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INTRODUÇÃO

			Este material, construído com pesquisas na neurociência, na programação neurolinguística, nos processos do coach, nos estudos da epigenética, na psicologia positiva e na inteligência emocional, almeja inspirar e contribuir com práticas metodológicas e com a implementação das habilidades emocionais em espaços nos quais a educação é o foco.

			As ferramentas visam contribuir e fornecer orientações aos profissionais da educação, como professores, pedagogos, coaches e terapeutas de relacionamento, dentre outros profissionais, para que sejam transformadores de paradigmas, estimuladores do autoconhecimento e apoiadores de uma educação transdisciplinar para a construção de um indivíduo que se desenvolva em potencial pleno nas capacidades cognitivas, intelectuais e emocionais. Sendo capaz de saber escolher o que pensar e sentir, bem como entender as decisões e escolhas, compreender e perceber que as atitudes e formas de agir são influenciadas pelas emoções.

			A inteligência emocional deve ser desenvolvida nos espaços educacionais formais e informais. A alfabetização, para alcançar tal conhecimento, deve ser ajustada para que os discentes compreendam as emoções e o impacto delas na vida diária. Por isso, é primordial desenvolver essas habilidades desde cedo por meio da educação transdisciplinar. A educação deve estar alinhada com as demandas do mundo de hoje e com a Base Nacional Comum Curricular1, a BNCC, que, a partir de 2020, passou a incluir as competências socioemocionais.

			Assim, a construção de habilidades socioemocionais irá contribuir para a formação de um indivíduo pleno, em que serão considerados todos os seus potenciais cognitivos e emocionais. Essa integração acarretará a construção de um novo modelo mental. 

			A neurociência comprova que o cérebro tem grande capacidade de aprender e se adaptar aos novos conhecimentos por meio de treinamento e de desenvolvimento de habilidades. Esse processo resultará na construção de novos hábitos e formas de pensar, que levarão a novas formas de agir. Desse modo, o cérebro vai desenvolver uma capacidade de entender, interpretar e ter autocontrole sobre as emoções, criando um modelo mental mais saudável e assertivo.

			As habilidades emocionais são os pilares da inteligência emocional e destacam-se como autoconhecimento, autocontrole, consciência social, habilidade de relacionamento e de tomada de decisões com responsabilidade. Observando os princípios apresentados pela organização Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (Casel)2, entendemos que:

			
					Autoconhecimento pode ser considerado como autoconsciência, trata-se da capacidade de reconhecer e de compreender pensamentos, sentimentos e emoções que estão determinando na forma de agir no mundo. Quando se é capaz de perceber isso no outro, também é possível identificar os pontos que estão fortes e os que precisam ser melhorados.

					Autorregulação ou autogerenciamento é a capacidade de reação consciente nas tomadas de decisões e controle dos impulsos negativos gerados pelas emoções em diferentes situações. Por meio da autorregulação, o indivíduo consegue se manter mais motivado, perseverante e lida melhor com as frustrações.

					Consciência social é a capacidade de observar e compreender como é que o outro faz a leitura de mundo por meio de seus modelos mentais. Assim, não julga e consegue colocar-se no lugar do outro, lidar com as diferenças e respeitar a diversidade, além de compreender as normas sociais, éticas e os comportamentos, já que consegue ter uma linguagem corporal mais aberta, pois sabemos que o corpo expressa muitas emoções por meio de movimentos e expressões faciais. Esse controle leva a uma comunicação mais assertiva e menos violenta.

					Habilidades de relacionamento estão relacionadas à capacidade de saber ouvir de forma eficaz, saber expressar-se de forma mais objetiva e compreender qual é o melhor momento para falar. Essa habilidade possibilita o trabalho em equipe, a capacidade de gerenciar conflitos, pedir e oferecer ajuda quando necessários. A tomada de decisão responsável é uma habilidade que deve ser treinada. Fazer escolhas com consciência ética não prejudicará o outro e fortalecerá a interação e integração entre os indivíduos.

			

			As metodologias e práticas de ensino propostas aqui têm como objetivo construir e aumentar a capacidade de uma educação completa. Desse modo, nós, educadores, sempre devemos nos perguntar:

			
					Qual é a educação que vou oferecer?

					Quais habilidades cognitivas e emocionais preciso desenvolver nesse grupo?

					O que irá facilitar o processo para que se possa realizar a alfabetização intelectual e emocional?
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	PLANEJAMENTO

			O planejamento é uma ferramenta de organização que define prioridades, isto é, ajuda a manter o foco nas ações, sendo mais efetivo. Planejar significa traçar objetivos, escolher qual é o melhor caminho para trilhar. Quando organizamos o tempo, fazemos previsões, definimos objetivos e traçamos ações para alcançar o que queremos. Desse modo, temos a oportunidade de saber onde estamos e qual será o próximo passo.

			Com o planejamento, é possível ter um controle maior das ações e do tempo que serão postos em prática para concretizar as metas, sendo possível observar, semanalmente, quais ações foram concretizadas e quais necessitam de ajustes ou mudanças. 

			Isso posto, o planejamento requer alguns questionamentos para orientar as ações. São eles: 

			
					Para onde quero ir?

					O que estaria sentindo se já estivesse lá?

					O que estaria fazendo?

					O que teria conquistado?

			

			Perguntas poderosas devem ser feitas para todo momento que deseja planejar. Para fazer um planejamento de vida é necessário decidir o que se quer para a vida material, relacionamento, amigos, saúde, vida acadêmica ou profissional.

