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O Programa Aprendizagem para Coragdes e Mentes, originalmente denominado SEE Learning (Social, Emotional and Ethical
Learning — Aprendizagem Social, Emocional e Etica) da Universidade Emory ¢ o resultado dos esforgos de muitos individuos
que ofereceram tempo, trabalho, energia e esforcos sem pensar em recompensas ou mesmo reconhecimento. Visto que sao
varias centenas de benfeitores, seria muito dificil, sendo impossivel, listar aqui os nomes de todos os consultores, especialistas,
escritores, pesquisadores, professores, conselheiros, administradores, funcionarios e alunos que contribuiram significativamente

para a criagdo do programa e seus materiais. Para cada pessoa que contribuiu de alguma forma, a equipe do SEE Learning
da Universidade Emory oferece sinceros agradecimentos, e esperamos que o programa — agora e a medida que continua a

crescer e se desenvolver — reflita seu compromisso coletivo, insights, esperangas e visdes. Individuos com vasta experiéncia
em educacgao, psicologia do desenvolvimento e pesquisa serviram generosamente como consultores especialistas no
desenvolvimento da estrutura e dos curriculos do SEE Learning. Entre eles, gostariamos de agradecer especialmente ao Dr.
Daniel Goleman, ao Dr. Mark Greenberg, ao Dr. Thupten Jinpa, ao Dr. Robert Roeser, a Sophie Langri e a Dra. Tara Wilkie.
Temos uma imensa divida de gratidao para com as nossas especialistas e conselheiras, Dra. Kimberly Schonert-Reichl, que
contribuiu especialmente para o desenvolvimento do curriculo, bem como do Livro de Apoio e o segmento de pesquisa e
avaliagdo do programa; e Linda Lantieri, que supervisionou cuidadosamente o desenvolvimento do curriculo, a formagao
dos educadores e muitos outros aspectos do programa. Expressamos nossa sincera gratiddo também a nossa consultora
especialista Elaine Miller-Karas e ao Trauma Resource Institute, por apoiar o programa e permitir generosamente o uso de
materiais importantes sobre trauma e resiliéncia. Esses orientadores tém pacientemente e habilmente guiado e moldado

o SEE Learning ao longo de vérios anos, por isso somos profundamente gratos.

A redagdo do curriculo foi um esforco coletivo e reflete o trabalho e a experiéncia de dezenas de professores e desenvolvedores
de curriculo. Agradecemos especialmente aos redatores de curriculos e as consultoras Jennifer Knox, Jennifer Kitil, Molly
Stewart Lawlor, Emily Austin Orr, Kelly Richards, Julie Sauve, Jenna Whitehead e Jacqueline Maloney, que também
contribuiram para a segdo de implementagdo do SEE Learning que é parte do Livro de Apoio. Somos muito gratos aqueles
que estavam engajados no processo de design e produgédo de livros, incluindo Brook Bolen, Ann McKay Bryson e Estella
Lum, bem como a XD Agency pelo desenvolvimento da plataforma online para formagao de educadores do SEE Learning.
Somos imensamente gratos as escolas e seus gestores que se associaram conosco para pilotar o programa em suas aulas,
incluindo a Escola Paideia, a Escola Kindezi, a Academia Woodward, a Academia Judaica de Atlanta e a Academia Excel
na Gedrgia, EUA; o distrito escolar de Peoria, lllinois; escolas publicas de Aspen, Aspen Country Day School e Capela de
Aspen; a Escola Tong-Len em Dharamsala, na {ndia; e outras. Entre essas e outras escolas, uma equipe altamente experiente
de educadores de todos os niveis da educagao basica desempenhou papel importante na criagdo de ideias para contetdo
curricular, pilotando o SEE Learning em suas salas de aula e fornecendo importantes devolutivas. Entre eles estdo Nicolas
Alarcon, Martha Caldwell, Carri Carver, Penny Clements, José Cordero, Ryder Delaloye, Tyson Deal, Aiden Downey, Rosalynne
E. Duff, Barbara Dunbar, Jonathan B. Grainger, Mary Hastings, Elizabeth Hearn, Tally Johnson, Ben Knabel, Megan Noonan,
paréquia de Connie Zimmerman, Jonathan Petrash, Bonnie Sparling, Tricia Underwood, Annette Wawerna, Connie White
e Lindsay Wyczalkowski.

Agradecemos aos nossos muitos parceiros internacionais e aos membros do Comité Consultivo Internacional do SEE

Learning que trabalharam e continuam trabalhando para garantir que o SEE Learning possa ser util em todo o mundo e

disponivel em vérios idiomas, paises e culturas. Somos especialmente gratos a Veer Singh e a Vana Foundation na India;
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Geshe Lhakdor, Presidente do Conselho de Educagéo e Diretor da Biblioteca de Obras e Arquivos Tibetanos, Dharamsala,
fndia; Ao Sr. Tsewang Phuntso, Diretor Executivo da Tibet House Brasil; TibetHaus Frankfurt, Dra. Corina Aguilar-Raab e
Silvia Wiesmann-Fiscalini; Instituto Lama Tzong Khapa, na Italia; e o Sr. Richard Moore, da Fundagéo Children in Crossfire,

na Irlanda do Norte.

O SEE Learning é um projeto do Centro de Ciéncia Contemplativa e Etica Baseada na Compaixao da Universidade Emory
e cada membro da equipe do Centro contribuiu para o desenvolvimento deste programa, muitos de forma essencial. O
desenvolvimento do SEE Learning tem sido liderado e dirigido desde o inicio pelo Dr. Lobsang Tenzin Negi, Diretor Executivo
do Centro. Desde o inicio, o Dr. Brendan Ozawa-de Silva tem servido como Diretor Associado do SEE Learning, que, junto
com o Dr. Negi, tem sido o principal coautor do quadro coceitual e supervisionou a escrita do curriculo e outros aspectos
do programa. Todos os membros da equipe do Centro contribuiram para o programa, e somos especialmente gratos pelas
imensas contribuicdes de Carol Beck, Timothy Harrison, Geshe Dadul Namgyal, Tyralynn Frazier, Tsondue Samphel, Lindy
Settevendemie, Tenzin Sonam e Christa Tinari por seu importante trabalho no desenvolvimento do SEE Learning. Também
estamos agradecidos pela orientagdo e apoio do Conselho Consultivo deste Centro, representando departamentos em
toda a universidade e, em particular, seus dois copresidentes, o Dr. Gary Hauk e o Dr. Robert Paul. Também somos muito
gratos a comunidade da Universidade Emory por seu inestimavel apoio, incluindo o gabinete da presidente Claire Sterk, o
reitor do Emory College, Michael Elliott, e os muitos outros departamentos e escritérios da universidade que contribuiram

para o estabelecimento do centro e para o bom andamento dos trabalhos.

Finalmente, agradecemos o Dalai Lama por sua visdo inspiradora e seu apoio constante, incluindo o apoio do Escritério de
S.S. o Dalai Lama em Dharamsala, e os Escritérios do Tibete em todo o mundo. Somos imensamente gratos a Fundacéo
Gaden Phodrang do Dalai Lama na Suica, a Fundagdo Omidyar, a Fundacao Yeshe Khorlo, a Walton Family Foundation, a
Robins Foundation, bem como a Lexie e Robert Potamkin e Joni Winston por seu generoso apoio financeiro e sua confianca
no potencial deste programa. Como resultado de tantos esforcos, esperamos que muitas geragdes futuras se beneficiem

significativamente.

Com gratidéo,

Equipe de desenvolvimento do SEE Learning
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A Aprendizagem para Coragdes e Mentes, originalmente denominada SEE Learning (Social, Emo-
tional and Ethical Learning - Aprendizagem Social, Emocional e Etica), € um programa internacional
desenhado para fomentar a aprendizagem social, emocional e ética em todos os niveis da educagéo
basica. E também uma estrutura de ensino que pode ser usada, inclusive, na educagéo superior e
no ensino profissional. O Programa Aprendizagem para Coragdes e Mentes estad fundamentado na
estrutura apresentada neste volume, cuja elaboracao se deu por meio da colaboragdo de diversos
cientistas, pesquisadores e educadores. Esses profissionais tém investigado a educagdo como meio
para potencializar o florescimento das geragdes do presente e do futuro. Essa estrutura se baseou
no trabalho j& desenvolvido no dmbito da Aprendizagem Socioemocional (ASE). A ASE procura
desenvolver competéncias sociais que, conforme os estudos tém observado, melhoram os resulta-
dos académicos e o bem-estar dos alunos nos periodos mais criticos do desenvolvimento infantil.

Este capitulo oferece uma visao global sobre a Aprendizagem para Coragdes e Mentes e descreve
sua estrutura conceitual. Os capitulos seguintes trazem detalhes de cada componente da estrutura.
Eles sao seguidos de uma sessdo sobre implementagédo e um glossario. O Programa da Aprendi-
zagem para Coragdes e Mentes também é composto por uma série de curriculos baseados neste
documento. Os curriculos traduzem as concepgdes presentes nesta estrutura em planos de aula,
denominados experiéncias de aprendizagem, que apoiam a construgdo de conhecimentos e ha-
bilidades dos alunos.



O Programa Aprendizagem para Coragdes e Mentes é uma abordagem que pode ser usada em di-
ferentes paises e culturas, bem como em escolas confessionais ou ndo. Essa abordagem da ética nao
se baseia em nenhuma tradigao religiosa ou cultural em particular. Trata-se de uma ética secular, uma
perspectiva ndo-sectdria da ética universal, que pode ser aceita por pessoas de qualquer ou nenhum
credo. Assim como visa facilitar um melhor letramento emocional, a Aprendizagem para Coragdes
e Mentes também procura promover o letramento ético, entendido aqui ndo como um conjunto de
regras externas, mas como o cultivo de habilidades e compreensées que podem promover compor-

tamentos conducentes ao bem-estar proprio e alheio.

A ideia de que cultivar valores humanos basicos pode beneficiar a nés mesmos e aos outros tem
ganhado terreno rapidamente, e pesquisas tém mostrado a conexao entre valores éticos e o florescer
humano em todo o mundo. A edi¢do de 2016 do World Happiness Report contém um capitulo inteiro
sobre a ética secular e faz a seguinte observagao: “Devemos avaliar o progresso humano na medida
em que as pessoas estdo aproveitando suas vidas - pela prevaléncia da felicidade e, inversamente,
pela auséncia de sofrimento ... [N6s] deveriamos, em todas as nossas relagdes, realmente desejar a
felicidade de todos aqueles que podemos impactar, e devemos cultivar em nés mesmos uma atitude

m

de benevoléncia incondicional.

Em consonéncia com essa abordagem, a concepgao de ética refletida neste quadro conceitual esta
baseada em uma postura inclusiva e de forma alguma sugere oposigao a qualquer religido. Ela esta
fundamentada no bom senso, na experiéncia compartilhada e na ciéncia, fundamentada na humani-
dade e na interdependéncia. Como observado, a Aprendizagem para Cora¢des e Mentes destina-se
a servir como uma estrutura-mestre que pode ser apresentada de varias maneiras. Portanto, junto com
o curriculo, prevé-se o surgimento de mdltiplos programas paralelos que empreguem essa estrutura,
cada um com caracteristicas proprias que melhor se adequam as necessidades e aos contextos dos
alunos. Ainda que muitos programas decidam por manter as categorias nao-religiosas e praticas
apresentadas neste quadro, outros programas podem optar por implementar a Aprendizagem para
Coragdes e Mentes de uma forma que se baseie e inclua a religido ou os valores culturais da escola

ou da comunidade.

Uma vez que procura basear sua abordagem no bom senso, na experiéncia comum e na ciéncia,
a Aprendizagem para Coragdes e Mentes é um modelo inspirado e coconstruido por cientistas e
pesquisadores nas areas de psicologia, educagao e neurociéncia que estdo investigando a natureza
fundamental dos valores humanos, as emocdes pré-sociais e competéncias, bem como a maneira pela
qual eles podem ser ensinados e cultivados. Finalmente, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes
baseia-se na experiéncia de educadores que participaram de projetos piloto com aplicagdo parcial

envolvendo criangas de diferentes faixas etérias, em escolas de varios paises. Essas experiéncias suge-

! Layard, R. Promoting Secular Ethics. In: Helliwell, J.; Layard, R.; Sachs, J (edt.). World Happiness Report 2016, Update
(Vol. 1), Sustainable Development Solutions Network, New York, 2016.
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rem que a abordagem apresentada neste quadro tem grande potencial para beneficiar a sociedade,

além de ter facil implementagao em escolas de diferentes contextos.

A Aprendizagem para Corages e Mentes baseia-se na ideia de que a educacao pode, e de fato deve,
ser expandida para promover os valores e competéncias que conduzem a uma maior felicidade para
individuos e para a sociedade a qual pertencem, ideia essa que ganha crescente apoio em varios cir-
culos. Cada vez mais, pesquisas sugerem que nao é sensato que a educagdo se concentre apenas em
questdes cognitivas, negligenciando as chamadas soft skills ou habilidades comportamentais, como
inteligéncia emocional e social, a capacidade de cooperar e colaborar com os outros e a capacidade
de lidar com conflitos de forma construtiva. O economista ganhador do prémio Nobel Dr. James
Heckman, que defende a inclusao de habilidades comportamentais na educagao, cita pesquisas que
indicam que o sucesso nos diferentes aspectos da vida depende de tais habilidades, que séo tdo
importantes quanto o desempenho em testes de aptiddo cognitiva.? As habilidades comportamentais
e atitudinais tém sido cada vez mais reconhecidas como pilares fundamentais para uma vida saudavel
e equilibrada, desde o campo profissional até as relagdes afetivas.

A intencao por tras da Aprendizagem para Coragdes e Mentes é criar uma estrutura inclusiva e
abrangente para ser usada em qualquer ambiente educacional e em todos os niveis de ensino, com
o objetivo de ensinar competéncias sociais, emocionais e éticas da mesma forma como os alunos
aprendem matematica, linguas estrangeiras, ciéncias ou qualquer outra disciplina. Essa estrutura
conceitual reconhece a importancia da aplicacdo pratica, e ndo apenas da abordagem tedrica, e
busca ser especifica o suficiente para propor teorias e praticas que possam incorporar a ética secular
na sala de aula. Ao mesmo tempo, tal estrutura busca ser ampla o suficiente para que professores e
escolas possam abordar a ética secular de uma forma adequada a sua prépria cultura, as necessida-
des e as habilidades dos alunos com os quais estao trabalhando e as oportunidades e desafios que

podem estar presentes.

Em consonéncia com essa estrutura, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes ndo tem como finali-
dade promover qualquer tipo de agenda moral sectaria, nem deve impedir ou substituir o papel de
familia ou da cultura em ajudar as criancas a se engajarem construtivamente nos desafios da vida. A
Aprendizagem para Coragdes e Mentes funcionard melhor quando os esforcos educacionais em sala
de aula forem apoiados e espelhados nos esforgos conjuntos das familias e da sociedade. Embora a
Aprendizagem para Coragdes e Mentes fornega uma estrutura para contetidos curriculares, é preciso
reconhecer também que uma verdadeira educacao pelas competéncias sociais, emocionais e éticas

depende ndo apenas do curriculo, mas também do ambiente em que a aprendizagem ocorre.

2 Heckman, J. J.; Tim D. K. Hard Evidence on Soft Skills. In: National Bureau of Economic Research, 2012.
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A abordagem da Aprendizagem para Coragdes e Mentes baseia-se no trabalho inovador realizado
no ambito da Aprendizagem Socioemocional (ASE) e de outras iniciativas que buscam introduzir a
educacao holistica nas escolas. Aqueles familiarizados com o trabalho do Dr. Daniel Goleman sobre
inteligéncia emocional ou com os cinco conjuntos de competéncias identificadas pelo CASEL (Col-
laborative for Academic, Social and Emotional Learning)® sem duvida irdo encontrar uma grande
ressonancia entre tais abordagens e o presente material. Outra obra muito influente é O foco triplo:
uma nova abordagem para a educagdo por Peter Senge e Daniel Goleman. As escolas que ja possuem
programas ASE, podem utilizar a Aprendizagem para Coracdes e Mentes para complementa-los. No
entanto, nenhum conhecimento prévio em ASE é necessério para entender a Aprendizagem para

Coragdes e Mentes.

Ao mesmo tempo que se baseia no trabalho pioneiro realizado pela comunidade de criadores da ASE,
a Aprendizagem para Coragbes e Mentes adiciona componentes muitas vezes ausentes na ASE, mas
que tém sido sugeridos como complementos importantes por alguns dos fundadores desse movi-
mento. O primeiro deles é a énfase no cultivo da habilidade atencional. A atengdo é uma habilidade
fundamental que afeta todos os aspectos da aprendizagem, no entanto, tem sido amplamente negli-
genciada enquanto contetddo da educagao. Como o Dr. Goleman observa, “por ser um elemento tdo
essencial em ajudar as criangas e gerenciar melhor seu mundo interno e a reformar a aprendizagem,

esse treinamento em atengao parece o proximo passo 6bvio da ASE”.4

Em segundo lugar, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes adiciona um enfoque mais abrangente
sobre ética. Conforme descrito acima, ndo se trata de uma ética confessional, mas de uma ética ba-
seada em principios humanos basicos, como a compaixdo. Os beneficios da bondade e da compai-
xao sdo explorados na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, e, por meio de materiais e praticas,
os alunos aprendem como desenvolver sua capacidade para cuidar melhor de si e dos outros. O
aumento de evidéncias cientificas tem apoiado a nogao de que uma atitude compassiva e solidaria
é benéfica, em termos de saude fisica e emocional, ndo s6 para os outros mas também para quem a
pratica, e as implicagdes de tal atitude no nivel do bem-estar social sao claras. Dr. Goleman apontou
para a auséncia deste componente critico nas escolas: “N&o é suficiente apenas saber como as outras
pessoas pensam ou se sentem; também precisamos mostrar preocupagdo com elas e estar prontos
para ajudar. Acho que essa ¢ uma habilidade crucial na vida, tanto para criangas como para adultos,

e a inclusdo dela na ASE seria um importante proximo passo para as escolas.”>

Em terceiro lugar, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes incorporou as Ultimas descobertas da
pesquisa sobre trauma e sobre o cuidado informado pelo trauma com a finalidade de fornecer ferra-

mentas para que educadores e alunos explorem as emogdes, a autorregulagao e as préticas reflexivas

3 https://casel.org/fundamentals-of-sel/
* Goleman, D.; Senge, P. O foco triplo: uma abordagem para a educagdo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015.

® Goleman, D.; Senge, P. O foco triplo: uma abordagem para a educagéo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015.

10 Aprendizagem para Coragdes e Mentes: Livro de Apoio



de forma segura e mais efetiva. Isso se dé por meio de uma perspectiva de resiliéncia baseada nas
potencialidades e, por isso, € uma abordagem apropriada para todos os alunos, tanto aqueles que
sdo vitimas de traumas, como aqueles que ndo sdo. J4 que todos os alunos — na verdade, todos os
seres humanos — experimentam niveis relativos de seguranga e medo, todos podem se beneficiar
das aprendizagens sobre o sistema nervoso e sobre como regular o estresse por meio de préticas
corporais e do cultivo de um letramento corporal. Tais préticas fornecem ferramentas para lidarmos
com o estresse no cotidiano, regulando hiper e hipo atividade e ajudando alunos a se prepararem
melhor para aprender. Essas ferramentas, igualmente validadas por alunos e professores, servem de
alicerce para o cultivo da consciéncia emocional e do foco atencional. A Aprendizagem para Cora-
¢Ses e Mentes reconhece que a resiliéncia pode ser desenvolvida no nivel individual, interpessoal,
social e cultural. Esse desenvolvimento sera aprofundado por meio de uma abordagem holistica que
reconhece como o individuo habita e contribui para o sistema.

Por fim, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes inclui um foco no aumento da consciéncia da
interdependéncia e dos sistemas. Em nosso mundo, cada vez mais dindmico e globalizado, tanto o
sucesso pessoal quanto a agdo ética exigem uma avaliacdo elaborada sobre a interdependéncia, os
sistemas e as complexidades inerentes a essa realidade. Cada vez mais, as escolas estao reconhecen-
do a necessidade de preparar os estudantes para serem cidadaos globais, que possam navegar por
um mundo cada vez mais complexo de forma responsavel, contribuindo com o florescimento deles
proprios e dos outros. A Aprendizagem para Coragdes e Mentes inclui o ensino explicito da teoria de
sistemas e ela mesma também adota uma abordagem sistémica. Uma abordagem sistémica — isto
é, uma abordagem que reconhega que existimos em sistemas interdependentes e que somos afeta-
dos por eles — é o préximo passo légico para programas que se concentram em ajudar os alunos a

aprenderem praticas de altruismo e autocuidado.

Ao incorporar a teoria de sistemas, e ao reconhecer a importancia do cultivo da resiliéncia nos ni-
veis cultural, estrutural, interpessoal e individual, a Aprendizagem para Cora¢des e Mentes também
contribui significativamente para o tema da equidade. Equidade é um principio que visa assegurar
oportunidades iguais para que os individuos tenham acesso aos requisitos basicos que garantem sua
sobrevivéncia e seu florescimento na sociedade. Ainda de acordo com esse principio, sistemas deve-
riam refletir esse valor, assegurando que nao existam grupos especificos em situagdo de desvantagem
e que a desigualdade nao seja sistematicamente perpetuada. O campo da educagao tem sido cada
vez mais influenciado pela equidade como um importante principio social. Contudo, as solugdes pro-
postas para os desafios no campo da equidade estdo frequentemente restritas ao nivel politico, nao
expressando como mudancas estruturais podem ser implementadas e mantidas. A abordagem da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes sugere que para implementar e manter mudangas estruturais
gue aumentam o bem-estar geral da sociedade é necessario cultivar valores humanos bésicos, como
o reconhecimento da condi¢do humana que compartilhamos e o reconhecimento da interdependén-
cia. Ao demonstrar como as estruturas que asseguram equidade ou perpetuam desigualdade estao

conectadas com a cultura e os valores humanos bésicos, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes
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oferece uma abordagem para tratar das causas da desigualdade e sua perpetuagdo de forma a en-

volver os alunos no processo de investigagao.



A Aprendizagem para Coragdes e Mentes baseia-se sobretudo em trés dimensdes que abrangem os
tipos de conhecimentos e competéncias a serem desenvolvidos nos alunos: Consciéncia, Compaixao
e Engajamento. Além disso, essas trés dimensbes podem ser abordadas em trés dominios: Pessoal,
Social e Sistémico. Logo, essa abordagem esta fundamentada no trabalho baseado em evidéncias
decorrentes da ASE, e se desenvolve em paralelo ao modelo sugerido por Goleman e Senge na

obra O foco triplo: foco em si mesmo, foco nos outros e foco na interdependéncia e nos sistemas.

As trés dimensdes da Aprendizagem para Coragdes e Mentes — Consciéncia, Compaixao e Enga-
jamento — se relacionam intimamente entre si e, portanto, sdo representadas sobrepostas. Cada
uma contém um conjunto de competéncias especificas que podem ser ensinadas individualmente,

mas sdo melhor compreendidas no contexto do todo (Figura 1).

Para que nossa agdo possa ser construtiva, individual e coletivamente, primeiro é preciso que nos
tornemos conscientes do problema. Segundo, ¢ preciso cuidar e desenvolver um investimento

emocional que gere motivagdo. Finalmente, precisamos conhecer meios habeis para agir.
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Consciéncia Compaixao

Engajamento

® Dominios Dimensodes

Figura 1: Dominios e Dimensdes da Aprendizagem para Coracdes e Mentes

E a triade da Consciéncia, Compaixdo e Engajamento habilidoso que pode produzir os resultados

mais benéficos, tanto para nés mesmos quanto para os outros.

