5x5ecm

Confusado

Alegria

Nostalgia Tristeza Satisfagdo




ATIVIDADE “AVALIANDO AS MINHAS EMOCOES”

(exemplo de como fazer a atividade)

Nome do sentimento

© © © 0 0 0 000000 00000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000 00
© © © 0 0 0 000000 00000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000 00

© © © 0 0 0 000000 00000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000 00

Por que me sinto assime . . . .

e e 00000 00

e e 00000 00

e e 00000 00

© © ¢ 0000000000000 0000000000000 000000000000000000 e o

© © ¢ 0 0 000 0000000000000 000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000

© © ¢ 0 0 000 0000000000000 000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000

© © ¢ 0 0 000 0000000000000 000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000

Preciso fazer agora . .

21
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Atividade - Sentimentos/
Necessidades/Sensacdes/
Falsos sentimentos

g Duragdo: 15 a 30 minutos

Recursos: Tabela de identificagdo e folha de respostas.

e Obijetivo de aprendizagem: Trabalhar a percep¢do individual das emogées reais e das sensa-
¢oes.

Como aplicar?

1. Exponha a tabelaq;

2. Distribua uma folha de respostas em branco para que os participantes preen-
cham da mesma forma com os sentimentos que percebem em si no momento;

3. Reflita junto a eles sobre o que foi percebido e o qudo estes influenciam nas
decisdes em relagdo ds atividades que desempenham.

22



ATIVIDADE “SENTIMENTOS /NECESSIDADES /SENSACOES/
FALSOS SENTIMENTOS”

(exemplo de como fazer a atividade)

SENTIMENTOS
Calmo Amedrontado Agitado Aborrecido
Em éxtase Alarmado Irritado Deprimido
Animado Ansioso Chocado Desanimado
Inspirado Assustado Enojado Consternado Deses-
Vertiginoso Chocado Furioso perado
Feliz Apavorado Apreen- Indignado Esgotado
Esperancoso sivo Chateado Desamparado Sem
Alegre Desnorteado Ressentido esperanca Mel-
Amoroso Cauteloso Exasperado ancélico
Satisfeito Preocupado Frustrado Triste
Surpreso Confuso Impaciente Cansado
Tranquilo Perturbado Indignado Perturbado
Afetuoso Envergonhado Chateado Em paz
Surpreso Nervoso Orgulhoso Perplexo
Grato Em pé&nico Aliviado Relutante
Instigado Confiante
NECESSIDADES
ENTENDIMENTO
SUSTENTO PROTECAO REPOUSO Aceitagdo
Abrigo Seguranga fisica Paz mentql Incluséio
Saitde Seguranga emocional Integragf:o Empatia
Agua Estabilidade Harmonia Presenca
Nutri¢éio Ordem Espago Apoio
Fluidez Clareza
INTERDEPE.NDENCIA COMPAIXAO DIVE.RSANO AUTONOMIA
Comunidade . - Inspiragdo .
Consideragdo e Autenticidade
Pertenca Criatividade .
. . Calor . Liberdade
Reciprocidade . Aprendizagem .
; ) Respeito . Integridade
Diversidade Iniciativa
Amor Escolha
Confianga Humor
SENSACOES FISICAS
Nervoso/Tenso/
Com falta de ar R Comichéio
Tont Pesado/Leve Trémulo
B on Urads / Difuso Calmo/ Relaxado Né na garganta
b oqut:]a.do Forte /Fraco Transpirado/Seco Com energia/Paralisado
Co:for;;:’rzas Palpitagdes Com calor /Frio Arrepiado
no estémago
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FALSOS SENTIMENTOS

Abandonado Abusado Atacado Traido
Intimidado Enganado Ignorado Invisivel
Desiludido Manipulado Mal entendido Negligenciado
Rejeitado Pressionado Usado Humilhado
SENTIMENTOS
NECESSIDADES

SENSACOES FISICAS

FALSOS SENTIMENTOS

24
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Atividade - Somando forcas

=

&

Como aplicar?