			É importante compreender que o planejamento para um mês ou uma semana diminui a procrastinação, bem como gastos de energia em coisas não essenciais. Isso garante eficácia e leveza, pois a rotina ficará menos tensa já que se sabe o que irá fazer, como irá fazer e quando irá fazer.

			O planejamento funciona para todas as áreas da vida e se consegue um melhor desempenho para conquistar os sonhos. Embora demande tempo, torna-se uma garantia de que o foco não será perdido, já que o direcionamento nas coisas que são importantes para o desenvolvimento e o alcance do alvo estará bem organizado.

			Mas, como deve ser a execução de um planejamento adequado e possível? Para o desenvolvimento de um novo projeto é necessário separar um momento para as seguintes reflexões:

			
					O que fazer?

					Como fazer?

					Quando começar a fazer?

					Onde?

					Do que se precisa?

					Quanto tempo para fazer?

			

			Anote tudo e, a partir daí, comece a colocar prazos para que tudo ocorra com sucesso. Em seguida, parta para o seu plano de ação.
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PLANO DE AÇÃO

			Os objetivos de um plano de ação recaem na organização de um planejamento efetivo, só assim é possível alcançar as metas. O plano de ação permite uma maior aproximação com a meta. Em cada fase da vida temos sonhos diferentes que queremos conquistar, assim, precisamos descobrir a fórmula do sucesso. Uma maneira para descobrir a fórmula do sucesso, ou seja, aquilo que funciona para cada um, é criar um plano de ação.

			Para começar, é necessário iniciar os dias com uma rotina, aquela em que se está focado no que é essencial. Uma organização do dia faz com que não se consuma a energia total. O plano de ação para grupos deve levar em consideração ações em que todo participante do grupo tenha possibilidade de executar. Caso seja individual, não se deve sugerir ações ao outro, mas fazer questionamentos para que ele pense no que seria possível, pois se a ideia parte dele mesmo tem mais chances de alcançar o objetivo sonhado.

			O plano de ação deve ser iniciado individualmente, cada um deve escolher um momento em que fez algo que deu certo, isso irá motivar as descobertas e direcionar os passos no caminho para o sucesso, tudo deve ser anotado:

			
					O que fiz e deu certo?

					Como fiz e tive resultado mais rápido?

					O que consigo fazer bem no meu cotidiano?

			

			Assim que terminar de anotar tudo, vá para o próximo passo:

			
					O que eu fiz que me atrapalhou e me atrasou? 

					Nesse novo projeto, eu teria possibilidade de fazer diferente?

			

			Só construa um plano de ação semanal, quinzenal ou mensal depois de ter respondido a essas perguntas poderosas. Anote as ações do mês, depois as divida semanalmente. Isso o aproximará mais da meta. Deve-se manter sempre os seguintes questionamentos: 

			
					O que vou fazer?

					Como vou fazer?

					Quando vou começar?

					A quem vou procurar e do que vou precisar?

			

			Ao construir metas, cujo alcance pode levar anos, deve-se construir, também, submetas, ou seja, uma meta menor que irá direcionar melhor a conquista do que se deseja. Exemplos: “eu quero entrar na faculdade, mas ainda estou cursando o ensino médio”; e “eu quero ter um trabalho onde eu seja feliz, tenha sucesso e ganhe para viver bem, mas ainda não tenho idade para trabalhar”.

			O que se deve fazer para conquistar os sonhos? Aqui entram mais submetas. Para conquistar o sonho de entrar na faculdade, deve-se estudar, ler bons livros, fazer algum curso que ajude a passar no vestibular ou que ajude na conquista de um trabalho dos sonhos, mesmo sem precisar ir para faculdade. Poderíamos colocar vários exemplos aqui, relacionados ao público e às situações em que esse público vive. Nesse momento, traçam-se metas pessoais, ou metas para um grupo específico em sala de aula, na escola, ou em empresas.

			As perguntas poderosas devem ser feitas para cada meta que se deseja alcançar. É importante observar que para cada meta se tem uma ação, e isso deve ficar claro e ser anotado constantemente para que se possa checar, rever os avanços e pontos que precisam ser melhorados.

			Para checar o plano de ação, é preciso:

			
					Olhar as anotações com frequência e comemorar o que conseguiu realizar.

					Verificar o que não conseguiu e o porquê. Observar se foi por procrastinação.

					Atentar ao motivo do adiamento e fazer os ajustes necessários para atingir as conquistas.

					Listar novamente o que deve ser feito na semana seguinte. Coloque isso no papel e deixe no lugar visível, isso diminuirá a chance de procrastinação.

					Anote sempre as ideias que forem surgindo, isso pode substituir aquilo que não está dando certo.

					Questione seu mindset, isto é, seus modelos mentais, e verifique o que está atrapalhando.

					Coloque ordem nas ações, isso direciona o trabalho.

			

			Plano de ação pronto. Leia as ações, verifique se a sensação é de conforto ou desconforto diante de cada uma delas. Se o desconforto for muito grande, as chances de conquista serão menores. Talvez seja o momento de colocar uma ação menor ou trocá-la. Caso as ações sejam muito confortáveis, é possível que as metas não sejam alcançadas. A sensação deve ser de motivação e de desafio. Isso vale para o plano de ação individual e para o plano de ação em grupo.

			Uma dica importante: ao construir um plano de ação em grupo, empresa ou escola, deve-se escolher uma pessoa para anotar as ações colocadas pelo grupo e, depois, escolher as melhores ações juntos. Isso acarretará melhor resultado.
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