Neste ponto, podemos estabelecer um paralelo com a ideia de “cabecga”, “coragdo” e “méao”.
A Aprendizagem para Coragdes e Mentes divide as ideias nessas trés dimensdes para ajudar a
compreensao individual e coletiva. As secdes deste capitulo descrevem os trés dominios e as trés
dimensdes com brevidade. Esses serdo descritos com maiores detalhes nos capitulos 4, 5 e 6, sendo

que cada um deles é dedicado a investigacdo profunda de um dominio.

A abordagem da Aprendizagem para Coragdes e Mentes estd fundamentada na compaixao. Essa
qualidade esta no centro das trés dimensdes. Compaixao refere-se ao cultivo de um modo de se
relacionar consigo mesmo, com os outros e com a humanidade por meio da bondade, da empatia
e de um cuidado genuino com a felicidade e o sofrimento desses individuos. Considerando que os
valores da Aprendizagem para Coragdes e Mentes ndo se baseiam em determinagdes, mas sim no
discernimento pessoal e na compreenséo, o cultivo da compaixado e da bondade nado deve acon-
tecer por meio de meras instrugdes para que alunos se comportem de forma compassiva. Portanto,
o pensamento critico é crucial para a dimensao da compaixdo. Nao se trata de um pensamento

critico qualquer, mas de um tipo especifico de pensamento critico que procura entender as ne-
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cessidades pessoais, desejos e valores de um individuo. Isso inclui a capacidade de identificar, em
uma perspectiva de longo prazo, escolhas que resultam em bem-estar. Quando essa compaixao é
estendida para além do Dominio Pessoal, ela inclui o reconhecimento das necessidades alheias, e,

em Ultima instancia, o reconhecimento do senso de humanidade em uma escala maior.

As outras duas dimensdes servem como apoio para a dimensdo da compaixao: a consciéncia dos
nossos estados mentais e da vida mental dos outros — especialmente a forma como eles vivenciam
felicidade e sofrimento — é essencial para cultivarmos autocompaixao e compaixado pelos outros.
A consciéncia da interdependéncia e dos sistemas mais amplos nos quais existimos junto com os
outros € essencial para o engajamento efetivo de cidadaos orientados pela compaixado. De forma
semelhante, é preciso que as praticas de engajamento e as habilidades necessarias para a com-
paixdo — aquelas orientadas no sentido do autocuidado, do cuidado com aqueles que nos cercam
ou do cuidado com comunidades mais amplas — sejam aprendidas e que se tornem, por sua vez,

tanto uma expressao quanto um suporte da compaixao e do cuidado.

O Dr. Thubten Jinpa, célebre pesquisador na drea da compaixdo e desenvolvedor do programa
de Treinamentoo do Cultivo da Compaixao (CCT) da Universidade de Stanford, define compaixdo
como “sentimento de preocupagdo que surge quando somos confrontados com o sofrimento do
outro e desejamos que ele seja aliviado”.¢ Dr. Jinpa afirma ainda que: “A compaixao nos oferece a
possibilidade de reagir ao sofrimento com compreenséo, paciéncia e bondade, em vez de — digamos
— medo e repulsa ... A compaixao é o que conecta o sentimento de empatia a atos de bondade,

generosidade e a outras expressdes de nossas tendéncias altruistas”.’

Muitas vezes, a compaixao é confundida com fraqueza — por deixar que os outros fagam o quei-
ram as custas daqueles que praticam a compaixdo, ou até mesmo por aturar o bullying ou outros
comportamentos negativos. Entretanto, na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a compaixao
é sempre entendida como compaixdo corajosa, que nado implica fraqueza ou incapacidade de
enfrentar a injustica. Pelo contrério, ela significa uma postura de preocupacao e consideragdo em
relacdo aos outros, o que resulta em maior forga interior. J& que a ética se refere a maneira como
nos comportamos e interagimos, os estudiosos reconheceram que a consideragdo pelos outros e

suas experiéncias de bem-estar e sofrimento est4 no coragdo de todo pensamento ético.?

No coragao da estrutura da Aprendizagem para Coracdes e Mentes estd a compreensdo do que
é compaixdo, bem como a missdo de proporcionar uma compreensdo mais profunda dessa quali-
dade aos alunos, professores e todos aqueles envolvidos no ambiente de aprendizagem em geral.
Idealmente, a compaixdo deve estar presente em cada etapa da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes. Ela fornece tanto o contexto inicial para o programa quanto a forma como deve ser in-

¢ Jinpa, Thupten. Um coragdo sem medo: por que a compaixao é o segredo mais bem guardado da felicidade. Sextante:
Rio de Janeiro, 2016.

7 Idem

8 Para exemplos de trabalhos na area da psicologia cultural e psicologia moral, veja Richard Schweder e Walter Sinnott-
Armstrong; em outras areas, o mesmo argumento foi apoiado por Martin Buber, Emmanuel Levinas, Arthur Schopenhauer
e outros.
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troduzida e ensinada no ambiente escolar; ela atualiza e contextualiza cada competéncia que esta
sendo ensinada; ela ainda representa um resultado desejado a longo prazo na Aprendizagem para
Coragdes e Mentes — isto &, que toda a comunidade escolar possa expressar e incorporar mais
compaixdo no dia a dia, para promover o florescimento tanto do individuo quanto da comunidade

e para contribuir com o mundo em geral.

Para que as competéncias individuais da Aprendizagem para Coragdes e Mentes tenham ressonancia
mais profunda nos estudantes e no ambiente de aprendizagem, é importante que a compaixao se
torne uma postura consciente nas escolas que venham a implementar o programa. Quando pro-
fessores, familiares e demais membros da comunidade servem de modelo para o comportamento
compassivo em suas atividades e relagSes interpessoais, essa postura integra-se ao ambiente escolar
como um todo. Estabelecer a compaixdo como um valor comum, acordado entre os membros da

comunidade, ajuda os professores a estimular essa atitude em seus alunos.

Sabe-se que as condigdes no ambiente de aprendizagem podem ter um impacto significativo nos
resultados dos alunos. Um artigo constatou os beneficios do clima escolar positivo na redugédo de
violéncia e bullying e na otimizagdo dos ambientes de aprendizagem. O artigo afirma ainda que:
“O processo de ensino e aprendizagem é fundamentalmente relacional. Os padrées das normas,
objetivos, valores e interagdes que moldam as relagdes nas escolas comp&em uma area essencial
conhecida como clima escolar. Um dos aspectos mais importantes das relagdes nas escolas é como
as pessoas se sentem conectadas umas as outras. Do ponto de vista psicolégico, relacionamentos
referem-se ndo apenas as relagdes com os outros, mas a relagdo com ndés mesmos — como nos

nos sentimos e cuidamos de nds mesmos”.?

De forma semelhante, constatou-se que o ambiente também afeta a situagdo das criangas em vul-
nerabilidade: ambientes desfavoraveis afetam de forma negativa enquanto os ambientes favoraveis
geram mais efeitos positivos.'® Had também um corpo crescente de pesquisa mostrando os efeitos
benéficos da bondade e do cuidado na liberagcdo do horménio do estresse e na fungado imunoldgica
em criangas e até em animais'’. Assim, tanto em termos de resultados na aprendizagem quanto

na salde fisica, a compaixdo e a bondade no ambiente escolar tém implicagdes muito profundas.

Consciéncia refere-se ao cultivo de uma compreensao detalhada e em primeira pessoa dos pensa-

mentos, sentimentos e emogdes. Refere-se a capacidade de perceber fendmenos internos e externos

?Thapa, A.; Cohen, J.; Higgins-D'Alessandro, A; Guffey, S. School climate research summary: August 2012. School Climate
Brief, v. 3, p. 1-21, 2012.

19 Bakermans-Kranenburg, M. J. van ljzendoorn MH. Research Review - Genetic vulnerability or differential susceptibility in
child development: the case of attachment. Journal of Child Psychology and Psychiatry, v. 48,n. 12, p. 1160-1173, 2007.
"Miller, J. G.; Kahle, S.; Lopez, M.; Hastings, P. D. Compassionate love buffers stress-reactive mothers from fight-or-flight
parenting. Developmental Psychology, v. 51, n. 1, p. 36-43, 2015.

Keltner, D. Darwin’s touch: survival of the kindest. Psychology Today, 2009.

Albers, E. M.; Riksen-Walraven, J. M.; Sweep, F. C.G. J.; Weerth, C. D. Maternal behavior predicts infant cortisol recovery
from a mild everyday stressor. Journal of Child Psychology and Psychiatry, v. 49, n. 1, p. 97-103, 2008.
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de uma maneira cada vez mais sutil, incluindo a prépria vida interior, a presenca e as necessidades
dos outros, e a interdependéncia como uma caracteristica fundamental em nossas vidas e dos sis-
temas dentro dos quais existimos. Cultivar esse tipo de consciéncia requer pratica e refinamento de
atencdo, e a Aprendizagem para Coragdes e Mentes aborda a atengdo como uma habilidade que
pode ser cultivada como qualquer outra. Ao aprendermos a reparar nos nossos proprios estados
internos, na presenca dos outros e nos sistemas mais amplos, é possivel desenvolver o que o Dr.

Goleman chama de “foco interior, foco no outro e foco externo”'2.

E possivel ter consciéncia de uma caréncia ou oportunidade, e também um sentimento de cui-
dado e preocupagao, mas ainda assim pode faltar a habilidade para agir de maneira apropriada.
E por isso que o engajamento é a terceira dimensao da Aprendizagem para Coracdes e Mentes.
Engajamento refere-se aos métodos pelos quais se pde em préatica o que se adquiriu a partir das
dimensdes da consciéncia e da compaixao. Essa dimensao refere-se ao aprendizado de comporta-
mentos e aos habitos, atitudes, disposi¢oes e habilidades que nos conduzem ao bem-estar pessoal,
social e comunitario. Isso inclui praticas de autorregulagdo no Dominio Pessoal; habilidades sociais
e capacidade de relacionarmos com os outros no Dominio Social; e, no Dominio Sistémico, nos
engajar como um cidaddo global que esta ciente de sistemas mais amplos e atua neles de forma

consciente e compassiva.

Ao estabelercemos a compaixdo como o alicerce para a Aprendizagem para Coraces e Mentes,
o terreno esta pronto para que os alunos possam desenvolver agdes fisicas e verbais mais atentas
e cuidadosas, abandonando praticas que possam causar prejuizo a eles mesmos e aos outros. Isso
nos leva ao primeiro Dominio da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, o Pessoal, que esta
focado no autocuidado. O segundo Dominio, o Social, amplia o foco para incentivar os alunos a
desenvolverem uma consciéncia empatica e compassiva em relagao ao outro. Nele os alunos tam-
bém sdo estimulados a desenvolverem habilidades interpessoais assertivas para que possam se
relacionar com os outros de forma mais produtiva. Finalmente, o Dominio Sistémico esté voltado
para o desenvolvimento de consciéncia, valores e habilidade em um nivel mais abrangente, que
compreende comunidades maiores, inclusive a comunidade global. Dotados dessas capacidades,
os alunos poderdo tomar decisdes responsaveis e se tornar cidadados globais engajados.

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes destina-se a ajudar os alunos no nivel individual, nas diferentes
relagdes interpessoais e até mesmo como cidadaos globais cientes da importancia de suas decisdes. Embora
seja possivel abordar os trés Dominios de maneira independente e em qualquer ordem, os Dominios Social
e Sistémico estdo, em grande medida, apoiados no Dominio Pessoal. Para que os alunos possam aprender a

cuidar do préximo e se envolver em processos sofisticados de tomada de decisdo baseada na ética, antes eles

2 Goleman, D.; Senge, P. O foco triplo: uma abordagem para a educagdo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015.
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precisam aprender a cuidar deles mesmos. Para que eles aprendam a atentar-se as necessidades dos outros
e de comunidades maiores — do mundo todo, por exemplo — antes eles precisam aprender a atentar-se as
suas proprias necessidades e suas vidas interiores. No contexto da Aprendizagem para Coragdes e Mentes,
esse processo se da por meio do letramento emocional e das habilidades que apoiam tal aprendizagem, como,
por exemplo, a atengdo. O letramento emocional tem muitos aspectos. Consiste na habilidade de reconhecer
e identificar emogbes, de conectd-las a contextos mais amplos, que incluem nossas proprias caréncias, de
desenvolver discernimento em relagdo aos efeitos das emocdes e de navega-las de forma saudavel. Fundamen-
talmente, por meio do letramento emocional, os alunos podem evitar comportamentos reativos e impulsivos
que sdo potencialmente perigosos. Ao mesmo tempo, eles podem cultivar a tranquilidade mental necesséaria
para tomar decisdes que estejam alinhadas com seus interesses de longo prazo. Essas sdo habilidades funda-

mentais para que possamos florescer como seres humanos.

O letramento emocional e a capacidade de se autorregular sdo habilidades de inquestionavel
importancia para alunos durante a vida escolar e, é claro, ao longo de toda a vida. Porém, por ser-
mos seres sociais por natureza, a habilidade de manter relagdes positivas com outras pessoas é de
igual importancia. Embora tal habilidade tenha sido considerada como condicédo inata e imutavel,
pesquisas tém sugerido que tragos pré-sociais podem ser fortalecidos por meio da aprendizagem,
da reflexdo e de outras praticas intencionais. Os resultados desse tipo de treino inlcuem mudangas
mensuraveis no cérebro, no corpo, e no comportamento, com ganhos no bem-estar fisico, men-
tal e social. Evidéncias cientificas tém provado que uma educagao que visa ao florescimento das
criancas precisa oferecer aos alunos ndo apenas ferramentas para desenvolver a autorregulacéo,
mas também para fortalecer habilidades que sustentem o bom convivio social. Nesse contexto, a

|Il

palavra “social” refere-se as interagbes interpessoais imediatas.

No entanto, nés ndo interagimos apenas um com o outro, individualmente. Em um mundo cada
vez mais complexo, a compaixao, por si s6, ndo é suficiente para alcangar o objetivo final do en-
gajamento ético; a compaixdo deve ser complementada com uma tomada de decisao responsavel
baseada na compreensdo dos sistemas mais amplos em que vivemos. Se ndo soubermos como
abordar uma situagao por multiplas perspectivas ou como avaliar um curso de agéo e suas provaveis
consequéncias ao longo do tempo, até mesmo agdes motivadas pela bondade podem resultar em
efeitos negativos ndo intencionais. O mundo no qual os estudantes estdo crescendo é cada vez
mais complexo, global e interdependente. Os desafios enfrentados por atuais e futuras geragoes
serdo expansivos e profundos, e as solugdes exigirdo uma nova maneira de se pensar e solucionar

problemas que seja colaborativa, interdisciplinar e orientada para o pensamento sistémico.

O pensamento sistémico representa uma nova maneira de resolugdo de problemas que é espe-

cialmente relevante para o mundo moderno. Em vez de reduzir situagdes complexas a um Unico
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problema e tentar resolvé-lo isoladamente, o que muitas vezes é ineficaz ou efetivo apenas no
curto prazo, o pensamento sistémico é um modo de investigagdo contextualizada que busca com-
preender as complexas relagdes causais subjacentes aquele determinado problema. A partir disso,
os componentes e processos do sistema sao abordados com o objetivo de resolver ndo apenas
o problema em questao, mas possiveis desdobramentos dele. Essa perspectiva, e a maneira pela
qual ela pode ser explorada conforme a faixa etéria dos alunos, sdo contempladas com detalhes
no préoximo capitulo, que é dedicado especialmente aos sistemas e ao pensamento sistémico.

As trés dimensdes e os trés Dominios podem ser visualizados em forma de matriz (Figura 2). Como
cada dimensao serd explorada dentro de cada Dominio, teremos nove componentes. Para facilitar a

compreenséo, cada componente também recebe seu préprio nome.

Em alguns casos, fara mais sentido ensinar a Aprendizagem para Coragdes e Mentes com uma abor-
dagem linear, ja que, de certa forma, alguns tépicos dependem de outros. Assim, por exemplo, avan-
¢os no Dominio Pessoal, como a aquisicdo de um grau de letramento emocional, abrirdo caminho
para os Dominios Social e Sistémico. Ou seja, o letramento adquirido ao examinar suas proprias
emogdes poderd entao ser aplicada aos outros e a sistemas mais amplos. Da mesma forma, as habi-
lidades adquiridas na dimensdo da Consciéncia sdo empregadas e expandidas na medida do avanco
dos alunos sobre as Dimensées de Compaixdo e Engajamento. No entanto, ndo é necessério que
uma abordagem estritamente linear seja seguida em todos os casos, ja que o foco é na construgédo de
habilidades para a vida nos nove componentes e todos eles sao altamente inter-relacionados.
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Figura 2 — Os trés Dominios e as trés Dimensdes da Aprendizagem para Coragdes e Mentes apresentados em uma
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matriz que resulta em nove componentes.
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3
O Modelo Pedagdgico

Trés niveis de compreensao

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes também emprega um modelo pedagdgico no qual os
alunos sao orientados a transitar por meio de trés niveis de compreensao, a medida que vado ganhan-
do proficiéncia nos fundamentos da cada competéncia (Figura 3). Isso ocorre porque desenvolver
valores e forca de carater requer ndo apenas a aquisicdo de conhecimento, mas a compreenséo
desse conhecimento em um nivel pessoal, para que, em seguida, possamos internaliza-lo profun-
damente. No primeiro nivel, “conhecimento adquirido”, os alunos aprendem ouvindo, lendo e
experimentando. Esse nivel expde os alunos a informagdes basicas e a experiéncias relacionadas

as competéncias e os ajuda a desenvolver uma compreensao profunda de cada um.

CONHECIMENTO ADQUIRIDO

PENSAMENTO CRITICO

COMPREENSAO INCORPORADA

Figura 3 - Modelo Pedagdgico

21



Embora essencial, esse nivel de conhecimento nao é suficiente por si s6, porque o conhecimento
ainda nao se tornou pessoal. Os alunos também devem ser incentivados a aplicar o pensamento
critico para investigar os temas com profundidade, usando diversas linhas de abordagem e apli-
cando-as ao seu préprio contexto, atingindo dessa forma o segundo nivel de “pensamento critico”.
Trata-se dos momentos eureca, nos quais os alunos tém uma “sacada”, alcangando insights pessoais,
conectando o conhecimento que receberam com suas proprias vidas e existéncias. Nesse nivel,
o conhecimento nao é meramente recebido de fora. Ele conduz a uma nova perspectiva sobre
o mundo; por meio de um processo participativo, os alunos se apropriam desse conhecimento.
Cada experiéncia proposta no curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes fornece varias

“atividades eureca” para que se chegue a essas novas perspectivas ao longo do processo.

Tais perspectivas podem néo ser estéaveis no inicio. Entdo, para que elas se tornem forca de carater
e tragos de personalidade no sentido mais profundo, a familiarizagdo repetida é necessaria. Portan-
to, os professores também sdo incentivados a ajudar os alunos a reforcar esses insights através da
pratica sustentada, exercicios, discussdo e debate, e outras ferramentas, até que o conhecimento se
torne transformador e espontaneo. Esse é o nivel de “compreensao incorporada”. O pensamento
critico facilita a aquisicdo de conhecimento em cada um desses niveis sucessivos de compreensao.

Esse modelo pedagdgico resulta na investigagdo ativa por parte dos alunos, e ndo na instrugao
direta. O papel do professor na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, mais do que de um ins-
trutor, é o de um mediador. Os alunos devem ser encorajados a pensar de maneira independente
e a questionar tudo ao seu redor. Essa € a Unica maneira para que eles possam progredir nos trés

niveis de compreenséo.
Os quatro segmentos-chave de aprendizagem

Para facilitar a aquisicdo e a internalizagdo de conhecimentos e habilidades em cada um desses

Pensamento Praticas Perspectivas
critico reflexivas cientificas

Pedagogia baseada na aprendizagem participativa

Aprendizagem PrOJgtos < Expressao Aprendizagem

. engajamento o :
ecologlca L criativa cooperativa
comunitario

Figura 4 - As linhas de aprendizagem
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trés niveis de compreensdo, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes identifica quatro “Segmen-
tos-Chave de Aprendizagem” (Figura 4). Esses segmentos-chave de aprendizagem sdo componen-
tes pedagdgicos que funcionam como os principais caminhos para explorar, avaliar criticamente
e internalizar os vérios temas e habilidades da Aprendizagem para Coracdes e Mentes. Eles séo
chamados de segmentos de aprendizagem porque devem estar evidentes no curriculo e, por isso,
devem estar alinhavados junto ao programa como um todo, permitindo que o conhecimento e a

compreensao tornem-se mais fortes e profundos, sobre um alicerce firme, ao longo do processo.

A primeira linha de aprendizagem é o “pensamento critico”. Como serd visto em todo o restante
dessa estrutura, o pensamento critico constitui uma parte essencial de cada etapa da Aprendiza-
gem para Coragdes e Mentes. Dentro do contexto desse programa, o pensamento critico pode ser
entendido como a exploragdo e a investigacdo de tépicos e experiéncias por meio do raciocinio
l6gico, das multiplas perspectivas, do didlogo e do debate, entre outras atividades relacionadas, a
fim de alcangar uma compreensao mais profunda e sutil. O pensamento critico é essencial porque o
letramento emocional e ético que esta sendo cultivado no programa nao pode ser imposto de fora
para dentro ou de cima para baixo, mas deve surgir e se desenvolver com base em uma compreen-
sdo pessoal firme que é consistente com a experiéncia pessoal e as realidades do mundo. Como
resultado, o pensamento critico envolve incentivar os alunos a explorarem qualidades como a de
construir argumentos sélidos ou a de desenvolver boas linhas de raciocinio, e priorizar o processo
de formulacdo de boas perguntas, em vez de sempre buscar respostas para tudo. O pensamento
critico também envolve o cultivo da humildade epistémica: uma abertura para a possibilidade de
se estar errado; a percepgao de que o conhecimento de um individuo é sempre parcial e limitado
e pode ser atualizado pelas informacdes e perspectivas de outras pessoas; e o reconhecimento de
que as visdes podem se desenvolver e mudar com o tempo. Isso, por sua vez, facilita a capacidade
de se envolver em didlogos, discussdes e debates sem a reatividade emocional que pode atrapa-
lhar tais atividades quando os individuos se tornam muito apegados as suas proprias posi¢cdes ou
perdem de vista a possibilidade de aprender mais.

As "praticas reflexivas” sdo a segunda linha de aprendizagem. Elas séo atividades em que os alu-
nos direcionam a atencao para sua experiéncia pessoal e interior, de forma continua e estruturada,
para desenvolver uma compreensdo pessoal mais profunda e internalizar as habilidades e temas
abordados em sua aprendizagem. Essas sdo préticas na “primeira pessoa”, no sentido de que os
estudantes buscam experiéncias diretas com os objetos que estdo sendo contemplados por meio
da atengdo, observagdo e exame reflexivo. Assim sendo, isso pode envolver praticas como atentar
para as sensagdes corporais, cultivar a atengdo na respiragdo, perceber os pensamentos e emogdes
em tempo real, e perceber os efeitos de certos pensamentos e emogdes em seu corpo e mente.

As praticas reflexivas de atengao apoiam uma segunda categoria de préticas que envolvem anélise e
pensamento critico, como refletir sobre um determinado tema com atengao continua e investiga-lo

a partir de varios angulos. As préticas reflexivas sdo ferramentas fundamentais para enriquecer o
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conhecimento adquirido e para aprofundar tal conhecimento para os niveis de pensamento critico

e, eventualmente, de compreensao incorporada.