1. Introduzir a atividade explicando aos participantes que todos nés temos pon-
tos fortes, pontos de melhorias e que é importante conhecé-los para o desenvol-
vimento pessoal;

2. Pedir para uma pessoa observar as forcas e pontos de melhorias disponiveis
em sua cartela, escolher uma forca e um ponto de melhoria que possui, marcar
na cartela e compartilhar com os demais exemplificando por meio de uma situa-
¢do em que essas caracteristicas apareceram ao longo da sua vida. Os demais
deverdo observar em suas cartelas se possuem essa forca e /ou ponto de melho-
rias e marcd-la(s), caso se identifique com a mesma;

3. Solicitar que outra pessoa fale uma forca e um ponto de melhoria que possui
sem repetir palavras que jd foram citadas. Os demais devem marcar as pala-
vras citadas. E assim, sucessivamente;

4. Abrir espago para que cada participante compartilhe a sua experiéncia ao
final da atividade.

Acdo do Facilitador/Reaplicador: Motivar e encorajar os participantes a com-
partilhar suas percep¢des sobre as situagdes, promovendo o respeito e ressal-
tando a identificagdo entre os participantes.

Dica: Organizar os materiais com antecedéncia e ter atengdo ao tempo para
utilizd-los da melhor forma, garantindo a participagdo de todos.
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Atividade - Autorretrato

g Duragdo: 30 minutos

Recursos: Folhas A4, Idpis grafite, Idpis para colorir, caneta, pincel atémico e espelho.

Obijetivo de aprendizagem: Compreender a importéncia do autoconhecimento e da autoesti-
ma e reconhecer sua prépria identidade, por meio do autorretrato.

Como aplicar?

1. Perguntar aos participantes o que eles entendem por autorretrato e elaborar
resposta a partir dos comentdrios deles;

2. Pedir para que fagcam seu autorretrato, buscando destacar suas caracteristi-
cas mais marcantes, mas sem esquecer dos detalhes;

3. Solicitar que a partir do desenho, escrevam 3 caracteristicas préprias que
gostam muito (positivas);

4. Perguntar o que os participantes acharam da experiéncia e explicar que
essa atividade é importante para aproximagdo, aceitagdo e reconhecimento
das préprias caracteristicas.

Acdo do Facilitador/Reaplicador: Criar um clima de confianca e acolhimento,
distribuir os materiais, orientar a realizagdo da atividade e cronometrar o tem-

po.

Dica: Utilizar mésicas durante o momento da criagdo dos desenhos, criando um
ambiente de acolhimento, integragdo e harmonia.
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Atividade - Tribunal do rei

g Duragdo: 15 a 30 minutos

Recursos: Folha de respostas.

o Obijetivo de aprendizagem: Trabalhar a percep¢do e atitudes nas mudangas pessoais.

Como aplicar?

1. Estimule aos participantes a se verem como “Reis” de suas vidas, como deten-
tores do poder de decisdo diante do que os incomoda;

2. Distribua a folha de respostas com as perguntas diante das questdes percebi-

das: “quero mudar”, “ndo quero mudar”, “acordo entre as partes”;
3. Uma opgdo de aplicagdo é a percepgdo em relagdo a alguma relagdo ou

conflito que envolva outras partes - estimulando o processo de comunicagdo
apés a reflexdo.
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ATIVIDADE “TRIBUNAL DO REI”

(exemplo de como fazer a atividade)

ME: quero mudar

© © 0 0 00 00000000000 00000000 0000000000000 000000000000 000000
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000

MYSELF: ndo quero mudar

© © 0 0 000 0000000000000 00000000000000000000000o0o0
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000

I’AM THE KING: acordo entre as partes

@00 0000000000000 000000000 0000
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000
© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 00000000000 000000000 000000000000 0000000000000 0000
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4. CONTEXTO SOCIAL

Enxergar Santa Luzia do Itanhy em seu baixo IDH (PNUD/2010) e sua percepgéo
de caréncia, exige um olhar aproximado para os sentimentos gerados diante de
sua realidade e o desafio emocional vivenciado no cotidiano para superagdo de
olhares e formas de seus processos socioassistenciais. Isto compde a nossa respon-
sabilidade em perceber o impacto que nossas ac¢des externas sdo capazes de
propor nos caminhos de desesperanga, do desacreditar e que apontam a novas
possibilidades com nossas intervengdes.