As "perspectivas cientificas” sdo a terceira linha de aprendizagem. Como um programa que lida
com desenvolvimento ético e que se aproxima disso, em grande parte, por meio do cultivo do
letramento emocional, é crucial que professores e alunos gradualmente desenvolvam uma com-
preensdo da ciéncia em torno de emogdes e outros tépicos da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes. Aqui, “perspectivas cientificas” referem-se aos modos de investigagdo que dependem
e sdo atualizados pela compreenséo cientifica de nés mesmos e do mundo em que vivemos. Em
particular, certos temas dentro dos campos da biologia, psicologia e neurociéncia serdo relevantes
ao material apresentado na Aprendizagem para Cora¢des e Mentes. Nao se espera que os pro-
fessores sejam especialistas nessas areas, mas os temas serdo melhor compreendidos se alunos e
professores puderem conhecer pelo menos um pouco sobre a ciéncia que fundamenta o material.
Assim como a experiéncia compartilhada e o bom senso, a ciéncia ajuda a fornecer base comum
para uma abordagem ética que seja imparcial em relacdo a cultura ou a religido. Como a ciéncia
é baseada na observacdo empirica e na teorizagdo e em testes de causalidade, as perspectivas
cientificas também apoiam o pensamento critico. Esse, por sua vez, serve como complemento de
terceira pessoa para a abordagem em primeira pessoa das praticas reflexivas, produzindo uma
abordagem mais coerente e uma compreensdo completa sobre os tépicos da Aprendizagem para

Coragoes e Mentes.

A quarta e Ultima linha é a “aprendizagem cooperativa”. Esse termo é usado para definir estratégias
e métodos de aprendizagem mais ativos, participativos e incorporados para os alunos, ao contrério
de abordagens em que os alunos sao apresentados ao material e recebem os contetidos de forma
mais passiva e estatica. Isso envolve, por exemplo, a aprendizagem engajada (trabalhos em grupo,
discussdo liderada por estudantes, jogos colaborativos); a expressao criativa (artes, musica, escrita,
performance); os projetos de engajamento local (como projetos sociais de base comunitaria); e a
aprendizagem ecoldgica (como se envolver diretamente com o mundo natural). A aprendizagem
cooperativa é complementar aos outros segmentos-chave de aprendizagem e também permite
que os alunos experimentem e explorem ainda mais o que estdo aprendendo de uma forma direta,
incorporada e vivencial, por exemplo, entendendo como colocar em prética o que eles tém apren-
dido conceitualmente, ou se envolvendo em uma pratica que pode, em seguida, levé-los a uma
reflexdo. Tal como acontece com os outros segmentos-chave de aprendizagem, a aprendizagem
cooperativa facilita o movimento dos alunos através dos trés niveis de aprendizagem: conhecimento

adquirido, pensamento critico e compreensao incorporada.

Cada uma das trés dimensdes da Aprendizagem para Coragdes e Mentes esta vinculada a um ob-
jetivo amplo (Figura 5). Esse objetivo é de natureza aspiracional, e ndo pretende ser uma referéncia
para medir o progresso dos alunos. Serve como uma indicagdo da dire¢do para qual a aprendizagem

24 Aprendizagem para Coragdes e Mentes: Livro de Apoio



pode se desenvolver. Como pode ser visto nos objetivos abaixo, a Aprendizagem para Coragdes e
Mentes abraca um modelo de crescimento, promovendo o aprimoramento continuo desses recursos
em toda a vida escolar do aluno.

As habilidades para a vida especificam o que os alunos devem ser capazes de fazer melhor confor-
me eles vdo passando pelo programa. No entanto, elas se distinguem dos resultados especificos
de aprendizagem que estao vinculados a idade e ao nivel escolar. Isso porque sdo habilidades e
tipos de conhecimento sobre os quais os alunos podem continuar a refletir, incorporando-os mais
profundamente ao longo de toda a sua experiéncia educacional, quicé ao longo de toda sua vida.
Nos préoximos capitulos, as habilidades para a vida serdo explicadas dentro do contexto de cada
componente dessa abordagem. Para referéncia, uma lista delas estéd disponivel nas paginas ante-
riores (Figura 6).

Os alunos ganhardo maior atencdo e consciéncia em primeira
pessoa sobre seus préprios pensamentos e sentimentos; maior
consciéncia dos outros e de suas vidas mentais; e maior consciéncia
dainterdependéncia no que se refere a sua propria vida e aos sistemas

mais amplos em que vivem.

Os alunos cultivardo uma rotina de praticas de autocuidado; empatia
e compaixao para com os outros; e um reconhecimento duradouro

da humanidade compartilhada que valoriza todas as pessoas em

todos os lugares.

Os alunos desenvolverdo habilidades de autorregulacao cada vez
mais sofisticadas, comportamento criterioso sobre o que é benéfico
para si e para os outros e o que nado é; a capacidade de relacionar-
se produtiva e carinhosamente com os outros; e a capacidade de se
envolver de forma eficaz e confiante em uma comunidade de nivel

global para um amplo beneficio social.

Figura 5 — Objetivos da Aprendizagem para Coragdes e Mentes
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Figura 6 — Habilidades para a vida.

Componente: Atencédo e Autoconsciéncia

1 Atencdo no corpo e suas sensacdes - Perceber e descrever sensacdes no
corpo e entender como elas estdo relacionadas ao estresse e bem-estar.

2 Atengao nas emogdes — Atentar e identificar as emogdes por tipo e intensidade
conforme elas surgem.

3 Mapa da mente — Criar categorias das emogdes em relagdo aos padrées
emocionais e as nossas proprias experiéncias.

Componente: Autocompaixao

1 Emocdes contextualizadas - Compreender como as emogdes se manifestam
dentro de um contexto que inclui nossas necessidades, percepgdes, atitudes
e situagdes.

2 Autoaceitagdo — Aceitar a si mesmo e as suas emogdes por meio da

O

compreensao dos contextos em que elas ocorrem, permitindo uma atitude
mais bondosa de autoavaliagdo.

Componente: Autorregulagédo

1 Equilibrio do corpo - Regular o corpo e o sistema nervoso, especialmente
quando afetado pelo estresse, com o objetivo de otimizar o bem-estar.

2 Controle cognitivo e de impulso — Direcionar e sustentar a atengdo em um
objeto, tarefa ou experiéncia, evitando distragéo. U
3 Navegando emogdes - Responder construtivamente a impulsos e emogdes e

cultivar comportamentos e atitudes que favorecem o bem-estar a longo prazo.

Componente: Consciéncia interpessoal

1 Atencdo na realidade social - Reconhecer nossa natureza inerentemente
social e perceber a presenca de outros e os papéis que desempenham em
nossas vidas.

2 Atencao na realidade compartilhada - Apreciar aquilo que compartilhamos
com os outros em um nivel fundamental, como a busca pela felicidade e o
desejo de evitar o sofrimento, ou mesmo a presenca de emocdes e diferentes
estados corporais, entre outras experiéncias.

3 Diversidade - Entender que parte de nossa realidade compartilhada ¢ a
diversidade, singularidade e diferenca de individuos e grupos, aprender a
respeitar essas diferencas e a maneira como elas se somam a nossa vida coletiva.

26 Aprendizagem para Coragdes e Mentes: Livro de Apoio



Componente: Compaixao pelos outros

1 Emogdes dos outros de forma contextualizada — Entender as emoc¢des dos
outros dentro de um contexto e que, assim como nds, os outros tém emocoes
provocadas por suas proprias necessidades.

2 Bondade e compaixao — Valorizar os beneficios da bondade e da compaixao
e cultivd-las como um estado de espirito.

3 Outras disposi¢oes éticas — Valorizar e cultivar disposicdes éticas e emogdes
pré-sociais, como perdéo, paciéncia, contentamento, generosidade e humildade.

Componente: Habilidades de relacionamento

1 Escuta empatica — Ouvir atentamente com o propdsito de entender os outros
e suas necessidades.

2 Comunicagdo habil — Comunicar-se com compaixdo de modo que todos os
envolvidos sejam empoderados.

3 Ajudando os outros — Oferecer ajuda aos outros de acordo com suas
necessidades e de modo proporcional a capacidade daquele que a oferece.

4 Transformacao de conflitos — Responder construtivamente ao conflito e facilitar
a colaboracéo, a reconciliagdo e as relagdes pacificas.

Componente : Compreendendo a interdependéncia

1 Sistemas interdependentes — Entender a interdependéncia e o pensamento
sistémico.
2 Individuos dentro de sistemas - Reconhecer que existimos dentro de um

contexto de sistemas e que afetamos e somos afetados por ele.

Componente: Reconhecendo a humanidade compartilhada

1 Igualdade fundamental - Ampliar a percepgao da igualdade fundamental e
da humanidade compartilhada para aqueles que estdo fora dos circulos de
convivéncia mais préximos e, finalmente, para o mundo.

2 Sistemas e bem-estar — Reconhecer como os sistemas podem promover ou
comprometer o bem-estar nos niveis cultural e estrutural, promovendo valores

positivos ou perpetuando crencas e desigualdades problematicas.

Componente: Engajamento local e global

1 Impacto positivo na comunidade e no mundo - Reconhecer o préprio

) - I o
potencial para efetuar mudangas positivas baseadas em nossas habilidades e .......
. o . o .. ®
oportunidades, individualmente ou colaborativamente. @e. 00
)
O 0e° @
0,0

2 Solugdes locais e globais — Explorar e refletir sobre solugbes criativas para
problemas que afetam a comunidade e o mundo.

~
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Em cada componente da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, os educadores deveréo facilitar
o aprendizado nos trés niveis de compreensdo — conhecimento adquirido, pensamento critico
e compreensdo incorporada. Ao introduzir o material, eles devem ajudar os alunos a aprofundar
percepgdes para que possam alcangar o pensamento critico e, em seguida, reforcar esses conhe-
cimentos por meio da pratica e familiarizacdo repetidas. Apesar de haver uma especificacdo das
habilidades para vida desejadas, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes nao foi projetada para
ser proposta de forma prescritiva. Além disso, enquanto o curriculo da Aprendizagem para Co-
racbes e Mentes é projetado para construir as habilidades e valores associados aos objetivos de
uma determinada dimensdo, devemos notar que as competéncias que perpassam dimensdes se
reforcam mutuamente, e os professores podem fazer conexdes entre as habilidades para a vida de
diferentes componentes. Dito isso, um dos pontos fortes da Aprendizagem para Coracdes e Men-
tes € que ela fornece estratégias especificas para desenvolver habilidades importantes em cada
uma das trés dimensdes, de modo que elas sejam mutuamente reforcadas.
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O primeiro dos trés dominios é o Dominio Pessoal, que se refere a prépria vida interior do aluno
como individuo.”™ Nesse Dominio, as trés dimensbes da Aprendizagem para Coragbes e Mentes
sdo ensinadas por meio dos componentes de Atengao e autoconsciéncia, Autocompaixao e Au-
torregulagao. Esses componentes sdo descritos aqui brevemente e com mais detalhes adiante, em

uma secao sobre cada um.

Atencéo e autoconsciéncia referem-se a orientar a atengdo para nos tornarmos cada vez mais cons-
ciente dos nossos préprios estados fisicos e mentais e do que eles podem indicar sobre nossos
niveis de estresse e bem-estar, nossas emogdes e assim por diante. Além da dimensao de primeira
pessoa ou subjetiva, na qual os alunos lidam diretamente com seus corpos e mentes para que este-
jam cientes do que esté acontecendo dentro deles, esse componente também inclui aprendizagem
das emogdes em terceira pessoa ou em uma perspectiva objetiva. Isso envolve aprender sobre as
emogdes, seus tipos e suas caracteristicas, para desenvolver o que pode ser chamado de mapa
da mente. Quando combinamos o mapa da mente com a capacidade de reconhecer as préprias
emogdes (abordagem em primeira pessoa) e estados corporais a medida que surgem, a base para

o letramento emocional é estabelecida.

Com base nisso, o proximo componente, a Autocompaixdo, mostra como podemos atribuir sen-
tido as emogbes em um contexto maior. Isso envolve a percepgdo de que emogdes ndo surgem

do nada, mas sim de causas, muitas vezes associadas as necessidades. A medida que os alunos

13 Este é apenas um modelo heuristico. Contudo, reconhecemos que as identidades individuais dos alunos ndo podem
ser separadas dos Dominios Social e Sistémico.
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aprendem como atitudes, perspectivas e necessidades, contribuem para impulsionar suas reagdes
emocionais, tal reconhecimento leva a um segundo nivel mais profundo de letramento emocional.
Também pode levar a maior autoaceitagdo. Ao compreender que as emogdes ndo sdo disparadas
apenas por gatilhos externos, mas também por necessidades internas, os alunos podem usar esse
conhecimento para desenvolver uma atitude mais realista em relacdo a eles mesmos, tornando-se
menos autocriticos em relagdo as emogdes que sentem, diminuindo a autoculpa e o autojulga-
mento. Isso também pode contribuir para o desenvolvimento de um senso de autoestima, para o
reconhecimento do nosso valor, bem como para a clareza sobre nossos principios. As duas habili-
dades para a vida inter-relacionadas nesse componente séo, portanto, Emogdes contextualizadas

e Autoaceitacéo.

O objetivo do Dominio Pessoal é permitir aos alunos combinar uma percepgédo em primeira pessoa
sobre o que seus corpos e mentes estdo lhes dizendo com informagdes em terceira pessoa sobre
a mente e o corpo. Esse é o primeiro passo para o letramento emocional. Em outras palavras, os
alunos aprendem a reconhecer diretamente uma emogéao, como a raiva, por experiéncia prépria, por
meio da atengdo em seus corpos e mentes, ao mesmo tempo que se envolvem na compreensao
intelectual do que a raiva é. E a combinag&o desses diferentes tipos de conhecimento (percepgao
direta em primeira pessoa e conhecimento adquirido em terceira pessoa) que contribui para uma
autoconsciéncia cada vez mais poderosa. Esses dois tipos de conhecimento também poderiam
ser chamados de subjetivo e objetivo, ja que o primeiro surge internamente por meio da percep-
cao direta e da experiéncia, enquanto o segundo é aprendido externamente e de forma indireta.
(Observe que esse uso de “subjetivo” se refere a experiéncia pessoal, diferente da descrigdo de
algo que é meramente uma questdo de opinido ou gosto.) O subjetivo envolveria, portanto, vir a
perceber como felicidade, raiva, ou empolgacdo se manifestam “dentro mim, no meu corpo e na
minha mente”. Por outro lado, o conhecimento objetivo envolveria buscar compreender os mode-
los e as definicbes gerais sobre as emocdes e os estados mentais (como em modelos cientificos,

por exemplo).

As trés habilidades para a vida deste componente sao Atengdo no corpo e suas sensagées, Atengdo
nas emogdes e Mapa da mente. As duas primeiras referem-se ao cultivo da consciéncia pessoal e
direta do corpo e da mente, enquanto a terceira se refere ao desenvolvimento de conhecimentos

gerais sobre a mente e as emocgdes.
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Dominio: Pessoal Componente:

. ~ A Atencao e Autoconsciéncia
Dimensao: Consciéncia

Habilidades para a vida

Atencao no corpo e suas sensacoes -
Perceber e descrever sensacdes no corpo, e
entender como elas estdo relacionadas ao
estresse e bem-estar.

Atencdo nas emocgdes — Atentar e identificar
as emocdes por tipo e intensidade conforme
Atencao e elas surgem.
Autoconsciéncia

Mapa da mente — Criar categorias
das emocdes em relacdo aos padroes
emocionais e as nossas proprias experiéncias.

Comegamos por Atengdo no corpo e suas sensagoes. Nesse processo, ajudamos os alunos a prestar
atencdo aquilo que estad acontecendo no interior de seus corpos, isso €, no nivel das sensagdes.
Quando observado, o corpo é uma fonte constante de informagdes sobre o estado do nosso sis-
tema nervoso. Os estados emocionais sao tipicamente acompanhados por mudangas fisiolégicas
que envolvem aspectos como a frequéncia cardiaca, tensdo ou relaxamento muscular, sensagdes
de calor ou frio, de expansao ou contragdo, e assim por diante. O sistema nervoso responde mui-
to rapidamente a situagdes como a percepgdo de ameaga ou seguranga, e o faz de maneira que
muitas vezes parece ignorar a cogni¢ao superior e a fungdo executiva - o que poderiamos chamar
de cérebro consciente. Portanto, perceber o que acontece no corpo pode ser um caminho muito
mais rapido para informar a um aluno sobre seu estado emocional do que a andlise isolada dos
aspectos mentais de cada experiéncia. Considerando que aquilo que acontece dentro de nossos
corpos pertence ao campo das sensagdes, e que muitas vezes nao é conscientemente apreendi-
do, a menos que seja aplicada atencdo sustentada, é necessario ajudar os alunos a praticarem a

percepgao das sensagoes.

A pratica de perceber as sensagdes no corpo ja recebeu varios nomes, incluindo atencdo plena as
sensacdes, rastreamento e leitura do sistema nervoso. No contexto da Aprendizagem para Coragoes
e Mentes, tal acompanhamento das sensagbes contribui para o desenvolvimento do letramento
emocional, mas essa pratica tem se mostrado Util em uma variedade de contextos até por si s6. Por
exemplo, devido a forma especiﬂca como um trauma afeta nosso sistema nervoso, o rastreamento

tem sido usado em varios tratamentos para pessoas que sofrem de traumas. Todos as criangas
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passam por experiéncias que podem ser percebidas como assustadoras ou ameagadoras. Dessa
forma, qualquer individuo pode se beneficiar desse programa, e ndo apenas alguém que ja tenha
vivido um trauma grave. No entanto, uma vez que especialistas tém advertido sobre o risco de
reavivar traumas passados apenas por meio da percepgdo das sensagdes corporais, é altamente
recomendavel que esse rastreamento seja ensinado em conjunto com outras habilidades, como a
estabilizagdo e o recurso,' que serdo explicados em detalhes na préxima segdo sobre autorregu-
lacdo. Dessa forma, os alunos estarao instrumentalizados com métodos para voltar os seus corpos

para um estado de seguranga e resiliéncia desde o inicio do processo.

Ao aprenderem a cuidar de seus sistemas nervosos por meio da consciéncia das sensacdes, os alu-
nos aprenderdo gradualmente a detectar os sinais de estresse e bem-estar em seus corpos. Uma
maior consciéncia das sensac¢des, que pode ser cultivada por meio de praticas especificas, é capaz
de refinar nossas percepgdes sobre o estado de bem-estar. Isso é o que Elaine Miller-Karas chama
de “Zona de Resiliéncia” ou “Zona de Bem-Estar”.’ Da mesma forma, por meio dessa conscéncia
seremos capazes de notar mais rapidamente estados emocionais que estao fora dessa zona, seja
devido a hiperexcitacdo (ansiedade, raiva excessiva, agitagdo) ou hipoexcitagao (letargia, sentir-se
deprimido). Essa consciéncia é o primeiro passo para aprendermos a equilibrar o corpo e voltar a
um estado de bem-estar fisiolégico, que é um pré-requisito para agir em seu préprio beneficio e

dos demais.

A préxima habilidade para a vida é Atencdo nas emogdes. Quando aprendemos a perceber e
regular nossos corpos, temos melhores condi¢cbes de observar as emogdes e sentimentos. Isso se
dé porque quanto mais calmo e mais estével o corpo estiver, mais facil serd concentrar a mente.
Além disso, o aumento da consciéncia corporal tende a refinar a sensibilidade e a precisdo da
consciéncia emocional, porque as sensagdes corporais servem como indicativos importantes da
experiéncia emocional. Como observado, para que os alunos desenvolvam o letramento emocio-
nal, o conhecimento fornecido externamente é insuficiente, devendo ser complementado pelo
insight pessoal. Os alunos precisam, portanto, desenvolver consciéncia emocional: a capacidade
de reconhecer e identificar as emogdes a medida que elas se manifestam no momento presente.
Quando as emogdes se tornam muito poderosas, elas tém o potencial para nos sobrecarregar,
além de nos impelir a agir de forma irreflexiva. Ainda que se desenvolvam muito rapidamente, as
emogdes costumam comegar como pequenas faiscas antes de se tornarem um grande incéndio
florestal. Quando identificadas nesse estagio inicial, o de uma faisca, elas podem ser tratadas com
bastante facilidade. Mas, para fazer isso, é preciso desenvolver a capacidade de detectar emogdes
e sentimentos conforme eles vao surgindo no momento presente. Felizmente, essa é uma pratica
que pode ser aprendida e aperfeicoada ao longo do tempo. Embora a consciéncia emocional seja
mais plenamente cultivada na Dimensao da Compaixao, aqui ela toma a forma inicial de uma ferra-
menta para melhor percebermos as emocdes e, a0 mesmo tempo, sermos capazes de descrevé-las

a medida que elas surgem.

4 Miller-Karas, E. Building resilience to trauma: the trauma and community resiliency models. Routledge, 2015.

S ldem
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Conforme ja mencionado, o objetivo dessas praticas é ajudar os alunos a desenvolver uma com-
preensao sobre as emogdes em primeira pessoa, isto é, uma compreensao pessoal que surge da
sua prépria experiéncia. Como tal entendimento ndo pode ser ensinado exclusivamente através de
recursos externos, isso requer um componente de pratica no qual os alunos se envolvem ativamente
no processo de perceber, reconhecer e identificar suas préprias emogdes. Praticas que promovem
o treino da atengdo consciente sdo especialmente Gteis nesse sentido.

A capacidade de perceber emogdes e sentimentos estd apoiada, em grande parte, na presenca
de um Mapa da mente, que ¢ a habilidade para a vida final deste componente. Trata-se de uma
metéafora para um recurso que visa ajudar no processo de desenvolvimento de uma compreensao
conceitual cada vez mais sutil das emogdes e estados mentais. O objetivo final desse mapa, assim
como o de um mapa fisico, é fornecer recursos para que o aluno possa navegar por sua paisagem
emocional com mais facilidade. Os alunos devem ser guiados no desenvolvimento desse mapa por
meio de discussdes e reflexdes, recebendo informagdes por meio de material cientifico adequado
a idade. Tal material deve trazer informagdes sobre os efeitos de certas emog¢des em nossos corpos
e nos nossos relacionamentos. O propésito do mapa da mente é fornecer modelos conceituais
que permitam aos alunos aprender a identificar as diferentes familias de emocdes, suas caracteris-
ticas comuns, e o que d& origem e promove tais emogdes. Esses modelos conceituais podem ser
apresentados em formato relativamente simples para os alunos mais jovens, mas, para alunos mais

velhos, devem ser extraidos de pesquisa cientifica de ponta.

Por exemplo, ao agrupar emogdes em “familias emocionais”, os alunos aprendem sobre o vérios
tons, nuances e intensidades de emoc¢des, bem como suas caracteristicas comuns. Os alunos também
aprendem que a maioria das emogdes ndo é inerentemente destrutiva, mas tornam-se destrutivas
quando sdo inadequadas ao contexto e a situagcao. O medo, por exemplo, pode ser construtivo,
pois pode nos proteger do perigo, mas se torna contraproducente quando atinge o ponto de an-
siedade. O psicélogo Paul Ekman, um dos principais pesquisadores das emoc¢des, criou um recurso
on-line chamado "“Atlas das emogdes”, que pode ser muito Gtil para ensinar aos alunos os varios

tipos de emogdes e familias emocionais, além de conduzi-los no sentido do letramento emocional.™

O Mapa da mente serve como um guia para esse cultivo da consciéncia emocional. Por exemplo,
aprender que a irritagdo é um estado emocional brando, mas que ainda assim é potencialmente
perigoso — pois pode levar a raiva, e a raiva, se mal avaliada, acaba resultando em raiva descontro-
lada —, pode ajudar um aluno a reconhecer as formas mais sutis das emogdes e os processos pelos
quais se tornam estados emocionais incontrolaveis. A exploragdo das emogdes em primeira pessoa
e o cultivo da consciéncia emocional podem servir para aprofundar a compreensdo dos modelos
de emocdes apresentados no Mapa da mente, ou pode até mesmo servir como um campo de
teste para saber se esses modelos sdo validos para o aluno quando comparados com a sua prépria
experiéncia. Esse processo pode incluir préticas de atencao plena, reflexdes sobre experiéncias

passadas envolvendo emocdes fortes e outras formas de introspecgdo e contemplagéo.

'¢ http://atlasofemotions.org
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A Dimensao da Compaixdo no Dominio Pessoal é explorada sob o titulo de Autocompaixdo. Uma
vez que a autocompaixdo pode ser facilmente mal interpretada, Dr. Thupten Jinpa indica, de ma-
neira assertiva, o que ela ndo é: a autocompaixdo nao é autopiedade, autogratificagdo indulgente,
ou apenas autoestima em alta, que é baseada em autoavaliagdes e avaliagdes dos outros'. Na
Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a autocompaixdo refere-se ao processo de autocuidado
genuino, particularmente no que diz respeito a vida interior de uma pessoa. O componente da
Autocompaixdo gira em torno de mais um aspecto vital para o desenvolvimento do letramento
emocional, que é a capacidade de entender emogdes num contexto mais amplo, que inclua as
proprias necessidades. Essa camada extra do letramento emocional também permite a autoacei-
tacdo, porque entender as causas das emogdes e como elas se relacionam com suas necessidades
permite que os alunos se relacionem com suas préprias emogdes de maneira mais imparcial. Ao ver
as emocdes mais claramente e entender que elas sao transitérias, surgem de contextos e, portanto,
ndo sdo fixas e imutaveis, os alunos podem desenvolver maior autoconfianga e maior autoaceitagao.
Essa autoconfianca e autoaceitacdo criam, por sua vez, a base para a navegacao emocional, para
a capacidade de aceitar criticas e lidar com contratempos de forma construtiva e com resiliéncia,
evitando que essas decepgdes levem a uma autocritica excessiva ou a perda da autoestima. As
duas habilidades para a vida desse componente sdo Emo¢des contextualizadas e Autoaceitagdo.

Dominio: Pessoal Componente:

Dimensio: Compaixao Autocompaixao
Habilidades para a vida

Emocgdes contextualizadas — Compreender
como as emogdes se manifestam dentro de
um contexto que inclui nossas necessidades,
percepgdes, atitudes e situagdes.

Autocompaixao Autoaceitacao - Aceitar a si mesmo e as
suas emogoes por meio da compreensdo dos
contextos em que elas ocorrem, permitindo
uma atitude mais bondosa de autoavaliacao.

A habilidade para a vida Emog¢ées contextualizadas estd fortemente amparada no pensamento
critico, especialmente por estar ligada aos valores, necessidades e expectativas dos alunos. Se no

cultivo da autoconsciéncia os alunos aprendem a zelar pelo seu mundo interior de pensamentos e

7 Jinpa, T. Um coragdo sem medo: por que a compaixdo é o segredo mais bem guardado da felicidade. Sextante: Rio
de Janeiro, 2016.
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emogdes e a identificar essas emogdes, aqui os alunos exploram e passam a entender como uma
reagdo emocional a uma situagao é disparada ndo apenas por um gatilho externo, mas também
por perspectivas e atitudes enraizadas na percepgéo de suas proprias necessidades. Uma situagao
que desencadeia um estado emocional de ansiedade pode surgir de um desejo de mais seguran-
¢a em uma situagdo em que isso pode nao ser possivel. Um evento que desencadeia a emogéao
da raiva pode ser resultado da necessidade de um individuo de ser respeitado. O sentimento de
desesperanca ou frustragdo pode decorrer de um desejo de mudar, de forma imediata, uma situa-
¢ao que requer mais tempo e paciéncia. Compreender que as expectativas internas e as atitudes
desempenham um papel central no disparo de emocgdes agrega uma dimensao importante para o
letramento emocional. A partir disso, os alunos podem aprender que uma mudanca nas atitudes
internas, nas expectativas e nas perspectivas pode resultar em mudancas positivas de longo prazo

nos padroes e tendéncias.

A medida que adquirem essas percepgdes, os alunos passam a ter mais condi¢des de reconhecer
e apreciar seu valor préprio e cultivar um senso duradouro de autoestima e confianca interior, ao
mesmo tempo em que aprendem a identificar expectativas irreais que podem levar a um auto-
julgamento destrutivo. Ao reconhecer que as nossas reagdes emocionais costumam resultar de
necessidades que temos, também podemos comecgar a avaliar criticamente tais necessidades, que
podem nao ser todas iguais. Para isso, sera preciso diferenciar necessidades de vontades, com
o reconhecimento profundo de nossos préprios valores e com a compreensao daquilo que nos
conduz a uma vida que reflete esses valores, em vez de refletir desejos de curto prazo, que podem

ndo nos conduzir a um bem-estar de longo prazo.

Reconhecer esse contexto mais amplo no qual as emocdes surgem em nossas vidas também apoia
a habilidade para a vida Autoaceitacdo presente no componente da Autocompaixdo. A autoa-
ceitagdo é de grande importancia, ja que, em nossas sociedades, a raiva tem sido cada vez mais
internalizada. A autocritica excessiva, o édio a si mesmo, e a autoaversiao nao sd sdo prejudiciais
para a salde e a felicidade individual, como podem causar um tremendo dano se desencadearem
comportamento violento contra os outros ou contra si mesmo. Reforcar a autoestima nao é a melhor
solucdo, ja que a autoestima se baseia em comparagdes com outras pessoas, e pesquisas sugerem
que a agressao interna e externa geralmente se manifestam quando a autoestima da pessoa esta
ameacada. Um método melhor é ajudar o aluno a cultivar fortaleza interior, resiliéncia, humildade
e coragem, chegando a um melhor entendimento de sua vida emocional, permitindo-lhe reduzir
idealizages perfeccionistas e seguir em diregdo a expectativas mais realistas sobre si e sobre os
outros. Quando um aluno tem compreensao e consciéncia limitadas de sua vida emocional, ele terd
maior dificuldade em tolerar desafios e retrocessos, e serd menos provavel que busque e encontre
oportunidades para mudangas e proatividade.

A cultura moderna, por intermédio dos meios de comunicagdo de massa, é incrivelmente eficaz

ao ensinar uma série de nogdes irreais para jovens sobre eles mesmos e sobre os outros. Muitas
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vezes os jovens se comparam a celebridades idealizadas, ou acreditam que deveriam se comportar
como um “super-homem” ou uma “mulher maravilha”, livres de imperfeicoes e limitagdes. Esses
padrbes inalcangaveis levam a uma angustia mental desnecessaria, e tal frustragcdo pode, por sua
vez, provocar depressao e autocensura, até mesmo ao ponto do autoflagelo fisico, ou hostilidade

e violéncia dirigida contra outros.

Uma perspectiva realista em relagdo as proprias limitagdes é crucial para contornar esse ciclo destru-
tivo. Ao desenvolver paciéncia e compreensao em relagao a suas dificuldades, inclinagdes e pontos
de partida, os alunos podem se tornar motivados e capazes de se afastar dos estados mentais e
comportamentos prejudiciais. Ao mesmo tempo, os alunos podem perceber que possuem autoesti-
ma independentemente de seu desempenho ou de sua capacidade de cumprir padrdes arbitrérios
estabelecidos por eles mesmos ou por outros. Esse senso de autoestima que ndo depende de

circunstéancias externas pode servir como um poderoso suporte para a resiliéncia.

Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, os alunos cultivam a autoaceitagdo refletindo sobre temas
como a inevitabilidade de certas formas de decepgéo e angustia. Nao é possivel ser o melhor em
tudo, ganhar o tempo todo, saber tudo ou nunca cometer erros. Na realidade, decepgbes, desafios
e erros sdo experiéncias inevitaveis e universais. Embora possa parecer desanimador, considerar
essa realidade ndo compromete nossa motivagao, mas nos ajuda a desenvolver resiliéncia. Isso
porque por meio dessa percepgdo chegaremos a uma melhor compreensdo do processo que nos
permite alcangar nossos objetivos — processo esse que requer paciéncia, esforco e capacidade
para superar contratempos. Perdas, vulnerabilidades, limitagdes, imperfeigdes — ou mesmo a ve-
lhice, a doenga e a morte — s&o aspectos inescapéveis da condicdo humana, e refletir sobre essa
realidade de tal forma que ela se torne um conhecimento internalizado pode preparar uma pessoa
para enfrentar melhor essas dificuldades quando elas inevitavelmente surgirem. Além disso, apesar
dos melhores esforgos, a maioria dos resultados depende de uma ampla variedade de causas e
condigdes, muitas das quais estao fora do nosso controle. Por meio de uma perspectiva realista, os
alunos podem enfrentar o mundo com mais confianca e eficiéncia, discernindo com mais clareza
quais situagdes estdo dentro de sua capacidade de resolugédo e, em seguida, dando o seu melhor

para atingir seus objetivos.

A autocompaixdo diz respeito a bondade para consoco, mas é também uma fonte de forca inte-
rior, resiliéncia e coragem. Nao se trata de fingir que as coisas estdao bem quando nao estao; em
vez disso, a autocompaixdo baseia-se numa avaliacao realista das capacidades de cada um e de
como podemos influenciar a realidade ao redor. Caso ndo recebam uma educagdo que fortalega
esse aspecto, os alunos podem ficar com a impressao de que deveriam ser capazes de fazer mais
do que realmente podem. Ou, entdo, os alunos podem se sentir impotentes, sem se dar contar
das capacidades que tém de influenciar as coisas que eles de fato podem influenciar. Segundo
Dr. Jinpa, “Quando cultivamos a autocompaixdo, ndo avaliamos a nés mesmos de acordo com
as nossas conquistas nem nos comparamos aos outros. Em vez disso, aprendemos a reconhecer
nossos defeitos e limitagdes com paciéncia, compreensdo e bondade. Nés olhamos para nossos
problemas dentro do contexto mais amplo da nossa condicdo humana. Entado, autocompaixao,
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ao contrario da autoestima, deixa-nos mais conectados com as outras pessoas e mais dispostos a
interagir positivamente. Por fim, a autocompaixao nos permite ser honestos com nés mesmos... [a

autocompaixao] promove uma compreensdo realista da nossa situagdo”."®

A humildade, aspecto importante da autocompaixao, é parte dessa honestidade com si mesmo. O
fortalecimento de uma autoestima saudavel é completamente compativel com o desenvolvimento
da humildade. Ser humilde néo é subestimar nossas habilidades, mas sim ser capaz de avalia-las
de forma verdadeira e honesta. Ao contrério do que diz o senso comum, a humildade é um trago
que contribui para o sucesso e a realizagao, e é um fator oposto a autocritica e auto-édio, uma
vez que representa o inverso de expectativas irreais que conduzem a um sentimento de fracasso.
Uma educagdo que promove esse tipo de qualidade pode usar como exemplos figuras histéricas
que, embora muito estimadas e de grande sucesso, também tinham suas limitagdes. No entanto,
a humildade que muitas vezes demonstravam nao estava em descompasso com suas habilidades

e conquistas.

Quando considerado como um todo, as habilidades para a vida do Dominio Pessoal focam no
cultivo do letramento emocional, ou seja, da capacidade de identificar a natureza e o contexto
das nossas emogdes e saber como navega-las efetivamente. Sem a capacidade de lidar com as
complexidades desse universo interior da mente e das emocdes, os alunos podem néao ser capa-
zes de superar tendéncias habituais profundas, limitando sua capacidade de autorregulacao e sua
liberdade. Portanto, é essencial cultivar um nivel mais profundo de consciéncia emocional, junta-
mente com as ferramentas para discernir e regular emogdes potencialmente destrutivas. Ja que o
objetivo de navegar com sucesso em nosso universo emocional é o de obter uma vida saudavel e
feliz, o letramento emocional requer o desenvolvimento de uma rotina de autocuidado. Da mes-
ma forma que temos habitos diarios para manutengdo da saide, como lavar as maos e escovar os
dentes, podemos cultivar praticas que nos ajudam a distinguir claramente as emogdes que podem
ser prejudiciais ao nosso bem-estar daquelas que sdo benéficas. Essas ferramentas e habilidades
especificas podem ser usadas pelos alunos para evitar reagdes impulsivas, ajudando-os a agir e

tomar decisdes mais conscientes.

Longe de ser egoista ou contrério a ética, o tipo de autocultivo desenvolvido no dominio Pessoal
ajuda a estabelecer uma base para a agdo ética, aprimorando capacidades resilientes dentro dos
alunos. Se esse aspecto da estrutura conceitual da Aprendizagem para Corages e Mentes for en-
tendido, ele podera ser facilmente aplicado aos dominios Social e Sistémico, ja que muitas dessas
mesmas habilidades e materiais também sdo relevantes para esses dominios, nos quais eles serdo

expandidos para os contextos interpessoais, locais e globais.

'8 Jinpa, T. Um coragdo sem medo: por que a compaixdo é o segredo mais bem guardado da felicidade. Sextante: Rio
de Janeiro, 2016.
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As habilidades para a vida e as praticas dos dois componentes anteriores estabelecem as bases para
a Autorregulagdo. Esse componente refere-se as praticas e comportamentos que sdo consonantes
e reforcam as percepgdes e a consciéncia adquiridas em relagdo ao corpo, a mente e as emogdes.
As trés habilidades para a vida desse componente séo Equilibrio do corpo, Controle cognitivo e de
impulso e Navegando emog¢ées. Cada uma delas se conecta a uma habilidade para a vida correla-
ta no componente Atencdo e autoconsciéncia (Atengcdo no corpo e suas sensagoes, Atengdo nas
emocgbes e Mapa da Mente). Em muitos casos, portanto, faz sentido ensina-las juntas. Em ultima
anélise, o objetivo desse componente ¢ ajudar os alunos a navegar nas emogdes com sucesso, de
modo que ndo causem problemas desnecessarios para si ou para os outros — em outras palavras,
para que suas emogdes se tornem aliadas, em vez de obstaculos. Para navegarmos as emog¢&es
desse modo, é necessario ter controle cognitivo e de impulso. Contudo, tal controle ndo pode ser
cultivado quando o corpo estd em estados de hiper ou hipoexcitagao, ou desregulado de alguma

outra forma. Assim, ha um encaixe légico entre as trés habilidades para a vida.

Dominio: Pessoal Componente:

Dimens3o: Engajamento Autorregulacédo

Habilidades para a vida

Equilibrio do corpo - Regular o corpo e o siste-
ma nervoso, especialmente quando afetado pelo
estresse, com o objetivo de otimizar o bem-estar.

Controle cognitivo e de impulso — Direcionar
e sustentar a atengdo em um objeto, tarefa ou

experiéncia, evitando distragao.
Autorregulagao

Navegando emog¢ées — Responder construtiva-
mente a impulsos e emogdes e cultivar os compor-
tamentos e atitudes que favorecem o bem-estar
a longo prazo.

Para possibilitar o cultivo do controle cognitivo e de impulso, os alunos serdo expostos a préticas
que contribuem para equilibrar o corpo. Sem habilidades basicas de regulagao fisica, ¢ dificil trazer
estabilidade e clareza mental. Isso, por sua vez, implicard maiores desafios para ajudar os alunos
a progredirem em outras competéncias. Isso ocorre em decorréncia dos niveis de atividade. Se
a atividade mental for muito alta ou muito baixa, ela impedira estabilidade e a clareza do corpo

e da mente, e dificultard que as criangas examinem e naveguem pelo universo interior dos seus
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pensamentos e emogdes. Tal passo é especialmente importante quando lidamos com criangas
que sofreram traumas ou cujos familiares sofreram traumas, e criangas que vivem em condigdes de
vulnerabilidade ou que passaram por experiéncias adversas na primeira infancia. Em tais situagoes,
as praticas para desenvolver a consciéncia emocional podem ser dificultadas se os alunos ndo

aprenderem primeiro a acalmar e a equilibrar seus corpos e mentes.

Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, o equilibrio do corpo serve como uma base importante
para outras préaticas, como o cultivo da atencao e as praticas reflexivas. Trés habilidades fundamen-
tais para equilibrar o corpo incluidas no programa sao: os recursos incorporados, a estabilizagédo
e o rastreamento (explicado na barra lateral). Essas habilidades, que se concentram na regulacéo
do sistema nervoso, tém base no tratamento de traumas, mas sdo aplicaveis a todos os individuos,

quer tenham sofrido um trauma grave ou nao.

A criagdo de um ambiente de aprendizagem seguro é elemento-chave para que alunos consigam
atingir o equilibrio do corpo. Sem um senso de confianca e seguranca, os alunos podem permane-
cer em um estado de alerta desnecessariamente elevado. Sobre o ambiente de aprendizagem, Dr.
Bruce D. Perry, que é uma autoridade tanto em desenvolvimento do cérebro quanto em criangas
em crise e que serviu como consultor em muitos incidentes de alto impacto envolvendo criangas
traumatizadas, incluindo o tiroteio em Columbine High School e dos atentados com bombas na
cidade de Oklahoma, salienta que:

Quando uma crianga se sente segura, a curiosidade fica viva nela. No entanto, quando
o mundo ao nosso redor é estranho e novo, ansiamos por familiaridade. Ao se deparar
com situagbes inéditas, uma crianga se torna mais sensivel e, por isso, mais facilmente
oprimida e frustrada. Essa crianga vai aprender menos. A crianga faminta, doente, can-
sada, confusa ou temerosa ndo se importa com coisas novas - ela busca algo familiar,

coisas reconfortantes e seguras.’
Ele, entdo, oferece o seguinte conselho para criar uma sala de aula emocionalmente segura:

Uma sensacdo de seguranca vem da coeréncia, atencdo, cuidado as necessidades de
cada crianga. A seguranca é criada por previsibilidade, criada por comportamentos con-
sistentes. E a consisténcia que leva a previsibilidade ndo vem da rigidez no momento

das atividades; vem da consisténcia da interagdo com o professor.?’

Dr. Perry continua apontando a necessidade de estar em sintonia com os pontos de sobrecarga
de cada crianga, e reservar tempo durante o dia para momentos de quietude e solitude, de forma
que o cérebro possa acompanhar e processar novas informagdes. Ele também sugere que, parti-
cularmente com criangas pequenas, os professores podem promover uma sensagdo de seguranga

mantendo os desafios iniciais leves, e os elogios mais significativos. Isso permite que todos os

'Y Perry, B. D. Creating an emotionally safe classroom, Early Childhood Today, v. 15, n. 1, p. 35, 2000.
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alunos possam desenvolver um sentimento de sucesso, mitigando insegurangas desnecessarias

que possam estar sentindo.

No nivel pratico, um ambiente de aprendizagem seguro ¢ criado quando os préprios professores
se tornam modelos de qualidades como a bondade, a coeréncia, a paciéncia, a calma, o bom
humor e o reconhecimento das vulnerabilidades. A sensacdo de seguranca aumenta se as tensdes
na sala de aula forem atenuadas antes que se agravem, e quando as expectativas em relagdo ao
comportamento em sala de aula sado claras, mutuamente respeitosas e acordadas. Os alunos pre-
cisam conhecer as consequéncias decorrentes de infragcdes sérias e saber que haverd um acom-
panhamento compassivo, mas consistente, aliado a essas consequéncias. Para alunos mais velhos,
o estabelicimento de um espaco seguro pode exigir a definicdo de regras sobre como conduzir
o didlogo de forma que todos os alunos sintam que podem se expressar honestamente, sem se
sentirem atacados ou sabotados, criando assim um clima no qual discussGes complexas podem

ocorrer de maneira produtiva.

O equilibrio do corpo esté relacionado a sintonia com a sensag¢do de seguranga em oposi¢do a uma sensagdo
de estar sob ameaca. E claro que o primeiro passo é maximizar a seguranca dos alunos no ambiente de
sala de aula, ampliando isso tanto quanto possivel para toda a escola e a comunidade. Mas a sensagao de
seguranga pode ser desenvolvida quando ajudamos os alunos a pensar e a praticar o acesso a “recursos”.
Esses recursos podem ser externos, internos ou imaginarios. Recursos externos podem ser um amigo, um
lugar favorito, uma lembranga agradavel, um membro da familia, um animal de estimagdo, uma pega musical
favorita ou musico favorito, e assim por diante. Recursos internos podem ser uma habilidade que o aluno
tem, um aspecto de si mesmo, como seu senso de humor, um hobby, ou uma parte de seu corpo que se
sente forte e confortavel. Recursos imaginarios permitem ao aluno criar algo que pode servir como um
recurso para ele, mesmo se ele ndo tenha experimentado tal recurso pessoalmente. A ideia por tras desse
recurso é trazer tal objeto imaginario a mente e explora-lo em detalhes para tentar transferir o aluno para
um lugar de resiliéncia, seguranca e conforto. Ajudar os alunos a desenvolverem essa variedade de recursos,
aos quais eles podem recorrer para ter uma sensagdo de maior seguranca, pode levar um tempo, mas, tdo
logo essa estratégia se torne natural para eles, ela pode ser muito Util para alcangar esse propédsito. Uma
vez desenvolvido, os alunos podem retomar tal recurso e, em seguida, praticar o rastreamento. Isso envolve
perceber quaisquer sensa¢des que surgem no corpo quando os alunos pensam em um determinado recur-
so, observando se elas sdo agradaveis, desagradaveis ou neutras. Gradualmente, os alunos aprenderao a
comparar as sensagdes e 0s Processos que acontecem no corpo tanto nos momentos em que recorrem a

um recurso quanto quando seus corpos estdo estressados ou desregulados.

Estabilizagdo também é uma prética sensério-motora Util para gerar a sensagdo de seguranca e para trazer
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a mente de volta ao corpo. Essa pratica envolve levar a atencdo para qualquer ponto de contato fisico
que gere uma sensagao de apoio, seguranga ou bem-estar. Isso pode envolver tocar ou segurar um objeto
que possua uma base firme ou um objeto onde o corpo estd seguramente apoiado. Ao prestar atengao
na maneira como o corpo se sustenta, os alunos devem ser encorajados a trocar de posigado e observar
como essas mudangas trazem sensa¢des de maior ou menor sustentagdo. Assim como a estratégia de
recursos descrita acima, a estabilizagdo deve ser feita em conjunto com o rastreamento. Isso permitirad que
o aluno, ao perceber uma sensagdo desagradavel, possa buscar e experimentar sensagdes agradaveis ou
neutras em outros lugares.’ A medida que os alunos fortalecem as estratégias descritas acima, eles vao
gradualmente ganhando mais consciéncia dos processos em seus corpos, o que lhes permitira sentir tenséo,

ansiedade e estresse nos estagios iniciais, antes que essas sensagdes se tornem dificeis de administrar.

Uma variedade de outras ferramentas também pode ser usada para suplementar essas praticas de equilibrio
do corpo. Yoga ou exercicios como o Tai-chi-chuan sdo populares em muitas escolas americanas, canadenses
e eur0|oeias.22 Na Suécia, alunos rotineiramente fazem massagem uns nos outros, embora isso possa nao ser
culturalmente apropriado em outros lugares.? Ouvir musicas, desenhar ou escrever no diario também podem
ser boas estratégias de transi¢do para que os alunos se envolvam com atividades mais formais de equilibrio
do corpo. Outro método efetivo consiste no relaxamento progressivo do corpo por meio de escaneamento
corporal (ou body scan). Trata-se de um tipo de meditagdo, normalmente guiada, que vai direcionando a
atencdo ao longo do corpo e soltando grupos musculares aos poucos. Existem também préticas de visuali-
zagdo que visam o relaxamento, como, por exemplo, a prética que cria um “jardim secreto”. Talvez as mais
antigas e simples técnicas de relaxamento sejam aquelas que envolvem a respiragdo — contar os ciclos
da respiragdo, respirar de modo profundo ou fazer préticas de respiragéo ritmada, como a “respiragdo de
elevador”, em que os alunos levantam e abaixam os bragos enquanto respiram suavemente até o abdémen

por quatro contagens, depois expiram por mais quatro e assim por diante.

Entretanto, como observado acima, algumas praticas sensério-motoras que focam na respiragdo sdo co-
nhecidas por causar ansiedade, particularmente em individuos que sofreram traumas. Recomenda-se que
professores comecem oferecendo préaticas de estabilizagdo e de recursos para que os alunos desenvolvam
ferramentas para lidar com experiéncias negativas, caso elas surjam. Portanto, deve-se cuidar para primeiro
fornecer ferramentas béasicas que funcionem para cada um dos alunos individualmente, antes de explorar

as praticas sensério-motoras mais amplamente.