Em minha breve estada no Crasto (dezembro, 2021) j& foi possivel enxergar o
impacto emocional e estimulante que as ag¢des do IPTl propdem na regido, mas
ndo estranhem e nem subestimem as crengas limitantes do processo cultural para
um encorajamento assertivo. Nos espacos de roda de conversa com mulheres e
empreendedores é possivel notar o qudo a regido j& se sente provocada pela
inovacdo e pelo desenvolvimento de si que por vezes se esbarra na dificuldade
de estimulo social e autoconfianga - estes fatores ndo podem ser desconsiderados.

“A coisa mais importante na vida, quando ndo

temos nenhuma outra coisa é a esperanca, mas tem
que ser a esperanga do verbo esperancgar, que significa
ir atrds, buscar e ndo desistir, e ndo a esperanca
do verbo esperar, essa ndo é esperancga,
e sim espera.” (Mdrio Sérgio Cortella)

O nivel de esperan¢ca de uma pessoa pode nos dizer como anda o seu otimismo,
autocontrole, criatividade, competéncia social, habilidade de solucionar questdes,
sua competitividade, resiliéncia, autoestima, afetividade, dnsias, sucessos e fra-
cassos; além de perceber o quanto de investimento hd nas mudangas necessdrias
para o melhor aproveitamento das oportunidades.

Em um contexto de insegurangas socioassistenciais, o individuo sente-se incapaz
ao campo de possibilidades e constréi no espago social um conjunto de crengas li-
mitantes que precisam ser consideradas no &dmbito ténue entre a zona de conforto
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e seu sofrimento real diante do contexto ao qual estd inserido.

Contudo, lembrdé-los da capacidade de decisdo diante de suas circunsténcias e
direciond-los a uma atitude proativa e positiva precisa ser uma constante. Sendo
assim, nunca esqueca de olhar os reaplicadores através do seu local e os conduza
a outros olhares. Sendo eles, filhos de Santa Luzia do Itanhy e estimulados por
vocés, conseguirdo tocar de forma precisa e sentida nas dificuldades e despertar
solucdes para além de muros.

POLITICAS PUBLICAS MUNICIPAIS PARA A SAUDE MENTAL

Estar atuando em um municipio de pequeno porte | (caracterizagdo para distri-
buicdo de equipamentos pUblicos equitativos) insere Santa Luzia do Itanhy poucos
recursos pUblicos para atendimentos expressivos no dmbito da satde mental, mas
que podem ser postos como recurso sempre que necessdrio. Sendo assim, quando
identificar alguma demanda psicolégica no municipio vocé pode propor dois ca-
minhos de atendimento a nivel municipal.

No édmbito da saudde (sintomas de ansiedade, depressdo, comprometimentos de
rotina ou outras questoes relacionadas a sadde mental) o encaminhamento deve
ser realizado através das unidades bdsicas de sadde (UBS). Santa Luzia conta
com um psicélogo que atende a toda extensdo e estratégia de satde da familia.
Segundo informagdes da equipe municipal o atendimento é limitado, mas acon-
tece. Estimule a busca de informag¢des junto ao Agente Comunitdrio de Sadde
que atende a regido ao qual ele estd inserido ou sua UBS. Seja vocé também um
canal de acesso a profissionais da satde mental através de informagbes corretas.
No &mbito social (nas questdes de vulnerabilidade social, violéncias ou necessida-
de de acompanhamentos familiares) existe também um profissional de psicologia
no Centro de Referéncia em Assisténcia Social (CRAS) - situado em Santa Luzia
do ltanhy na Rua Bardo do Rio Branco n°14, que pode ser procurado quando
surgirem estas necessidades. Bem como as insegurangas socioassistenciais como a
alimentar e a de renda. Neste espago o foco é o acompanhamento familiar.
Busquem junto ao municipio e ao Conselho Municipal de Direitos da Crianca e do
Adolescente (CMDCA) op¢des para o contexto de direito a saude onde a sadde
mental se coloca, através de parcerias junto aos equipamentos e profissionais da
Rede de Prote¢do municipal.