?'Elaine Miller-Karas e seus colegas do Instiuto de Pesquisa sobre o Trauma utilizaram os Cuidados Informados pelo Trauma
para desenvolver o Modelo de Resiliéncia Comunitaria, no qual essas e outras praticas de relaxamento séo descritas. Tais
préticas podem ser muito Uteis para preparar os alunos antes de treinos de atengéo e exercicios de consciéncia emocional
e foram incorporadas ao curriculo do Aprendizagem para Coragdes e Mentes.
2 Vleja por exemplo:

Timmer, C. K. Integrating yoga into elementary classrooms in order to create a foundation of serenity and health early
in life. School of Education Student Capstones and Dissertations, 2009.

Hagen, |.; Nayar, U. S. Yoga for children and young people’s mental health and well-being: research review and reflections
on the mental health potentials of yoga. Frontiers in Psychiatry, v. 5, 2014.

Alexander K.; Ahlers, E. O.; Travers, B. G.; Davidson, R. J. Tai chi training reduces self-report of inattention in healthy
young adults, Frontiers in Human Neuroscience, v. 8, 2014.

2 Berggren, S. Massage in schools reduces stress and anxiety, Young Children, v. 59, n. 5, 2004.
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E importante que os professores entendam a diferenca entre equilibrar o corpo e apenas deixa-lo
relaxado ou induzi-lo a letargia e a sonoléncia. O objetivo é desenvolver a habilidade intencional
de gerar estados de regulagao fisica e mental mais propicios para atengao e aprendizado. Trata-se
de um estado ativo, resiliente e equilibrado, em vez de um estado lento, sonolento ou letérgico.
Portanto, praticas para equilibrar o corpo ndo devem meramente envolver momentos para relaxa-

mento, para ficar deitado ou para tirar cochilos.

Equilibrar o corpo pode ser particularmente desafiador, mas é especialmente importante também
para criangas que enfrentam circunsténcias dificeis como episédios emocionais confusos ou condi-
¢6es médicas adversas. Assim como adultos, criangas tém fatores de estresse e, quando uma crianca
se comporta de forma inadequada, isso pode estar ligado a algum nivel de desconforto que ela
esta sentindo devido ao estresse. Ao ajudar os alunos a desenvolverem a capacidade de equilibrar
o corpo, eles adquirem uma maneira de lidar com esse sentimento imediato de desconforto. Em
certas ocasibes, a habilidade de equilibrar o corpo pode simplesmente servir como um método para
a transicdo entre estados saudaveis de atividade fisica para um trabalho mais focado. Por exemplo,

quando é hora de prestar atengdo em uma ligdo depois de um periodo de jogos ao ar livre.

Ter familiaridade com as técnicas usadas é fundamental para que os alunos aprendam, de forma
eficaz, a equilibrar eficientemente o corpo. Adolescentes e alunos mais novos podem levar bem
mais tempo para aprender a regular seus corpos. Como acontece com qualquer outra habilidade,
quanto mais praticamos, maior sera nossa facilidade. Com essa habilidade, os alunos podem co-

megar a cultivar o controle cognitivo e de impulso mais facilmente.

A habilidade para navegar emogdes esta associada ao equilibrio do corpo, mas também ao con-
trole cognitivo e de impulso, sem o qual os estudantes ficariam a mercé das emogdes desafiadoras
(aquelas que podem gerar uma desregulacdo emocional) e impulsos. O controle cognitivo, por sua
vez, depende da capacidade de manter a atengdo e ndo se envolver com distrages emocionais
ou de outra ordem. Essa capacidade, portanto, depende do cultivo da atengédo sustentada. Aqui, a
atencdo refere-se a habilidade de focar a atengdo em um objeto de sua escolha e sustentar o foco
sem distragbes e sem gerar estresse desnecessario. O que é especialmente importante neste ponto
é que ndo estamos falando de um tipo qualquer de atengdo, mas de uma atencao que pode ser
internalizada e que é capaz de identificar mudangas no corpo e na mente a medida que elas ocor-
rem. Como Daniel Goleman observa em O foco triplo, a atengao é a chave para o desenvolvimento
da consciéncia nos trés dominios: interior, o outro, externo (chamados Pessoal, Social e Sistémico
na Aprendizagem para Coragdes e Mentes). Essa habilidade atencional é importante quando o
assunto é o Dominio Social, quando precisamos cruzar os dados advindos da observagdo das
respostas internas com a presenca dos sentimentos alheios. A habilidade atencional também esta
relacionada com o Dominio Sistémico, que envolve observar a consciéncia interior e as respostas a
interdependéncia. Além disso, as préticas que conduzem a aprendizagem da habilidade de observar

podem ser combinadas com componentes de letramento emocional para contribuir com o reco-
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nhecimento das emogdes a medida que essas surgem, permitindo que sejam reguladas antes que
ganhem grandes proporgdes. Considerando que o corpo geralmente sinaliza estados emocionais
mais rdpido do que a mente, podemos empregar préticas para perceber como as emog&es vao se
acumulando no corpo, permitindo que os alunos reconhecam as mudangas fisicas como sinais de

disturbios emocionais, identificando-as antes que se tornem incontrolaveis.

A habilidade atencional é necesséria para desenvolvermos o aspecto de primeira pessoa do letra-
mento emocional. Além disso, ela est4 associada ao cultivo da regulacio cognitiva. E importante
compreender que estar atento é mais do que prestar atengao ao professor ou a atividade da dis-
ciplina. E também ter atencéo aos pensamentos e comportamentos que sdo contraproducentes,
tais como sonhar acordado ou passar bilhetes uns para os outros na sala de aula. E importante
que o foco também esteja nos comportamentos benéficos como o de escolher ouvir aquilo que
é apropriado e necessério. Em vez de simplesmente pedir aos alunos que “prestem atenc¢édo”, os
professores podem ajuda-los a desenvolver o discernimento que permite decidir qual é o objeto
de atengdo desejado para cada momento, bem como construir as habilidades para sustentar a

atengdo com maior facilidade e permanéncia.

Tanto o controle atencional quanto a flexibilidade cognitiva necessaria para redirecionar a atencao
sdo importantes caracteristicas da funcao executiva, uma série de fun¢des cerebrais necessarias
para a concentragao e o pensamento analitico, ou para inibir agdes impulsivas em circunstancias
inapropriadas?. Dificuldades com habilidades de autorregulagao relacionadas a atengao podem
levar a uma variedade de desafios na aprendizagem, incluindo problemas de leitura e desenvol-
vimento de linguagem, juntamente com um desempenho académico geral pior do que esperado.
Além disso, a incapacidade de efetivamente regular a atencao implica impactos de ordem social,
tornando-os mais suscetiveis a respostas exageradas e a rejei¢do de pares.”

A capacidade de manter a atencdo também é necesséria para que os alunos possam perseverar
em projetos de longo prazo ou em objetivos mais elevados. Tal competéncia é um componente
crucial daquilo que alguns na educagao chamam de garra.?® A garra nos permite olhar para as difi-
culdades como obstaculos no caminho para o sucesso, em vez de encara-las como falhas em nossa
capacidade individual. Tal perspectiva diante dos obstaculos é reforgada quando a persisténcia esta
baseada nos valores dos préprios alunos e, dessa forma, eles entendem a razao por trés de um
determinado esfor¢o.?” Amir Raz, neurocientista cognitivo e principal pesquisador sobre a atengdo
na Universidade McGill, sugere que: “Se vocé tem um bom controle de atengdo, vocé pode fazer
mais do que apenas prestar atengdo em alguém que esta dando uma palestra, vocé pode controlar

2 Diamond, A; Lee, K. Interventions shown to aid executive function development in children 4-12 years old.” Science,
v. 19, n. 333, p. 959-964, 2011.

% Early Child Care Research Network, Do children’s attention processes mediate the link between family predictors and
school readiness? Developmental Psychology, v. 39, n. 3, p.581-593, 2003.

26 U.S. Department of Education, Office of Educational Technology. Promoting grit, tenacity, and perseverance: critical
factors for success in the 21st century, 14, 2013.
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seus processos cognitivos, controlar suas emocdes, articular melhor suas agdes. Vocé pode curtir e,

ao mesmo tempo, estar bem posicionado na vida.”?

Ha também evidéncias sugerindo que o controle inibitério, juntamente com o ambiente de socia-
lizagdo, contribuem significativamente para o desenvolvimento da consciéncia na infancia, base
para a autorregulagdo auténoma?®’ e, eventualmente, para a tomada de decisdo responséavel.’® Até
o momento, pesquisas tém sugerido que os melhores métodos para cultivar controle inibitério sao
tipos especificos de curriculos e praticas baseadas em mindfulness como a meditagédo, as artes
marciais e a ioga.*' Esses resultados estdo alinhados com as observagdes feitas por Linda Lantieri
e Daniel Goleman, fundadores do movimento da Aprendizagem Socioemocional (ASE). Lantieri e
Goleman reconheceram a necessidade de incorporar o treinamento de atengdo ao ASE — isto é,
métodos estruturados para aprender a observar os sentimentos, os pensamentos e os impulsos sem
que esses nos distraiam — com o objetivo de oferecer ferramentas para que criangas e jovens pos-
sam aumentar o autocontrole.*> Mesmo quando valorizamos a bondade e a compaixéo, é possivel
prejudicar os outros ou a nés mesmos. Muitas vezes, isso acontece porque somos “levados pelo
momento” ou porque sé conseguimos considerar as consequéncias das nossas agdes quando ja
é tarde demais. O treino de atencéo visa ajudar as pessoas a criar um espago entre o estimulo e a

resposta: um espago no qual uma resposta mais ponderada pode ser formada.

O controle cognitivo também pode ser uma ferramenta poderosa no combate ao aumento do
estresse, como tem sido demonstrado no trabalho de Jon Kabat-Zinn, o criador da Reducéo do
Estresse Baseada na Atencédo Plena, e do Dr. Herbert Benson, que foi quem primeiro identificou os
beneficios fisioldgicos de se evocar a chamada “resposta de relaxamento”. Outros pesquisadores
observaram que “quando os alunos usam atengao plena em seus processos de aprendizagem, eles
usam também a fungao criativa, experimentam flexibilidade cognitiva e sdo capazes de usar melhor
as informagdes para aprimorar a meméria e a retengdo de instrugdes.... Eles foram mais capazes
de se concentrar e relaxar, reduzir a ansiedade antes de fazer uma prova, tomar melhores decisGes
quando em conflito, e foram ainda capazes de redirecionar a atengdo mais facilmente quando se

distrairam com comportamentos improdutivos em sala de aula”.** Deve-se notar que, embora a

28 Jackson, M. Attention Class. The Boston Globe, 2008.

22 Kochanska, G.; Murray, K.; Coy, K. C. Inhibitory control as a contributor to conscience in childhood: from toddler to
early school age. Child Development, v. 68, n. 2, p. 263-277, 1997.
Kochanska, G.; Aksan, N. Children’s Conscience and Self-Regulation. Journal of Personality, v. 74, n. 6, p.1587-1618, 2006.

% Reudy e Schweitzer (2010) descobriram que pessoas com pratica de atengdo plena se sentiram mais inclinadas a agir
eticamente, mais inclinadas a manter padres éticos e mais propensas a usar abordagens baseadas em principios para
a tomada de deciséo ética.

Reudy, N. E.; Schweitzer, M. E. In the moment: the effect of mindfulness on ethical decision making. Journal of Business
Ethics, v. 95, p. 73-87, 2010.

31 Diamond, Adele, and Lee, Kathleen. Interventions shown to aid executive function development in children 4-12 years
old. Science, v. 333, n. 6045, p. 959-964, 2011.

32 Veja Goleman, D.; Senge, P. O foco triplo: uma abordagem para a educagéo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015, e Lantieri,
L; Zakrzewski, V. How SEL and Mindfulness Can Work Together. Greater Good Magazine, 2015.

3 Napoli, M; Krech, P. R.,Holley, L. C. Mindfulness training for elementary school students: the attention academy. Journal
of Applied School Psychology, v. 21, n. 1, 2005.
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atencdo plena possa ser definida de vérias maneiras, o foco na Aprendizagem para Coragdes e
Mentes ¢ o cultivo da atencao. Essa capacidade de observagao servird como base para navegar nas
emogdes, bem como para as préticas reflexivas que, para surtirem os efeitos desejados, requerem

uma atencdo estavel.

Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, os controles cognitivo e de impulso se baseiam em
estratégias especificas para melhorar a atencao. Os alunos podem praticar o foco em objetos
especificos (na respiracao, por exemplo), podem desenvolver consciéncia daquilo que esta acon-
tecendo dentro do corpo e da mente, e testemunhar seus pensamentos e emocdes. Essas praticas
formais sao a base de um aprendizado “totalmente presente”, e ajudam no desenvolvimento de
uma atengdo estavel, o controle de impulsos e a capacidade de postergar a gratificagdo. Por exem-
plo, criangas pequenas podem comecar com praticas como “os amigos da respiragdo”, em que
bichos de pellcia sdo usados como suporte de atengdo para ajudar as criangas a manter o foco nos
movimentos de subir e descer no abdémen enquanto contam os ciclos de respiracdes. Os alunos
podem aprender a contemplar quase qualquer atividade se estiverem conscientemente envolvidos

com o proposito de cultivar a atengao.

O equilibrio corporal e o cultivo do controle cognitivo e de impulso sdo de grande valor por si
sO, mas eles também contribuem com a ultima habilidade para a vida, que é Navegando as emo-
¢bes. Equipado com habilidades e conhecimentos de outras dreas do Dominio Pessoal, como a
capacidade de reconhecer e identificar emogdes, bem como a capacidade de relaciona-las com
as necessidades mais profundas, surge agora a questdo de como colocar esse conhecimento em
pratica. Ele constitui o Gltimo passo do letramento emocional: a capacidade de usar o mapa da

mente e a consciéncia emocional para navegar com sucesso no mundo das emogoes.

Um passo fundamental aqui é ajudar os alunos a desenvolverem o discernimento emocional, ou seja,
a capacidade de reconhecer quando as emogdes sao benéficas para eles mesmos e para os outros
e quando elas se tornam prejudiciais. Esse processo ja pode ter comegado quando trabalhamos o
componente da Autocompaixao e o desenvolvimento do mapa da mente, mas aqui o fortalecimen-
to dessa habilidade seréa totalmente desenvolvido. Os alunos aprenderao técnicas para cultivar os
comportamentos benéficos e para lidar efetivamente com os potencialmente prejudiciais. A prética
da autorregulagao pode ocorrer tanto em um nivel fisico quanto em um nivel mental. Podemos
nos perguntar: “Quais sdo os tipos de comportamentos podemos adotar para melhorar as coisas
ou para evitar que elas prejudiquem os outros?” para nos ajudar na autorregulagdo em um nivel
fisico. Ou ainda “Seré que existem maneiras de se pensar, de mudar de perspectiva ou de atitude
que poderiam ajudar essa situagdo especifica ou atrapalha-la?”, que auxilia na autorregulagdo em

um nivel mental.

Como observado, é importante que os alunos nao apenas aprendam sobre as emogdes no nivel do
conhecimento adquirido, mas que também desenvolvam experiéncia em primeira pessoa e convic-

¢do sobre como as emogdes afetam suas mentes e corpos e até mesmo seu comportamento. Esse
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é um dos processos de discernimento que pode ser facilitado pelos professores. Os alunos podem
refletir sobre suas experiéncias a luz do mapa da mente e também em um contexto mais amplo, por
meio de perguntas como: “Para onde certas emogdes me levam?” “O lugar para onde elas me
levam é onde eu desejo estar?” Um Unico pensamento preconceituoso pode ser a causa por tras
de terriveis consequéncias sociais, € um unico episédio emocional — por exemplo, um sentimento
de raiva intensa —, se nao for identificado e evitado a tempo, pode trazer consequéncias devas-
tadora para todos os envolvidos. A reflexao continua sobre essas questdes pode levar os alunos a
desenvolverem uma preocupacdo auténtica com a autorregulagdo, além de cuidados em relagédo
as emogdes e aos estados mentais que podem ser prejudiciais para eles mesmo e para os outros.
A medida que os alunos desenvolvem a habilidade de identificar e regular as emocé&es, brotam,

naturalmente, as sensagées de entusiasmo, coragem e um crescimento em sua autoconﬁanga.

A medida que os alunos desenvolvem discernimento emocional, eles também passam a reconhecer
que certas atitudes e percepg¢bes afetam a forma como as emogdes surgem. Isso ocorre porque eles
j& aprenderam a reconhecer a relacdo entre as emogodes e as necessidades subjacentes. Quanto mais
puderem reconhecer as cadeias de causas que dao origem a certas emogdes, mais completa serd o
letramento emocional desses alunos. Isso permitira que eles decidam quais atitudes e percepgdes
eles desejam fomentar neles mesmos e quais sdo aquelas que desejam transformar. O reconheci-
mento das causas por tras dos episédios emocionais também pode conduzir a uma compreensao
sobre como lidar com emogdes potencialmente prejudiciais e, mais adiante, aplicar estratégias que
sirvam para regular, transformar ou enfraquecer o impacto negativo de tais emogdes. Isso é o que

chamamos de prética de navegar nas emocdes.

As emocdes estdo relacionadas com sentimentos e percepgdes individuais, e por isso é importante
que os alunos desenvolvam conhecimento sobre seus panoramas emocionais por experiéncia propria,
em vez de simplesmente serem instruidos sobre o que é correto fazer ou sentir. Somente quando os
alunos descobrem por eles mesmos o que funciona e o que nao funciona ao navegarem nas suas
préprias emogdes é que alcangardo o nivel do pensamento critico e, eventualmente, compreensao
incorporada. Na medida em que os alunos cultivam a atengédo, a consciéncia e o discernimento
emocional, eles terdo habilidades que os ajudardo a se perceberem antes de reagir com emogdes

prejudiciais, e se assim o desejarem, aplicar estratégias para reverter o quadro indesejado.

Embora o Dominio Pessoal contenha muitos recursos para desenvolver a resiliéncia individual dos
alunos, é importante reconhecer que também existem fontes de resiliéncia interpessoal, social e
cultural que também sdo essenciais para ajudar os alunos. A garra e a resiliéncia individual ndo po-
dem ser vistas como respostas para todos os problemas de um aluno; nem devem ser usadas para
justificar ou ocultar questdes sistémicas que ameagam o individuo. Quando as dificuldades estao
sendo geradas pelo contexto social ou mesmo por outros individuos, elas devem ser abordadas
considerando esses fatores. Por isso, apresentamos os Dominios Social e Sistémico para apoiar uma

abordagem holistica e harmoniosa na educacéo.
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O Dominio Social é semelhante ao Dominio Pessoal em diversos aspectos, sé que o foco sai de
nés mesmos e vai para os outros. Ilgualmente ao Dominio Pessoal, ele se move por meio das trés
dimensdes: Consciéncia, Compaixdo e Engajamento. A Dimensdo da Consciéncia aqui significa
um tipo fundamental de consciéncia sobre os outros e sobre nossa prépria condigdo como seres
sociais — isto é, alguém que existe em relagdo aos outros, que afeta os outros e que precisa dos
outros. Incluida na Dimensao da Consciéncia estd também a consciéncia do que nds, como seres
humanos, temos em comum e o que nos diferencia, e como navegar nesses dois aspectos da coe-
xisténcia. A Dimensdo da Compaixao implica traduzir grande parte daquele conhecimento adquirido
no Dominio Pessoal para uma compreensao que possa abranger os outros: entender as emogdes
dos outros de forma contextualizada, gerando uma melhor compreenséo sobre os outros e redu-
zindo julgamentos reativos; e usar esse entendimento para cultivar compaixao e outras emogdes e
disposigdes pro-sociais, como gratidao, perdao, generosidade e humildade. Por fim, na Dimenséao
do Engajamento, juntamos a consciéncia com o insight para aprendermos a nos conectar com os
outros de forma positiva e construtiva. Tal processo esta relacionado a capacidade de navegar nas
relagbes interpessoais de forma que possamos desenvolver comportamentos e habilidades que
levam ao bem-estar dos outros — sempre reconhecendo que, ao beneficiar os outros, plantamos

as sementes para nosso proprio bem-estar a longo prazo.
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Os trés componentes do Dominio Social sdo, portanto, a Consciéncia interpessoal, Compaixao
pelos outros e Habilidades de relacionamento. Consciéncia interpessoal é a capacidade para reco-
nhecer e apreciar como os outros contribuem para o nosso bem-estar. Compaixao pelos outros é o
componente que enfatiza o desenvolvimento da capacidade inata dos seres humanos de entender
como os outros se sentem e de ver pelo ponto de vista deles. As Habilidades de relacionamento
fomentam diretamente as competéncias praticas necessarias para se comunicar de forma construtiva

e interagir com os outros de maneira produtiva.

Embora a Aprendizagem para Coracdes e Mentes nado precise necessariamente ser abordada de
forma linear, o progresso no Dominio Pessoal certamente beneficiard os alunos & medida que eles
acessam o Dominio Social. Tal beneficio ocorre porque as habilidades necessarias para entrar em
sintonia com a propria vida emocional contribuem diretamente para a nossa capacidade de nos
sintonizar com a vida emocional dos outros. Os vérios aspectos cultivados no letramento emocional
— tais como o mapa da mente, a consciéncia emocional e a capacidade de reconhecer como as
emocdes estdo ligadas as nossas necessidades — podem ser revisitados no Dominio Social, onde
contribuirdo para o cultivo de uma empatia genuina. Esse principio é valido também para o pro-
gresso geral das trés dimensoes, partindo da Consciéncia, para a Compaixao, até o Engajamento:
os materiais e praticas da Aprendizagem para Coragdes e Mentes nao precisam ser adotados de
maneira estritamente linear, mas cada um dos componentes vai sucessivamente desenvolvendo,
apliando e reforcando os componentes anteriores. Tal fenémeno de progresso retroativo também
se aplica a forma como o Dominio Social contribui para o Dominio Pessoal, considerando que nos

conhecemos melhor na medida que conhecemos o outro melhor.

“A apreciagdo é uma coisa maravilhosa: faz com que aquilo que é excelente nos outros pertenca
a nés também.” Como observou oportunamente o filésofo Voltaire (1694-1778), o apreco pelos
outros, além de promover sentimentos de bem-estar naqueles que o sentem, também fortalece o
sentimento de conexdo interpessoal. Dessa forma, o apreco pelas qualidades alheias é essencial
para o desenvolvimento da empatia, da compaixao e da habilidade de relacionar-se produtivamen-
te com os outros. Mesmo que inicialmente haja uma tendéncia autocentrada, 8 medida que nos
relacionamos com os outros por meio dessa perspectiva do aprego, estaremos expandindo nossa

mentalidade no sentido do altruismo.3*

O componente Consciéncia interpessoal é suprido por trés habilidades para a vida. A primeira
Atencéo na realidade social. Trata-se da capacidade de reconhecer que somos dotados de natureza
social intrinseca e, para além disso, reconhecer a presenga dos outros e os papéis que desempenham
em nossa vidas. A segunda é Atencédo na realidade compartilhada. Isso envolve a capacidade de
reconhecer os desejos fundamentais que compartilhamos com os outros, como o desejo de ser feliz
e evitar o sofrimento, ou mesmo o fato de que todos temos emogdes e estados corporais, entre

3 Adler, M. G.; Fagley, N. S. Appreciation: individual differences in finding value and meaning as a unique predictor of
subjective well-being. Journal of Personality, v. 73, n. 1, p.79-11, 2005.
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outras experiéncias. A terceira é Diversidade. Isso envolve a compreensao de que compartilhamos
a realidade com individuos e grupos diversos e Unicos. Partindo de tal percepgao, aprendemos a

respeitar as diferencas e reconhecemos como a diversidade enriquece a vida coletiva.

Dominio: Social Componente

. = A Consciéncia interpessoal
Dimensao: Consciéncia

Habilidades para a vida

Atencao na realidade social - Reconhecer
nossa natureza inerentemente social e
perceber a presenca de outros e os papéis
que desempenham em nossas vidas.

Atencdo na realidade compartilhada -

Apreciar aquilo que compartilhamos

com os outros em um nivel fundamental,

como a busca pela felicidade e o desejo

de evitar o sofrimento, ou mesmo a
Consciéncia presenca de emogdes e diferentes estados
interpessoal corporais, entre outras experiéncias.

Diversidade - Entender que parte de
nossa realidade compartilhada é a
diversidade, singularidade e diferenca de
individuos e grupos, aprender a respeitar
essas diferencgas e a maneira como elas se
somam a nossa vida coletiva.

Em seu nivel mais basico, Atencdo na realidade social consiste em reconhecer que somos todos
seres sociais — que nenhum homem ou mulher é uma ilha. E também a capacidade de reconhecer a
existéncia e os papéis dos outros em nossas vidas. Embora todas essas percepcdes possam parecer
dbvias e intuitivas, € comum que possamos temporariamente perder essa consciéncia fundamental
da existéncia de outros seres e do fato de que esses individuos experimentam o mundo da mesma
forma que nés. Da mesma maneira, podemos nos esquecer que compartilhamos esse mundo com
outros e que tais individuos influenciam nossas vidas de inimeras maneiras. Pode ser muito facil
cair na armadilha de pensar que somos os Unicos que tém desejos e necessidades, ou os Unicos

que merecem cuidados, e assim por diante.
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Embora a principio pareca simples, esse é uma habilidade para a vida que se aprofunda na medida
em que os alunos refletem sobre as pessoas que marcaram suas vidas, sobre as que ainda estéo
influenciando suas existéncias e sobre as aquelas que os afetardo no futuro. Os alunos devem ser
convidados a explorar os papéis que as pessoas desempenham em suas vidas, desde aqueles que
lhes garantem suas necessidades basicas até lazer, companheirismo, protecao e assim por diante.
Esse processo ajuda a estabelecer as bases para o cultivo da apreciagdo, da empatia e da compai-
xdo pelos outros. Em estagios mais avangados, os alunos podem explorar como a individualidade
é, em si, coconstruida na alteridade, na medida em que nosso autoconceito é influenciado pelos

outros, pelas complexidades da autoestima e assim por diante.

Depois de reconhecer a existéncia dos outros enquanto sujeitos como nés mesmos, passamos a
reconhecer que eles também tém vidas emocionais e que podemos nos atentar a isso também.
Portanto, o reconhecimento fundamental da existéncia dos outros pode ser refinado quando te-
mos Atencdo na realidade compartilhada. Essa segunda habilidade para a vida envolve ajudar os
alunos a reconhecer semelhangas entre eles e os outros, reconhecendo que essas semelhancas nao
devem anular o aprego as diferengas. Mais importante ainda, é necessario que eles reconhegam as
semelhangas fundamentais enfatizadas na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, aquelas no nivel
das experiéncias humanas basicas e universais. Os outros, assim como nds, desejam o bem-estar
préprio e evitam o sofrimento. Os outros tém vidas emocionais que envolvem desejos, necessidades,
medos, esperangas e assim por diante. Os outros ficam doentes, tém limitagdes, encontram obs-
taculos, experimentam alegrias e contratempos. O reconhecimento dessas semelhangas basicas é
uma habilidade que pode ser cultivada e, eventualmente, torna-se habitual. O treino para aprender
a atentar-se aos outros acaba melhorando a capacidade de reconhecer e identificar os sentimentos
alheios. Tal capacidade é um componente importante da empatia cognitiva, ja a capacidade de
identificar-se com os outros como semelhantes é um componente importante da empatia afetiva.
Assim, essa capacidade, quando combinada com a segunda dimenséao, que envolve compreender

as emogoes dos outros de maneira contextualizada, torna-se um poderoso aliado da empatia.

Na medida em que os alunos ja desenvolveram um grau de letramento emocional, incluindo um
bom mapa da mente e uma consciéncia emocional em primeira pessoa, eles serdo capazes de
observar as semelhancas entre eles e os outros. Ao mesmo tempo, os alunos devem ser capazes
de ver que nao sao iguais aos outros em todas as coisas. Apesar de terem desejos, necessidades,
medos e esperangas, aqueles que nos cercam ndo necessariamente experimentam tais estados
mentais como nds os experimentamos e tal fato deve ser respeitado. Além disso, as outras pessoas
possuem diferentes experiéncias de vida, diferentes perspectivas e diferentes conhecimentos. Ao
reconhecer e apreciar essas diferengas, ao mesmo tempo em que se constata semelhancas funda-
mentais, como o desejo por felicidade e bem-estar, criamos uma compreensdo mais refinada de

nés mesmos e dos outros. Tal visdo é um aspecto importante das habilidades interpessoais.

A habilidade para a vida final deste componente é, portanto, Diversidade. Parte da nossa realida-

de compartilhada com os outros é que cada um de nds é Unico e que nds pertencemos a grupos
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sociais com caracteristicas distintas. Outra parte da nossa realidade compartilhada é que cada
um de nos teve uma criagdo diferente, um ambiente familiar diferente e experiéncias Unicas que
moldaram nossas perspectivas, atitudes e aspiragdes. A diversidade é, portanto, parte de nossa
realidade compartilhada e pode ser apreciada como tal — algo que pode nos unir, em vez de nos
separar. Respeitar as diferencas e o modo como a diversidade contribui para a nossa vida coletiva
é um tipo de consciéncia extremamente importante no contexto do nosso mundo cada vez mais
plural e globalizado. Essa consciéncia também serve como apoio direto e fundamental para forta-
lecer a equidade. O respeito pela diversidade é o alicerce para o cultivo de uma empatia genuina e
também da compaixdo, ja que tais emogdes exigem que reconhegamos as semelhangas entre nés
e os outros, bem como as caracteristicas que fazem os individuos Unicos e distintos, vivenciando

experiéncias cada um a sua maneira.

A consciéncia interpessoal e o apreco pelos outros abrem o caminho para o cultivo de uma gama
de capacidades pré-sociais e disposi¢des éticas. As habilidades para a vida deste componente
abordarao algumas dessas disposi¢cdes mais importantes: Emogées dos outros de forma contextua-
lizada; Bondade e compaixdo; Outras disposicdes éticas. Mesmo sendo disposicdes importantes
por si s6, devemos compreendé-las como decorrentes ou destinadas a compaixao pelos outros. A
compaixdo, portanto, € uma maneira Util de se pensar essas capacidades pré-sociais e coloca-las

no seu contexto ético.

Dominio: Social Componente

Dimens3o: Compriée Compaixao pelos outros
Habilidades para a vida

Emocdes dos outros de forma
contextualizada - Entender as emocdes
dos outros dentro de um contexto e
que, assim como nos, 0s outros tém
‘ emogdes provocadas por suas proprias

. . necessidades.

Compaixao pelos outros

Bondade e compaixao - Valorizar os
beneficios da bondade e da compaixao e
cultiva-los como disposigdo.

Outras disposigoes éticas - Valorizar e
cultivar disposi¢es éticas e emogdes
pré-sociais, como perdéo, paciéncia,
contentamento, generosidade e
humildade.

Compaixao por outros
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A primeira habilidade para a vida é Emog¢ées dos outros de forma contextualizada. Esse é o ponto
de contato entre o Dominio Social e o Dominio Pessoal, que envolve a compreensdo das nossas
proprias emogdes dentro de um contexto. Muitas das estratégias usadas no Dominio Pessoal po-
dem ser utilizadas aqui também. Quando incapazes de entender nossas préprias emogdes dentro
de um contexto, ficamos sujeitos a adogdo de atitudes de autocritica destrutiva. Em contraparti-
da, quando compreendemos que existe um contexto para o surgimento das emogdes e que tal
contexto envolve as nossas necessidades, ficamos mais dispostos a praticar a autoaceitagdo e a
autocompaixao. Esse principio também se aplica ao desenvolvimento da compaixao pelos outros.
Quando alguém age de um modo que ndo aprovamos, é natural reagirmos com julgamento. Se
entendermos que nossas agdes sdo estimuladas por emogdes, que essas emogdes surgem em um
contexto que normalmente envolve uma necessidade fundamental, tal compreensao pode nos
conduzir no sentido da empatia e da compaixao, em vez da raiva e do julgamento. Existem muitas
estratégias que facilitam esse processo de tentar entender o ponto de partida de uma outra pessoa
ou de outro grupo de pessoas. Levar em consideragdo a intengao, obviamente, ndo deve servir
como justificativa para o comportamento inadequado, mas como uma disposigdo para compreender

os outros e suas emocdes em um nivel humano.

A proxima habilidade para a vida é Bondade e compaixdo. Como observado anteriormente, a
compaixdo pode servir como um poderoso principio orientador para o comportamento ético, que
é benéfico para todos. Isso requer uma compreensao clara do que é a compaixdo, e o que néo
é. A partir de tal compreensao, passaremos a valorizar a compaixdo como algo que desejamos
cultivar. Se o conceito de compaixao for meramente fornecido, de maneira autoritéria, é provavel
que poucos se sintam motivados a explora-la com profundidade. Isso sugere que os professores
e a prépria escola devem desenvolver uma compreensao profunda sobre o tema da compaixao e
sobre o conceito de bondade, que est4 intimamente relacionado com o primeiro. Em alguns casos,
a bondade pode ser um foco mais apropriado no trabalho com criangas pequenas, enquanto a
compaixdo pode ser explorada com mais detalhes a medida que os alunos progridem.

Conforme mencionado anteriormente, a compaixdo é definida como o desejo de aliviar o sofri-
mento dos outros. Cada vez mais, pesquisas em varios campos indicam que a compaixao e outras
capacidades pro-sociais podem ser ensinadas e cultivadas, com beneficios mensuraveis para o
bem-estar fisico, mental e social e para a saiide. Embora muitos ainda considerem a compaixao e a
bondade como aspectos nao centrais da existéncia humana, as pesquisas apontam que a compai-
xdo tem raizes bioldgicas, sugerindo que ela é mais inata e essencial a nossa sobrevivéncia do que
tendemos a perceber. O primatélogo Frans de Waal salienta que todas as espécies de mamiferos
e aves requerem cuidados maternos para sobreviver, devido a imaturidade fisica dos filhotes logo
apos o nascimento. De Waal fornece numerosos exemplos de espécies ndo-humanas que expres-
sam empatia e se engajam em atos de altruismo.* Tais comportamentos observados em vérias

espécies, incluindo seres humanos, criam uma ligacdo reciproca que possibilita a sobrevivéncia e

* De Waal, F. Age of empathy: nature’s lessons for a kinder society, Broadway Books, 2010.
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o florescimento nos niveis individual e coletivo. Para espécies de péassaros e mamiferos, incluindo
a espécie humana, a compaixdo é, portanto, uma questdo de sobrevivéncia, o que pode explicar

porque respondemos tdo positivamente a ela, mesmo no nivel fisioldgico.

Nos seres humanos, a preferéncia por tragos de bondade se manifesta em criangas muito pequenas.
Estudos feitos por pesquisadores da drea da psicologia do desenvolvimento sugerem que criangas
de até trés meses preferem individuos que exibam comportamento altruista aqueles que exibem
perfil antissocial.*¢ O pesquisador Kiley Hamlin observa: “Embora pensemos nelas como seres in-
teressados apenas em seus proprios desejos, quando a chance lhes é dada, criangas menores de
dois anos de idade demonstram generosidade. Nés as descobrimos dispostas a compartilhar, a

doar suas guloseimas. E isso as faz felizes.”%

Valorizar a bondade pode parecer apenas bom senso, mas facilmente nos desviamos dessa com-
preensdo fundamental. Quando isso ocorre, podemos deixar de valorizar uma perspectiva compassiva
em nds mesmos ou nos outros; podemos ainda aceitar o autocentramento (tipo de pensamento
que sempre traz a si préprio para o centro de todas as preocupagdes) dos outros ou ignorar o nos-
sos proprios atos autocentrados. Podemos contribuir para que alunos fortalegam neles mesmos
a predisposi¢do para a bondade por meio da promogédo da compaixdo como um valor profundo.
Quanto mais valorizarmos uma orientagdo compassiva para a vida, mais aqueles que nos cercam
desejardo demonstrar bondade para com os outros, além de se tornarem mais capazes de reconhecer
a bondade no outro. Da mesma forma, quando os alunos observarem outros agindo grosseiramen-
te, eles serdo capazes de reconhecer que isso é prejudicial para todos e ficardo mais dispostos a
responder ou intervir de maneira construtiva. Ao passo que, quando observarem outros agindo de
forma bondosa, poderdo apreciar tais atos e estarao mais propensos a encorajar, apoiar e elogiar
os que agem com bondade. Isso pode contribuir para uma mudancga gradual na cultura da escola
e da sala de aula. No curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a compaixao e a bon-
dade sao introduzidas pela primeira vez por meio dos respectivos papéis que desempenham em
nossa percepgao de felicidade — ou seja, o reconhecimento de que todos queremos que os outros
sejam gentis e compassivos conosco porque isso contribui para a percepgdo de uma felicidade
maior. Isso é explorado concretamente por meio do uso de combinados de sala de aula, em que
os alunos aprendem que ao concordar em serem gentis uns com os outros, eles contribuem para o
bem-estar individual e coletivo. O curriculo entdo volta a esses temas repetidamente de maneiras

diferentes para construir uma compreensdo mais detalhada.

A compreensao correta da bondade e da compaixao apoia a terceira habilidade para a vida que
envolve Outras disposigbes éticas. Essas disposigdes éticas incluem gratiddo, perdao, contentamento,
humildade, paciéncia e assim por diante. Embora possa parecer vago falar de “outras” disposi¢oes

éticas é intencionalmente deixado em aberto, j& que alunos professores e escolas podem querer

* Hamlin, J. K.; Wynn, K. Young infants prefer prosocial to antisocial others. Cognitive development, v. 26, n. 1, p. 30-39,
2011.

¥ Goleman, D. Uma forga para o bem. Sao Paulo: Objetiva, 2016.
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se concentrar em disposi¢des particulares que desejam promover, e ha muitas que poderiam ser

nomeadas.

Comum entre essas disposigdes éticas, é que elas se referem a qualidades internas que beneficiam
a vida e a felicidade do individuo, em vez de posses ou realizagdes. Ao apreciar as pessoas e reco-
nhecer como elas enriqueceram nossas vidas, nos afastamos da ideia de que a autopromocao e o
acimulo de bens materiais sdo a chave para a satisfacéo e a felicidade a longo prazo. E fundamental
ajudar os alunos a reconhecer que essas qualidades interiores sao tdo importantes, se ndo mais, do
que posses e realizagdes externas. Pesquisas mostram que, embora haja uma relagéo entre a per-
cepgao da satisfagdo com a vida e o nivel de bem-estar material, ha fortes ligagdes entre a gratidao
e a felicidade observadas em criancas, adolescentes e adultos. Ndo sé a gratidao esté relacionada
a uma maior satisfagdo com a vida, mas um sentimento de apreciacdo pelos beneficios recebidos
também é capaz de aumentar os comportamentos pré-sociais.*® A compreensao, a apreciagdo pela
bondade e a gratiddo podem se tornar um poderoso antidoto para as mensagens materialistas,

muitas vezes transmitidas por midias sociais, publicidade, reality shows e outras fontes.

De forma prética, esse componente envolve o engajamento no pensamento critico para desenvol-
ver a apreciagdo da bondade dos outros, que leva a gratiddo, perdao e assim por diante. Um nivel
mais profundo de apreciagdo surge quando compreendemos as maneiras pelas quais os outros
nos beneficiam. Ao apreciar a bondade, os individuos podem explorar as formas em que seu bem-
estar depende das a¢bes dos outros. Conforme aprofundamento essas percepgdes, expandimos
o apreco em relagdo aos outros e suas agdes positivas. Essa anélise, que pode ser muito ampla e
profunda, muitas vezes resulta no cultivo de um sentimento de gratidao genuino e duradouro, que
serve como um elo poderoso de conexao com os outros. Por exemplo, pode-se perceber que nao
é necessario que os outros tenham a intengado de nos beneficiar; é possivel valorizar resultados

benéficos que vieram sem qualquer intengdo especifica.

O aprego pelos outros também pode ser cultivado por meio de reflexdes ndo apenas sobre aquilo
que os outros fizeram, mas também sobre o que eles nao fizeram, como nas vezes em que eles
inibiram comportamentos negativos. Por meio desse método, os alunos aprendem a apreciar os
outros quando eles ndo causam nenhum mal, dano ou inconveniente. De fato, se todos se compor-
tassem dessa maneira o tempo todo, ndo haveria medo. Em um nivel mais avangado, os individuos
podem aprender a apreciar os beneficios advindos de circunsténcias aparentemente negativas. Essa
capacidade de mudar de perspectiva € uma maneira poderosa de liberar a raiva, o ressentimento e
o odio e isso ndo significa que devemos ser condescendentes em relagdo aquilo que é errado. Os
alunos podem estudar as biografias de pessoas que passaram por grandes dificuldades e, contra
todas as expectativas, sobreviveram e conseguiram transformar seus pontos de vista a fim de ter

uma vida mais feliz e gratificante.

38 Froh, J. J.; Emmons, R. A.; Card, N. A.; Bono, G., Wilson, J. A. Gratitude and the reduced costs of materialism in
adolescents. Journal of Happiness Studies, v.12, p. 289-302, 2011.
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Com isso, é possivel expandir o apreco pelos outros e refletir o quanto que a nossa prépria feli-
cidade e bem-estar dependem dos inimeros atos de bondade praticados por outros, incluindo
pessoas desconhecidas. Essa apreciagdo naturalmente conduzird a gratiddo, o que, por sua vez,
facilitara levar a empatia (o reconhecimento de estados emocionais dos outros e uma ressonancia
com eles) ao nivel da preocupagdo empadtica, que é quando nos importamos com o bem-estar ou
o sofrimento do outro de uma maneira pessoal, sem deixar que essa preocupacao se transforme
em uma angustia. Tal processo pode ser fortalecido por meio da reflexao sobre as desvantagens
de uma atitude totalmente egocéntrica e as vantagens advindas de uma atitude altruista. Isso pode
ser explorado no nivel individual ou expandido para grupos e interagdes interpessoais. Além disso,
assim como os alunos fizeram com eles mesmos no Dominio Pessoal, eles podem aprender a re-
conhecer que os estados emocionais dos outros ocorrem dentro de um contexto maior, incluindo

suas respectivas necessidades.

A empatia é a capacidade de reconhecer e ser sensivel as experiéncias dos outros, incluindo suas
alegrias e tristezas. Em geral, é mais facil praticar empatia com aqueles que fazem parte de um
mesmo grupo, ou seja, aqueles que ja se identificam como amigos ou entes queridos, ou mesmo
com aqueles com quem se compartilha uma certa afinidade, como por exemplo fazer parte da
mesma tradi¢do religiosa ou do mesmo partido politico, ou até do mesmo grupo de torcedores de
um determinado time. “Identificagdo é a entrada principal para a empatia”, observa Franz de Waal,
primatologista da Universidade de Emory. Sentimos felicidade quando as coisas estado indo bem para
alguém préximo e tristeza quando essa pessoa enfrenta dificuldades. Por outro lado, tendemos a
nos sentir um pouco indiferentes as dificuldades de estranhos e uma certa sensagéo de satisfagéo,
ou mesmo de euforia, quando as pessoas que nos prejudicaram, ou as quais simplesmente achamos
incobmodas, sentem dor ou passam por adversidades. Apesar de observarmos essas tendéncias em
nossa conduta, quando conseguirmos expandir nosso campo de consideragdo de modo a incluir

aqueles com quem ndo temos empatia imediata, experimentaremos muitas transformacdes positivas.

O filésofo Adam Smith apontou hé mais de dois séculos que a empatia exige que nos imaginemos
ativamente na situagdo do outro e, desse modo, é possivel discernir e experimentar em algum
nivel aquilo que o outro estd sentindo. A empatia comega entdo por se colocar na perspectiva do
outro, uma habilidade por muito tempo considerada vital para o bom desenvolvimento social*’ e
fundamental para o comportamento altruista ativo.” Uma descoberta especialmente importante
para as escolas constatou que encorajar uma perspectiva empatica é uma estratégia bem-sucedida
para reduzir o preconceito social e para o reconhecimento de que a capacidade de se colocar na
perspectiva do outro estad diretamente relacionada a predisposicdo para cooperar.*! Criangas em
idade escolar que tém empatia sdo menos propensas a se engajarem em agressdes e bullying e

37 Davis, M. H. Measuring individual differences in empathy: evidence for a multidimensional approach. Journal of
Personality and Social Psychology, v. 44, p. 113-126, 1983.

%0 Oswald, P. A. The effects of cognitive and affective perspective taking on empathic concern and altruistic helping. The
Journal of Social Psychology, v. 136, n. 5, 1996.

# Johnson, D. W. Cooperativeness and social perspective taking. Journal of Personality and Social Psychology, v. 31., n.
2, p. 241-244,1975.
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demonstram um comportamento pré-social mais desenvolvido. Elas, por exemplo, sdo mais propen-
sas a intervir para proteger alguém que esta sendo vitima de alguma injustiga*’ e na adolescéncia
estdo menos inclinadas a demonstrar comportamentos inadequados.** Recentemente, pesquisas
feitas por neurocientistas e cientistas sociais corroboram a perspectiva de que sentir empatia esti-

mula agbes compassivas.**

Ha, no entanto, aspectos da empatia que ndo parecem estar tdo diretamente relacionados a
compaixdo. Como o psicoélogo Paul Bloom argumenta em seu livio Against empathy: the case for
rational compassion (Contra a empatia: por uma compaixdo racional), a empatia é muitas vezes
irracional e problemética quando considerada de uma perspectiva ética.*® As respostas empaticas
tendem a ser mais fortes quando ha apenas uma Unica pessoa ou animal em sofrimento; quando
isso € expandido para dois ou mais individuos, a resposta empética diminui, em vez de aumentar.
A empatia também tende a ser direcionada aos membros de um mesmo grupo.

A empatia, como apoio do componente Compaixao pelos outros, funciona de modo eficaz quando
é expandida de forma neutra e imparcial, e quando conta com o apoio da autorregulacéo e da
autocompaixdo, para que nao se transforme em sofrimento empatico. Quando nos esforcamos para
aprofundar essa empatia, estendendo esse sentimento para mais pessoas, incluindo aquelas que
consideramos muito diferentes de nés, dissolvemos as fronteiras que limitam nossa capacidade de
atuar com compaixdo de maneira mais equanime.* Além disso, uma perspectiva sistémica, que
serad explorada posteriormente neste documento, permite uma ampliagdo de nossa capacidade
natural de levar em consideracao as perspectivas dos outros e adotar uma visao de longo prazo.
Alguns psicélogos sugerem que aprender a se colocar na perspectiva dos outros pode ajudar a
evitar processos de identificacdo emocional excessiva que levam a um sofrimento empaético e a
anulagdo daquele que sofre.#” Quando sentimos o pesar empatico ao testemunhar o sofrimento
do outro, somos impelidos a agir, ndo por preocupagao em relagdo aquele que sofre, mas por um
desejo de eliminar nosso proprio desconforto. Essa forma de empatia é distinta da preocupagao

empética e da compaixdo, pois é voltada para si préprio e ndo para o outro.

Expandir a habilidade de nos colocarmos na perspectiva do outro para sermos mais inclusivos é
um passo crucial na manutencao de diversos relacionamentos. Além disso, podemos ter sucesso na

escola ou em qualquer ambiente coletivo. A psicéloga de desenvolvimento Carolyn Saarni observou

“2 Eisenberg, N.; Spinrad, T. L.; Morris, A. Empathy related responding in children. In: Killen, M; Smetana, J. G. Handbook
of Moral Development, Psychology Press, 2013. p.190-191.

% Chandler, M. J. Egocentrism and antisocial behavior: the assessment and training of social perspective-taking skills.
Developmental Psychology, v. 9, n. 3, p. 326-332, 1973.

 Para exemplos de pesquisas nessa érea, consultar: Singer, T.; Lamm, C. The social neuroscience of empathy. Annals of
the New York Academy of Sciences, v. 1156, n.1 p. 81-96, 2009.