Além disso, vocés ndo estdo sozinhos, ndo esquecam uns dos outros!
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5. ALGUNS ABRACOS...

Ndo se exija tanto, se coloque como aprendiz e junto com sua equipe busque.
Estar envolvidos no mesmo propésito é mais importante do que falsas certezas.
Encontre seus motivos, eles fardo a diferenca quando necessdrio. Fiquemos com
as palavras de Paulo Freire: “Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe tudo. Todos nés
sabemos alguma coisa. Todos nds ignoramos alguma coisa. Por isso aprendemos
sempre.”

A forma como vocé vive e aproveita sua atividade também é importante, esteja
atento a sua salde e a realizagdo de seus objetivos. Nossas atividades sdo fonte
e fruto de nosso sentido criativo e promovem significados em nossas vidas. Ela ndo
serd auténtica se ndo houver vocé. O autocuidado é essencial, vocé estd atento
ao que vocé sente?

Quando se trata do outro também existem situagdes as quais irdo fugir de seu
dominio e nessas situagdes ndo deixe de buscar auxilio profissional para compre-
ensdo do real contexto. Os desafios relacionados ao processo de sadde mental
em alguns momentos podem proporcionar o sentimento de culpa em quem lideraq,
mas precisa apenas apontar para a busca de recursos especializados.
Comportamentos repetitivos, sintomas fisicos (como a taquicardia, insénia e sudo-
rese), dificuldades relacionais (como as de comunicagdo e de convivéncia) e de
aprendizagem (como compreensdo das informacdes, dificuldades no processa-
mento de informagdes) podem ser comuns no cotidiano das atividades em grupo,
contudo muitas vezes eles de fato podem estar sinalizando comprometimentos
reais de saude mental e o encaminhamento correto neste momento pode ser defi-
nidor de um salto de qualidade de vida e aumento do desempenho.

No dmbito das sindromes, transtornos e demais desafios psicolégicos, psiquidtricos
e neurolégicos a assertividade é mais importante que a intensidade. Vocé jd estd
contribuindo!
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“O que é, entdo, um ser humano?

E o ser que sempre decide o que ele é.

E o ser que inventou as cmaras de gds;

mas é também aquele ser que entrou nas cmaras
de gds, ereto, com uma oragdo nos ldbios.”
(Viktor Emil Frankl)

6. SUGESTOES DE LIVROS E MATERIAIS

- LIVRO: Permissdo para sentir: Como compreender nossas emogdes e usd-las com
sabedoria para viver com equilibrio e bem-estar, do autor Diretor-fundador do
Centro de Inteligéncia Emocional de Yale, Marc Brackett, 2021.

- LIVRO: Ndo acredite em tudo que vocé sente: identifique seus esquemas emo-
cionais e liberte-se da ansiedade e da depressdo, do autor Robert L. Leavy. Com
atividades e estratégias de percepg¢do e esquemas emocionais.

- LIVRO: Inteligéncia Emocional: A teoria revoluciondria que redefine o que é ser
inteligente, de Daniel Goleman, 1995.

- LIVRO: Lideranga: A inteligéncia Emocional na formagdo do lider de sucesso, de
Daniel Goleman, 2015.

- LIVRO: O cérebro e a inteligéncia emocional: novas perspectivas, de Daniel Go-
leman, 201 2.

- BARALHO: Exercicios de inteligéncia emocional, da editora Matrix, 2018. Com-
posta por 100 perguntas de reconhecimento e avaliagdo de sentimentos e emo-
coes.

- BARALHO: Quem é vocé? Da editora Matrix, 2018. Composta por 100 pergun-
tas para aprimorar o autoconhecimento e planejar o futuro.

- FILME: Divertida Mente, animagdo da Disney, 2015.
- CANAL YOUTUBE: Minutos Psiquicos, com algumas animagdes referentes a inte-

ligéncia emocional. Disponivel no link <https://www.youtube.com /c/minutospsi-
quicos>.
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