% Bloom, P. Against empathy: the case for rational compassion. Ecco, 2016.

“ Galinsky, A. D.; Moskowitz, G. B. Perspective-taking: decreasing dtereotype expression, stereotype accessibility, and
in-group favoritism. Journal of Personality and Social Psychology, v. 78, n. 4, p. 708-724, 2000.

47 Decety, J.; Lamm, Claus. Human empathy through the lens of neuroscience. The Scientific World Journal, v. 20, n. 6,
p. 1146-1163, 2006.
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que, para ter sucesso no ambiente de aprendizagem, é necessario “ter habilidade para discernir e
compreender as emogdes dos outros, com base em sinais particulares e significativos”.*® A medida
gue a consciéncia sobre o preconceito implicito aumenta na sociedade, podemos ensinar os alu-
nos sobre os danos causados por esse tipo de preconceito. Quando combinamos tal consciéncia
sobre os preconceitos implicitos com a habilidade de nos relacionarmos com os outros com base
em nossas semelhangas fundamentais, criamos as condigdes para o surgimento de uma empatia

genuina que é menos enviesada.

Em sintese, relacionar-se empaticamente com os outros requer sensibilidade em relagdo a presenca
do outro, a capacidade de interpretar seu afeto e a disposi¢ao de fazer um esforco para entender
seu ponto de vista e sua situagdo. Para os professores, isso pode comegar com o modo como eles
usam a linguagem. A crianca estad sendo rotulada? “Ela é egoista”, “Ele é um tirano”. Ou é um
comportamento que esta sendo identificado? Por exemplo, “isso pode ser considerado uma agdo
egoista” ou “isso parece ser bullying”. Quando vistos desta maneira, podemos entao fazer um
esforco para compreender os sentimentos por tras do comportamento negativo e compartilhar
essa compreensao tanto com a crianga quanto com os outros alunos. Dar exemplos como esses é
extremamente importante, pois cria uma distingdo entre o ator e a agdo, o que abre espago para
uma mentalidade de crescimento que é mais favoravel a mudanca. Da mesma forma, é Util apon-
tar para a transitoriedade dos comportamentos, observando casos em que uma crianga, apesar
de rotulada como mé aluna, demonstra bons comportamentos em determinadas situagdes. Essa
separagao entre ato e ator é importante tanto para a compaixdo pelos outros quanto para a auto-
compaixdo, como observado anteriormente. Tal separagdo permite uma postura critica em relagao
a certos comportamentos e atitudes, ao mesmo tempo em que mantém uma postura positiva em

relacdo a pessoa — seja outra pessoa ou a si mesmo.

Discutir histérias, apropriadas para cada idade, é um meio eficaz de ajudar as criangas na pratica
de se colocarem na perspectiva de outra pessoa, sem que elas se sintam ameacadas.*’ Pesquisas
sugerem que os professores podem realizar a leitura de ficcdo como uma forma eficaz de cultivar
empatia, particularmente quando acompanhada de exercicios que estimulem os alunos a se colo-
carem na perspectiva das personagens e a refletir sobre o contexto e as vidas emocionais delas.*
Para adolescentes em diante, a leitura de obras de ficgdo literéria, que tém como foco principal
personagens com interioridades complexas, pode ser uma ferramenta Util para desenvolver a ca-

pacidade de empatizar®, j& os jogos de interpretagdo de papéis sao vélidos para todas as idades.>?

% Saarni, C. The development of emotional competence: pathways for helping children to become emotionally intelligent.
In: Bar-On, R; Maree, J. G.; Elias, M. J. (Eds.), Educating people to be emotionally intelligent, Praeger Publishers, 2007,
p. 15-35.

4 Ornaghi, V.; Brockmeir, J.; G, llaria. Enhancing social cognition by training school children in emotion understanding:
a primary school study. Journal of Experimental Child Psychology, v. 119, p. 26-39, 2014.

%0 Para exemplos desses estudos, veja: Oatley, K.; Mar, Raymond A.; Jordan Peterson, J. B. Exploring the link between
reading fiction and empathy: ruling out individual differences and examining outcomes. Communications, v. 34, n. 4, p.
407-428, 2009.

5" Chiate, J. Novel finding: reading literary fiction improves empathy. Scientific American, 2013.

52 Para exemplos de pesquisa, veja: Varkey, P.; Chutka, D. S.; Lesnick, T. G. The aging game: improving medical students’
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O curriculo da Aprendizagem para Coracdes e Mentes usa histérias e cendrios com os quais 0s
alunos podem se relacionar, permitindo que explorem situagdes e emogdes de forma indireta e

segura, antes de examina-las mais pessoalmente por meio de praticas reflexivas.

A medida que a preocupacgéo empética é desenvolvida, ela abre o caminho para a compaixao, um
desejo de aliviar o sofrimento dos outros. No entanto, no seu sentido mais amplo, a compaixao é
um estado emocional poderoso e corajoso, pelo qual um aluno se sente empoderado para ajudar
os outros.” Ela nao deve ser entendida como docilidade, impoténcia ou bondade cega. Cada
vez mais, as pesquisas cientificas estdo indicando que a compaixao é uma habilidade que pode
ser cultivada e que traz beneficios significativos, incluindo conquistas para a nossa prépria satide
e bem-estar. Ndo obstante, os alunos também podem refletir sobre as muitas vantagens trazidas
as salas de aula, familias e comunidades quando a compaixdo pelos outros é expandida. Como
uma extensa exploracdo da compaixdo foi apresentada anteriormente nesta estrutura, ela ndo é

exposta em maior detalhe aqui.

Como j& observado, assim como os alunos aprenderam a relacionar suas proprias emogdes a um
contexto mais amplo e a reconhecer como suas emocdes muitas vezes derivam de necessidades
subjacentes, os alunos podem aprender a estender isso para os outros, relacionando seus compor-
tamentos as emogdes e essas emogdes as necessidades.

Ao aprenderem isso, as razdes para comportamentos e reagdes emocionais dos outros se tornam
manifestagdes mais faceis de se observar. A medida que os alunos exploram as semelhancas entre
eles e os outros e estendem aos demais a pratica de abandonar expectativas irreais e de cultivar a
autoaceitagdo, esse entendimento pode conduzir a pratica do perdao. Aqui na Aprendizagem para
Coracbes e Mentes, o perdao é entendido ndo necessariamente como uma agéo interpessoal entre
dois individuos, mas como uma liberacédo da raiva e do ressentimento guardados internamente em
relagdo aos outros. O perdao pode ser reconhecido como algo que beneficia os préprios alunos e
como “um presente que se da a si mesmo”. Dito isso, fica facil entender que, assim como a gra-
tiddo e a compaixao promovem o comportamento pré-social, o perddo também é benéfico tanto
para quem perdoa quanto para quem é perdoado. Os alunos também podem aprender e explorar
histérias da vida real que exemplifiquem o perdéo, ouvindo as explicagdes daqueles que sofreram
terrivelmente, mas encontraram forgas para perdoar aqueles que lhes causaram sofrimento. Exa-
minando essas histérias, os alunos devem compreender que o perdao ndo é o mesmo que tolerar,
esquecer, justificar ou desculpar a¢des erradas. Trata-se de um processo de abandonar a raiva e
encontrar a liberdade e a felicidade dentro de si.

Esse componente é uma segdo rica na qual os alunos podem explorar esses valores pré-sociais no
nivel do conhecimento adquirido por meio da literatura cientifica sobre gratidao, perdao, preocu-
pagao empatica e compaixao, bem como biografias, exemplos da histéria e eventos atuais. Ao se

attitudes toward caring for the elderly. Journal of the American Medical Directors Association, v. 7, n. 4, p. 224-229, 2006.

%3 Jinpa, T. Um coragdo sem medo: por que a compaixao é o segredo mais bem guardado da felicidade. Sextante: Rio
de Janeiro, 2016.
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envolverem em exercicios contemplativos e préticas reflexivas, eles podem explorar esses valores
de maneira pessoal, em primeira pessoa, de modo a produzir percepgdes criticas. Isso, entao,
prepara o terreno para explorarmos os comportamentos que devem surgir dessas percepgdes e
desses valores, os quais serdo detalhados no préoximo componente.

Mesmo se fundamentados na empatia, na compaixao e na compreensao, alguns comportamentos
mostram-se contraprodutivos. Por exemplo, um aluno pode ter boas intengdes, mas pode,
inadvertidamente, causar dificuldades para si e para os outros. Em outro cenério, o aluno pode ter
a intengdo de interagir com os outros ou intervir em uma situagdo de maneira positiva, mas nao
ter as habilidades necessarias para tornar essa interagdo bem-sucedida. Essa é uma questdo de
experiéncia, o que explica a necessidade de praticar ativamente habilidades que fortalecem a relagao
com os outros de uma forma positiva até que elas se tornem incorporadas e naturais. Além disso,
essas habilidades funcionam melhor quando associadas aos dois componentes anteriores. Mesmo
que sem o cultivo da consciéncia dos outros e dos valores pré-sociais seja possivel aprender, e por
vezes os alunos aprendem mesmo, a ter habilidades de resolugéo de conflitos e habilidades de
comunicagao, € a unido desses componentes que cria uma combinagdo transformadora. Pesquisas
tém sugerido que o bem-estar a longo prazo esta diretamente relacionado a capacidade de formar
e manter relagGes significativas e positivas, além de poder reconhecer e acabar com as relagdes
prejudiciais.> O ambiente escolar ndo é uma excegédo; o processo educacional é de cunho social, e
o aprendizado ¢ facilitado ou dificultado pela forma como os alunos conseguem se relacionar e se
comunicar com professores e colegas. ** Os jovens que ndo conseguem desenvolver a competéncia
social tém maior probabilidade de abandonar a escola e ter um desempenho académico ruim. Eles
também tém risco de desenvolver problemas psicolégicos e comportamentais, incluindo depressao
e agressividade.%

As quatro habilidades para a vida neste componente sdo categorias amplas, destinadas a englobar
uma gama de habilidades que poderiam ser cultivadas. Sao elas: Escuta empatica; Comunicagédo
habil; Ajudando os outros; e Transformacdo de conflitos. As duas primeiras concentram-se na
comunicagao: a capacidade de ouvir e se comunicar com os outros. A terceira engloba os aspectos
de ajuda que vao além da comunicagdo. A quarta analisa especificamente a importante habilidade

de resolver e abordar os conflitos, envolvendo a si mesmos ou terceiros.

* Vaillant, G.E. Aging well: surprising guideposts to a happier life from the landmark Harvard study of adult development,
Boston: Little, Brown and Company, 2002.

% Elias, M. J.; Parker, S. J.; Kash, V. M.; Weissberg, R. P,; O'Brien, M. U. Social and emotional learning, moral education,
and character education: a comparative analysis and a view toward convergence. Handbook of Moral and Character,
2008, p. 248-266.

% Gresham, F. M.; Van, M. B; Cook, C. R. Social skills training for teaching replacement behaviors: remediating acquisition
deficits in at-risk students. Behavioral Disorders, v. 31, n. 4, p. 363-377, 2006.
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Dominio: Social Componente

. - ) Habilidades de relacionamento
Dimensao: Engajamento

Habilidades para a vida

Escuta empatica — Ouvir atentamente
com o proposito de entender os outros e
suas necessidades.

P Comunicacao habil - Comunicar-se

o o com compaixado de modo que todos os

envolvidos sejam empoderados.

Ajudando os outros — Oferecer ajuda aos
outros de acordo com suas necessidades
e de modo proporcional a capacidade
daquele que a oferece.

Habilidades de
relacionamento

Transformac&o de conflitos — Responder
construtivamente ao conflito e facilitar a
colaboracao, a reconciliacéo e as relacoes
pacificas.

A Escuta empaética tem a ver com ouvir os outros de uma forma aberta, abertura essa que é oposta
a reatividade emocional. Ela reconhece a humanidade comum entre todos, e é fundamentada no
respeito e consideragdo pela outra pessoa, mesmo quando as visdes das pessoas envolvidas nesta
comunicagao sejam divergentes. Na Aprendizagem para Coracdes e Mentes, a escuta empatica
é cultivada por “didlogos conscientes” nos quais pares de alunos se revezam, ouvindo um ao
outro, sem comentarios ou julgamento por alguns minutos. Isso fortalece as habilidades para a
vida exploradas nos dois componentes anteriores, como reconhecer a realidade compartilhada,
valorizar a diversidade e as diferengas e compreender as emogdes das outras pessoas dentro de um
contexto. Idealmente, a escuta empatica presta atengdo ndo apenas ao contetdo no nivel superficial,
mas também as necessidades e aspiragdes subjacentes que podem fornecer um contexto para a

compreensdo desse contetdo.

A escuta empdtica é um dos aspectos mais importantes da Comunicagdo habil, mas deve ser
complementada por meio do exercicio de uma comunicagao atenciosa, produtiva e empoderadora
para si e para os outros. O conceito de “empoderar a comunicagao” refere-se a capacidade dos
alunos de aprender a falar respeitosa e articuladamente, de uma forma que se conecte com seus
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valores e empodere a si e aqueles que podem néo ser capazes de falar por eles mesmos. O debate
pode ser uma ferramenta poderosa para cultivar tanto a comunicagdo empoderadora quanto o
pensamento critico, por exemplo, fazendo com que grupos de alunos debatam ambos os lados de
uma questdo, incluindo o lado com o qual naturalmente ndo concordariam. Tais exercicios podem ser
ferramentas poderosas para cultivar a humildade epistémica, a curiosidade intelectual, a empatia e
o senso de humanidade comum, bem como combater tendéncias negativas como a deslegitimacgado

ou desumanizacao daqueles que se opbem aos nossos pontos de vista.

Quando se trata de ouvir com empatia e se comunicar com outras pessoas, a Comunicagao Nao-
Violenta (CNV), as vezes conhecida como comunicagao compassiva, € um método bem estabelecido
para ajudar os alunos a se expressarem honestamente enquanto criam um contexto no qual o conflito
pode ser resolvido de forma construtiva. Com base na ideia de que todas as pessoas sao dotadas
da capacidade para o exercicio da compaixao e que os habitos fisicos e verbais mal-intencionados
sdo culturalmente desenvolvidos, a CNV requer que os individuos escutem e falem com empatia,
discernindo a intengdo, reconhecendo nossa humanidade e interdependéncia.”” Muitas das técnicas

da CNV estao presentes no curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

Ouvir e comunicar sdo habilidades fundamentais, mas ndo esgotam por elas mesmas o leque de
possibilidades para nos ajudarmos mutuamente. Ajudando os outros se refere a praticar as varias
maneiras pelas quais podemos oferecer ajuda ou ir além da comunicagdo, de maneira apropriada as
necessidades dos outros e proporcional a sua prépria capacidade. Muitas escolas tém se engajado
em projetos que envolvem servigco comunitario, voluntariado ou a¢des pontuais de generosidade.
Pesquisas sugerem que oferecer ajuda e ajudar de fato sdo agdes que contribuem mais para o préprio
bem-estar do que simplesmente receber ajuda. Por essa razdo, estar a servico dos outros é algo que
deve ser praticado e nutrido desde cedo. Podemos ajudar os outros de uma infinidade de formas.
Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, no entanto, a pratica de ajudar os outros ndo deve vir
simplesmente como uma imposigcdo de cima para baixo. Em vez disso, a pratica de ajudar os outros,
incluindo colegas de turma, professores, membros da familia e outros, serd mais efetiva quando
conectada com outras percepgdes, valores e praticas fornecidas no Dominio Social. Além disso, ao
se engajarem em praticas que envolvam ajudar os outros, ha de se tomar algum tempo para refletir
sobre este processo: como os alunos se sentem quando o fazem, o que aprendem, como poderiam
melhoré-lo, que impacto provocam naqueles que sao alvo de seus esforgos de ajuda, e assim por
diante. Os alunos também podem explorar qual ¢ o tipo de ajuda que os outros realmente precisam,
para seu bem-estar a longo prazo, olhando para além de percepgdes superficiais a respeito das
necessidades dos outros.

A (ltima habilidade para a vida aqui é a Transformacdo de conflitos. Os alunos inevitavelmente
encontrardo conflitos em suas vidas, e o conflito é inevitdvel na vida adulta e na sociedade. O conflito,
em si, ndo é algo ruim e, aprender a navegar nossos conflitos e dos outros é uma habilidade vital.

%7 Rosenberg, M. B. Comunicagdo ndo violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Sdo
Paulo: Agora, 2006.
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Enquanto alguns programas tem o foco na resolugao de conflitos, a Aprendizagem para Coragdes e
Mentes propoe a transformacgéo de conflitos para sugerir que a resolugédo do conflito é apenas parte
do caminho na dire¢do de uma transformacao das circunstancias e dos relacionamentos, significando

uma melhora no bem-estar de todos os envolvidos.

A transformacao de conflitos se refere, portanto, a capacidade de reagir construtivamente ao conflito
e facilitar a colaboragao, a reconciliagéo e as relagdes pacificas. Embora haja uma série de praticas de
resolucdo de conflitos e de transformacéo de conflitos disponiveis, na Aprendizagem para Coragdes e
Mentes, a énfase esté na conexao dessas técnicas de abordagens com as percepgdes, valores e praticas
envolvidos na estrutura geral. Desse modo, a tranquilidade interior serve como fundamento para a paz
exterior e a reconciliagdo interior esta relacionada a reconciliagdo exterior, maximizando as hipdteses
de uma transformacao de conflito bem-sucedida. A transformacao de conflitos é significativamente
facilitada por qualidades pré-sociais como humildade, empatia, compaixao, perdao, imparcialidade,
o reconhecimento de nossa realidade compartilhada e uma consideracao pelas diferencas, assim
como as habilidades de escuta empética e comunicagdo habil. Quando esses valores e habilidades
estdo em falta, a transformacao do conflito sera dificil, se ndo impossivel. Onde eles estao presentes,
a tarefa de transformacao de conflitos pode se tornar profunda e verdadeiramente transformadora

para todas as partes envolvidas.

Outra maneira de examinar esse componente é identificando grupos de habilidades exploradas
na ASE, tais como habilidades interpessoais, de comunicagdo e para resolver problemas sociais.
As habilidades interpessoais envolvem valorizar e criar modelos de cooperacao, honestidade,
confiabilidade, paciéncia, bondade e flexibilidade, incluindo a capacidade de compartilhar e se
relacionar com os outros sem um viés excessivo. Habilidades de comunicagdo envolvem a capacidade
de interpretar e respeitar as caracteristicas dos outros; compreender o significado de caracteristicas
ndo verbais, como postura, tom de voz, gestos e expressbes faciais; expressar sentimentos e
desejos de forma positiva, com precisdo e tranquilidade; escutar com abertura para aprender com
o que se ouve. As habilidades de solugdo de problemas sociais envolvem a capacidade de prever
consequéncias e planejar respostas; resolver conflitos adequadamente; assumir a responsabilidade
por agdes prejudiciais; pedir desculpas, perdoar e aprender com os proprios erros e com os erros
dos outros também, quando apropriado; resistir a pressao social inadequada; e pedir ajuda quando
necessario. Tudo isso pode caber muito adequadamente dentro da estrutura da Aprendizagem para
Coragbes e Mentes.

O mais importante dentro do contexto da Aprendizagem para Coragdes e Mentes é que o cultivo
de habilidades de relacionamentos estd sempre ligado ao principio fundamental da compaixao, e
deriva de um desejo de interagir com os outros com base na bondade e na compaixao, conforme
estruturados nos componentes anteriores. Dessa forma, o cultivo de habilidades sociais nado é
apenas um conjunto de técnicas, mas um resultado natural do cultivo de um senso de consideragao

e preocupagao pelos outros.
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Da mesma forma que os alunos podem entender seu préprio comportamento e o dos outros, a
capacidade de entender como os sistemas operam também ¢ inata. Ao aprofundar essa conscién-
cia e aplicar o pensamento critico a situagdes complexas, uma abordagem mais abrangente — e
pratica — das relagdes humanas e de engajamento ético pode surgir. Uma intencdo compassiva
de se engajar em um determinado curso de agdo pode, entdo, ser verificada com o objetivo de
entender se essa é realmente Util em larga escala e a longo prazo. Dessa forma, a solugédo de pro-
blemas se torna um processo mais holistico, evitando a tendéncia de fragmentar os problemas em

pequenos pedagos desconectados.

O pensamento sistémico ndo é um tipo de pensamento que sé se aplica a um subconjunto de
fendmenos que poderiamos chamar de sistemas. E, antes, um tipo de pensamento que pode ser
aplicado a qualquer coisa, incluindo qualquer objeto, processo ou evento. Isso é porque trata-se
de uma abordagem, ndo de um tipo de pensamento apropriado apenas para uma categoria. Sua
caracteristica distintiva é abordar os fendmenos ndo como entidades estaticas isoladas, mas como
entidades dindmicas e interativas dentro de contextos: por exemplo, como partes interdependentes

de conjuntos maiores e complexos.

Quando olhamos para qualquer coisa que existe, vemos que ela ndo existe no vacuo, mas dentro
de um conjunto de contextos, e vemos que ela surge de vérias causas e condigdes. Vemos também
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que o fendmeno ou evento em si contém outros fendémenos e processos — nesse sentido, estamos
obervando um sistema. Quando comegamos a entender esses contextos mais amplos e profundos,
e como eles se relacionam e impactam nosso objeto de estudo, j4 estamos entrando no pensamento
sistémico. Quando aplicamos a mesma andlise a outros objetos e eventos relacionados, estamos
construindo um reconhecimento de sistemas mais amplos. Com isso, seré possivel ver as proprieda-
des que emergem do sistema, como as interagdes entre os componentes do sistema resultando em
algo maior do que a soma de suas partes. Por exemplo, o compartilhamento de ideias entre duas
pessoas pode resultar em algo maior do que pode ser aferido se cada individuo tivesse trabalhado
por conta propria. A ecologia e o estudo do ambiente fornecem uma maneira acessivel para que

os alunos possam contemplar a dindmica interdependente e complexa dos sistemas.

Ser capaz de se engajar no processo de pensar intencionalmente — e se tornar mais habilidoso
nisso — é a intengdo por tras da inclusdo do pensamento sistémico na Aprendizagem para Co-
ragbes e Mentes. Essa abordagem pode promover miltiplos insights, incluindo o da humildade
epistémica, o valor do didlogo e da comunicagao e uma apreciagdo da complexidade que vai além
do pensamento dualista. Assim como nos dois Dominios anteriores, os alunos sao ensinados a
desenvolver uma consciéncia mais profunda, a se engajar em pensamentos criticos relacionados a
valores pré-sociais e, em seguida, a explorar como alcangar os resultados desejados por meio das
praticas de engajamento. O terceiro Dominio da Aprendizagem para Coragdes e Mentes é, por-
tanto, abordado por meio de trés habilidades para a vida: Compreendendo a interdependéncia;

Reconhecendo a humanidade compartilhada; e Engajamento local e global.

No nosso mundo cada vez mais complexo, a compaixdo, por si s6, ndo tem sido suficiente para
alcancar o objetivo final de um engajamento ético eficaz no mundo; portanto, ela deve ser comple-
mentada com uma tomada de decisdo responséavel, baseada na compreensao dos sistemas mais
amplos em que vivemos. Sem saber como se engajar em uma situagdo de multiplas perspectivas
ou como avaliar um curso de agdo e suas provaveis consequéncias ao longo do tempo, até mesmo
acbes motivadas pela bondade podem gerar, involuntariamente, resultados negativos. O mundo
em que os jovens estdo crescendo é cada vez mais complexo, global e interdependente. Os de-
safios enfrentados pelas geragdes atuais e futuras sdo vastos e, por natureza, de longo alcance, e
as solugdes exigirdo uma nova maneira de pensar e solucionar problemas que seja colaborativa,

interdisciplinar e de orientagdo sistémica.

Ter contato com o Dominio Sistémico pode parecer intimidador no comeco, mas a base é a mesma
dos conhecimentos e habilidades explorados nos Dominios Pessoal e Social. Esse nivel se estende
para cenarios mais amplos de comunidades locais, sociedades e comunidade global. J& existem
muitos programas educacionais para formagdo de professores sobre como explorar questdes glo-
bais com alunos, mesmo os mais pequenos. Tal habilidade estd sendo cada vez mais reconhecida

como essencial para o sucesso no século 21.
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A interdependéncia é o conceito de que as coisas e os eventos ndo surgem sem um contexto; elas
dependem de uma série de outras coisas e eventos para sua existéncia. Uma simples refeicdo que
comemos, por exemplo, vem de um amplo arranjo de recursos de diferentes areas geogréficas. A
interdependéncia também significa que mudangas em uma area levam a mudancgas em outros luga-

res. Se investigarmos bem, vemos que toda acao surge de uma diversidade de causas e condi¢des.

Como Daniel Goleman e Peter Senge escreveram em O foco triplo, a interdependéncia diz res-
peito a “consciéncia dos sistemas, ndo apenas o modo de pensar simplista do ensino tradicional
em que ‘A causa B’, em que ha uma resposta”.*® Ndo se trata apenas de desenvolver uma com-
preensao seca de como os sistemas funcionam. O propésito dessa abordagem é relacionar esse
conhecimento as nossas preocupagdes, que vao desde o cuidado com as outras pessoas até com

o planeta como um todo.

Assim, esse componente pode ser explorado por meio de duas habilidades para a vida: Sistemas
interdependentes e Individuos dentro de sistemas. A primeira, relaciona-se com a mudanga de
um foco “interno” e de um foco no “outro” para um foco “externo”, em sistemas mais amplos:
direcionando a consciéncia dos alunos para uma compreensao dos principios de interdependéncia
e sistemas, como causa e efeito. A segunda, personaliza esse conhecimento, reconhecendo que
a nossa propria existéncia, e a dos outros, estd intrinsecamente relacionada a uma vasta gama de
acontecimentos, causas e pessoas, na comunidade e ao redor do mundo. Isso envolve a percepgao
de que outros acontecimentos, mesmo quando aparentemente distantes, afetam o nosso bem-estar
e que a nossa atuagdo em um dado contexto afeta pessoas que, a principio, ndo teriam qualquer

relacdo com aquilo, gerando, as vezes, consequéncias nao intencionais.

Juntos, essas duas habilidades para a vida ajudam os alunos a desenvolverem habilidades para
compreender sistemas interdependentes e para conectar esse conhecimento com eles préprios

em um nivel pessoal, tornando-o significativo.

8 Goleman, D.; Senge, P. O foco triplo: uma abordagem para a educagdo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015.
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Dominio: Sistémico Componente

. = A Compreendendo a interdependéncia
Dimensao: Consciéncia

Habilidades para a vida

Sistemas interdependentes — Entender
a interdependéncia e o pensamento
sistémico.

Compreendendo a Individuos dentro de sistemas —

interdependéncia Reconhecer que existimos dentro de um
contexto de sistemas e que afetamos e
somos afetados por esse contexto.

A interdependéncia é tanto uma lei da natureza quanto uma realidade fundamental da vida humana.
Ninguém é capaz de manter-se vivo, muito menos de florescer, sem o apoio de diversas pessoas
que trabalham para suprir as nossas necessidades basicas de comida, 4gua e abrigo, bem como a
infraestrutura de apoio de inimeras instituicbes responsaveis por educagdo, aplicagdo da lei, go-
verno, agricultura, transporte, salide e assim por diante. A interdependéncia comega antes mesmo
do nascimento, quando dependemos dos outros para a nossa prépria sobrevivéncia. Além disso,
a interdependéncia é necessaria para uma agao bem-sucedida em larga escala. Dar valor a essa
verdade nos tempos modernos tornou-se ainda mais urgente devido a “intensificagdo das relagdes
sociais mundiais (ligando) realidades distantes de tal forma que os eventos locais sdo moldados
por eventos ocorrendo a muitos quildmetros de disténcia, e vice-versa.”* As crises mais graves
e difundidas, como a recesséo internacional de 2007-2009, as crescentes preocupagdes sobre a
mudanca climatica e os conflitos globais violentos, demonstram esse tipo de interdependéncia

econdmica e ecoldgica em nivel global.

Em sociedades mais antigas e mais tradicionais, um senso de conexdo com os outros estava profun-
damente inserido na vida cotidiana. A sobrevivéncia dependia muitas vezes do compartilhamento
e da troca de recursos e do engajamento em outros tipos de cooperagao social. Povos vizinhos se
uniram para fazer a colheita, construir estruturas necessérias, combater predadores ou lidar com os
elementos naturais. O conhecimento implicito de que aquilo que ajuda ou prejudica uma parte da
comunidade afeta também o todo contribuia para orientar a tomada de decisGes e o comportamento.

Desde o inicio da Revolugao Industrial, no entanto, o desejo de melhorar o status econémico tem
somado as preocupacdes e sofrimentos das pessoas, e com a desconexdo concomitante da comu-
nidade, surgiu uma ilusdo de independéncia. Uma vez que, ao chegarmos a idade adulta, o fato

de que dependemos uns dos outros nao esta mais tao visivel, torna-se facil acreditar que os outros

* Giddens, A. As consequéncias da modernidade. Sao Paulo: Editora Unesp, 1991.
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ndo sdo mais necessarios. Por sua vez, essa falsa sensagdo de autossuficiéncia contribui para um
crescente sentimento de isolamento psicolégico e social, uma das experiéncias mais devastadoras
para os seres humanos, como os experimentos em confinamento solitario (prisional) j& demonstra-
ram. Os seres humanos sdo criaturas intensamente sociais cuja propria sobrevivéncia, bem como
seu bem-estar psicolégico, dependem das relagdes com os outros. Por exemplo, pesquisas tém
mostrado que a soliddo é um fator de risco tdo significativo para a salide quanto o tabagismo e a
obesidade.

Para que os alunos tenham um entendimento completo sobre os Sistemas interdependentes, é
importante complementar com exercicios e materiais que o tragam para um nivel pessoal: Indivi-
duos dentro de sistemas. Assim, o exame da interdependéncia proposto pela Aprendizagem para
Coragbes e Mentes, que enfatiza os relacionamentos com outros seres humanos e a complexidade
deles, é uma resposta a essa tendéncia errbnea de nos enxergarmos desconectados uns dos ou-
tros, ou de alguma forma independentes de um sistema maior. Isso sem descartar ou desvalorizar
a interdependéncia que os humanos compartilham com outras espécies animais e formas de vida,
ou mesmo com a Terra como um todo. Essa consciéncia é de grande importancia e esté incluida

neste componente.

No entanto, ha um valor especial em nos sintonizarmos a profunda interconexao que temos com
outros seres humanos e, especialmente, aos muitos beneficios que se obtém com isso. Os resulta-
dos sao trés: (1) um sentimento crescente de gratiddo pelos outros em um nivel sistémico; (2) uma
consciéncia mais profunda do potencial que temos para influenciar a vida dos outros, devido a
interconectividade; (3) uma aspiracao crescentepara agir de forma a assegurar o bem-estar coletivo,
retribuindo as bondades que recebemos dessa vasta rede composta por tantas outras pessoas. Este
resultado final em Compreendendo a interdependéncia — quando relacionado a percepgao critica
que estad no coragdo de Reconhecendo a humanidade compartilhada — contribui fortemente para
a nossa disposi¢do de expandir o nosso senso de responsabilidade pelo bem-estar de cada vez
mais pessoas e de buscar formas criativas de agir em beneficio delas, que é o componente final:

Engajamento local e global.

Comegamos por aprender a prestar atengdo aos outros para além das superficialidades. Tal apren-
dizagem tem sido definida como “uma compreenséo das atividades dos outros, que fornece
um contexto para a sua propria atividade”®®. Em outras palavras, os alunos discernem que seus
comportamentos afetam os outros e vice-versa. O préximo passo é reconhecer as diferentes ma-
neiras pelas quais os outros contribuem para o nosso bem-estar, desenvolvendo assim conexdes
emocionais positivas que comegam a nutrir um sentimento mais profundo de compreenséo.¢' Isso

pode ser reforcado enumerando-se explicita e repetidamente as maneiras especificas pelas quais

¢ Dourish, P; Bly, S. Portholes: supporting awareness in a distributed work group. Proceedings of ACM CHI, p. 541-547,
1992.

¢! Adler, M. G; Fagley, N. S. Appreciation: individual differences in finding value and meaning as a unique predictor of
subjective well-being. Journal of Personality, v. 73, n. 1, p.79-114, 2005.
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os outros contribuiram para o nosso bem-estar.®> Em contraste com o modo como isso ¢ feito no
Dominio Social, aqui o foco é muito mais amplo, envolvendo individuos, comunidades e sistemas

que o aluno talvez ndo conheca pessoalmente.

Ha uma progressao natural que vai da consciéncia interpessoal para o reconhecimento da inter-
dependéncia, que mostra a maneira pela qual os componentes da Aprendizagem para Coragdes
e Mentes se desenvolvem e se reforcam mutuamente. A compreensao de que ninguém prospera,
ou mesmo sobrevive, sem o apoio de inimeras outras pessoas é essencial para desenvolvermos
uma consideragao genuina pelos outros. Para a maioria das criangas, é mais facil comecar com
aqueles de quem eles obtiveram beneficios facilmente reconheciveis, como familiares, professores
ou profissionais de satde.

Criancas vulneraveis podem precisar de ajuda adicional para reconhecer que, apesar de terem sido
decepcionadas ou até mesmo prejudicadas por outros, existem pessoas que as beneficiaram de
alguma forma — talvez um amigo ou irméo ou um adulto fora de sua familia. Gradualmente, esse
reconhecimento pode ser expandido para incluir estranhos, como o bombeiro ou o trabalhador
da empresa de saneamento, que fornecem servigos importantes que ajudam a tornar a vida mais
segura ou mais confortadvel. Com o tempo e com a prética, essa consideracdo pode crescer até
mesmo para incluir aqueles com quem se tem relagdes dificeis ou controversas. Pouco a pouco se
aprende que até mesmo pessoas desagradaveis sdo nossos benfeitores. Por exemplo, por tras de
duras criticas, podemos enxergar formas de conselhos Uteis.

Outro exemplo seria usar uma situagdo em que fomos injusticados como motivagao para ajudar-
mos os outros. Na verdade, de certa forma, essa consideracdo de como os outros nos beneficiam
ja foi explorada em componentes anteriores, como em Compaixdo pelos outros, mas aqui ele é
estendido a sistemas mais amplos e é explorado em mais nuances conforme os alunos ganham
mais conhecimento sobre o pensamento sistémico. Os beneficios advindos dos outros ndo devem
ser reconhecidos apenas de forma objetiva, mas como pertencentes a uma ampla rede de interde-
pendéncia. Desta forma, isso naturalmente dara apoio ao componente seguinte, o Reconhecendo
a humanidade compartilhada.

Embora a introducéo inicial as realidades da interdependéncia possa ndo penetrar profundamente
ou demonstrar uma forte reagdo emocional de gratidao ou intengao altruista, o supracitado modelo
de trés niveis de aquisicdo de conhecimento nos ajuda a entender como essa competéncia impac-
tara os alunos ao longo do tempo. Primeiro, os alunos sdo convidados a considerar a natureza da
interdependéncia por meio de mdltiplos pontos de vista e depois refletir sobre isso de uma maneira

que se conecte a experiéncia pessoal deles. Isso pode ocorrer por diferentes técnicas pedagégi-

2 Algoe, S. B.; Haidt, J.; Gable, S. L. Beyond reciprocity: gratitude and relationships in everyday life. Emotion. v. 8, n.3
p. 425-429, 2008.

Algoe, S. B.; Fredrickson, B.L.; Gable, S. L. The social functions of the emotion of gratitude via expression. Emotion,
v. 13, n. 4, p. 605-609, 2013.
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cas e unidades disciplinares — como literatura, economia, biologia, matematica, psicologia e/ou
histéria. Especialmente na ciéncia e na matematica, os educadores podem trazer para a sala de
aula as ferramentas do pensamento sistémico e suas técnicas para exemplificar, observar e testar
o comportamento de sistemas dinamicos complexos (seja de forma fisica ou virtualmente). Tais
formas de exemplificar possibilitam uma visao das regras — muitas vezes contraintuitivas ao que se
poderia supor a principio — que governam causa e efeito na escala de sistemas interdependentes.
Da mesma forma que ficamos desorientados ao assistir a um jogo esportivo que ndo entendemos,
o simples fato de aprender as regras ja4 pode ser o primeiro passo para ganharmos confianca e,

em algum momento, até entrarmos em campo para praticar esse esporte e chegarmos a maestria.

Depois de examinar a interdependéncia a partir dessas muitas perspectivas, pode-se desenvolver
uma consciéncia permanente de interconectividade que vai inspirar a maneira como nos relacio-
namos com os outros. Quando alguém se aproxima dos outros — até mesmo estranhos — uma
maior consciéncia da sua humanidade e de seu valor inerente ird informar essa interagdo. Logo
ficara evidente, especialmente com a crescente conscientizagdo da natureza dinamica e interco-
nectada de sistemas complexos, que todos participam da vasta rede de benfeitores que apoiam as
vidas de cada um de nés, gerando, por sua vez, um sentimento de reciprocidade. Nao sera mais
necessario ver exatamente como uma determinada pessoa beneficia a outra antes de aceitar que,
muito provavelmente, de alguma forma, h& um beneficio a priori. A medida que essa consciéncia
aumenta, relacionamentos baseados em reciprocidade e beneficio mituo passam a predominar

em detrimento de uma visdo estritamente autofocada ou competitiva.

Esse crescente senso de conexao com os outros funciona diretamente para combater o isolamento
social percebido (solidao), aumentando a nossa capacidade de experimentar uma forma solidaria
de alegria. Tal senso de conexao ainda nos permite sentir o prazer genuino diante das realizagdes
dos outros e fornece um antidoto para a inveja e o ciime, bem como para uma dura autocritica ou

para comparagoes irrealistas com os outros.

Uma compreensdo mais rica da interdependéncia, especialmente quando relacionada as habilidades
cultivadas no Dominio Social da cuidado empético, deve levar a um maior senso de consideragao
pelos outros e a um reconhecimento das maneiras pelas quais estamos todos inter-relacionados.
Tal compreensdo pode entdo ser fortalecida, expandida e reforcada através do cultivo explicito de
um reconhecimento da humanidade compartilhada. No Dominio Pessoal, os alunos aprenderam
a ter pensamento critico para conectar suas proprias emogdes a contextos mais amplos, incluindo
suas proprias necessidades, a fim de desenvolver maior consciéncia emocional e autocompaixao.
No Dominio Social, eles se engajaram nesse processo para conectar as emogdes dos outros as
suas necessidades e a um contexto mais amplo, a fim de desenvolver capacidades pré-sociais

como gratiddo, consideragdo empética e compaixdo pelos outros. Aqui, os alunos expandem tais
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capacidade ainda mais, envolvendo-se no pensamento critico para reconhecer como, em um nivel
fundamental, todos os seres humanos compartilham certas caracteristicas em relagdo a sua vida
interior e as condigdes gerais de suas vidas. Essa postura permite cultivar um grau de interesse,
consideragdo empética e compaixdo pelos outros que pode se estender a qualquer individuo em
qualquer lugar, até mesmo pessoas que estejam distantes ou que possam parecer diferentes. As
duas habilidades para a vida neste componente sdo, portanto, Igualdade fundamental e Sistemas

e bem-estar.

Dominio: Sistémico Componente
Reconhecendo a humanidade
Dimensao: Compaixao compartilhada

Habilidades para a vida

Igualdade fundamental - Ampliar a
percepcao da igualdade fundamental e
humanidade compartilhada para aqueles
que estdo fora dos circulos de convivéncia
mais proximos e, finalmente, para o

mundo.
Reconhecendo a
humanidade Sistemas e bem-estar - Reconhecer
compar‘tilhada como os sistemas podem promover ou

comprometer o bem-estar nos niveis
cultural e estrutural, promovendo valores
positivos ou perpetuando crencas e
desigualdades.

A habilidade para a vida Igualdade fundamental envolve estender a percepcao da igualdade funda-
mental e da humanidade compartilhada aqueles que estao fora da nossa comunidade imediata e, em
ultima analise, estendé-la ao mundo. Tal expansao pode ocorrer quando percebemos e focamos na
aspiragdo comum a todos os seres humanos de ter felicidade e bem-estar e de evitar experiéncias
de sofrimento. Uma das fun¢des importantes dessa expansdo é aumentar o senso de identificacao
para além da nossa comunidade imediata, bem como diminuir o preconceito e a tendéncia de

desconsiderar as necessidades daqueles que estao distantes ou que parecem diferentes de nos.

Varios estudos publicados mostram que as pessoas que se envolvem em generosidade ou com-
portamento colaborativo para além do seu circulo social imediato (voluntariado ou apoio a amigos
em necessidade, ou doando para causas dignas) sdo mais propensas a ter melhores condigdes de

salde, como pressdo arterial baixa ou melhor recuperagédo. A populagao estudada nessas pesqui-
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sas inclufa idosos e pessoas com doencas cronicas. Nas ciéncias sociais, a Harvard Business School
publicou uma pesquisa mostrando que gastar dinheiro com outros pode aumentar a felicidade mais
do que gastar consigo mesmo e, na neurociéncia, o Instituto Nacional de Saide dos EUA desco-
briu que, ao doar para caridade, participantes ativavam regides do cérebro associadas a prazeres
e afinidade social.®®

No livro A era da empatia Frans de Waal descreve um experimento no qual os macacos-prego ti-
nham a opcéo de receber uma recompensa sozinhos ou de receber uma recompensa para si e para
o seu vizinho. Os macacos escolheram a opc¢édo pré-social — a menos que o macaco vizinho fosse
desconhecido, pois, nesse caso, eles voltavam a apresentar um comportamento limitado apenas
ao seu proprio interesse.** Como seres humanos, nossas tendéncias iniciais podem ser incovenien-
temente semelhantes as dos macacos, na medida em que a bondade bioldgica necesséria para a
sobrevivéncia é tipicamente limitada a membros de um grupo préximo. Se quisermos que o cuidado
pelos outros seja a base para uma tomada de deciséo ética, tal cuidado deve ser expandido para
além daqueles que nos beneficiam pessoal e diretamente.

Sem a capacidade de superar os viéses que surgem de nossos interesses autocentrados, os fortes
sentimentos de apego pelas pessoas mais proximas podem se tornar motivo para preconceito e
violéncia. Por exemplo, um professor que sente forte preferéncia por uma crianca em detrimento
de outras, sem a consciéncia desse viés, nao sera justo ao mediar uma disputa. Tal falta de impar-
cialidade pode levar a sentimentos de ressentimento e falta de poder na crianca menos favorecida.
E, infelizmente, esse tipo de viés geralmente se estende além do nivel individual. O desejo de pro-
teger os membros de um grupo em detrimento de outros é responséavel por muitas das atitudes e
politicas que moldam as nossas sociedades, e € a raiz de muitas das mais preocupantes injusticas
e de conflitos profundos que vemos em todo o mundo. Embora a lealdade seja em muitos casos
uma qualidade positiva, a lealdade excessiva aqueles identificados como mais intimos pode levar
a julgamentos distorcidos e a discriminacgéo. Portanto, vale a pena fazer um esforco para explorar a
humanidade compartilhada de todos os individuos, independentemente de suas diferencas super-
ficiais. Essa exploragdo de semelhancas e diferencas também foi abordada no Dominio Social, mas

aqui ela é expandida para uma escala mais ampla.

Felizmente, em comparacao com os macacos-prego estudados pelo Dr. Waal, os seres humanos
tém a capacidade distinta de expandir seu circulo de empatia para além daqueles com os quais
eles se identificam de forma mais proxima. Aprendemos a estender o cuidado aqueles que estdo
fora dos limites da experiéncia e das preferéncias pessoais, encontrando um terreno comum; e um
método poderoso para nos sintonizarmos com esse bom senso da humanidade é refletir sobre
as aspiracdes compartilhadas por todos: o desejo de prosperar e o desejo de evitar sofrimento e
insatisfacdo. Ao identificar os outros como semelhantes, o grupo interno pode ser expandido para
incluir pessoas de diferentes nacionalidades, etnias, religides e assim por diante. Essa capacidade

é demonstrada de varias maneiras em toda a sociedade, desde um individuo doando sangue, até

¢ Suttie, J.; Marsh, J. Five ways giving is good for you. Greater Good Science Center, v. 13, 2010.
¢ De Waal, F. A era da empatia. Sdo Paulo: Cia das Letras, 2010.
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a multiplicagdo de doacdes de caridade que ocorre apds um desastre natural, bem como protestar

contra as injusticas contra grupos dos quais ndo se faz parte.

As habilidades de apreciar a interdependéncia e de ter preocupacado empatica servem como antido-
tos para muitos dos obstéaculos que os alunos podem ter em relagado aos outros, como preconceito,
distanciamento e falta de preocupacdo com os problemas daqueles que estao além de seu circulo
imediato. Quando a compreensdo da humanidade compartilhada é cultivada, os alunos podem de-
senvolver um ponto de vista mais inclusivo. Essa visdo ampla promove a imparcialidade nas relacdes
com os outros, uma postura que é mais objetiva e mais conectada. Isso cria uma plataforma viavel
para o componente final, Engajamento local e global. Com maturidade e pratica, os alunos podem
ver o valor do perddo e desenvolver uma atitude de compaixdo mais profundamente engajada
e menos tendenciosa. Como afirmou o Dr. Goleman de forma tdo clara em seu livro Inteligéncia
social "quando nos concentramos em nds mesmos, nosso mundo se contrai, a0 Passo que Nossos
problemas e preocupacgdes avultam. Mas quando voltamos o foco de nossa atencdo para os outros,
nosso mundo se expande. Nossos préprios problemas sdo relegados a periferia da mente e, assim,

parecem menores, enquanto aumentamos nossa capacidade de conexdo — ou agdo compassiva.”®

O reconhecimento da humanidade compartilhada sera mais profundo quando for baseado em uma
empatia interpessoal, de modo que ndo permanega meramente em um nivel abstrato. Isso pode
ser aplicado na sala de aula de véarias maneiras. Além disso, uma exploragado de sistemas pode
facilitar o desenvolvimento da empatia e formar o terreno para a segunda habilidade para a vida
deste componente, Sistemas e bem-estar. Essa, por sua vez, envolve a habilidade de reconhecer
como os sistemas podem promover ou comprometer o bem-estar em niveis culturais e estruturais,
favorecendo valores positivos ou perpetuando crencas e desigualdades problematicas. Os alunos
podem examinar, em um nivel adequado a faixa etéria, o que eles pensam sobre a desigualdade, o
preconceito ou o favoritismo quando sdo submetidos a isso. Exemplos da histdria e assuntos atuais
podem ser usados para ilustrar e discutir tais situacdes de injustica e suas varias manifestacdes,
bem como as consequéncias geradas para a sociedade como um todo onde essas circunstancias
se deram. Alunos mais velhos podem debater se tais preconceitos sao justificaveis ou se todos os

seres humanos tém o mesmo direito de buscar a felicidade.

Cultivar uma empatia de escopo mais amplo, ou seja, empregando uma perspectiva sistémica,
é crucial porque, como seres humanos, nossa capacidade inata de empatia parece néo ter sido
projetada para acomodar automaticamente problemas e sofrimento em larga escala. Por exemplo,
estudos mostram que temos uma tendéncia mais forte para ter empatia com uma Unica vitima do
que com um grande ndmero de vitimas, ou com uma pessoa que esteja a nossa frente, do que com
uma pessoa que esteja longe. O sofrimento, no entanto, nem sempre é causado de maneira ébvia
ou direta; ele pode surgir de estruturas sociais e normas culturais. Por exemplo, se o sistema dentro
de uma organizacgao incluir politicas e procedimentos opressivos ou desiguais, isso influenciara o

comportamento daqueles que trabalham nesse ambiente. Se uma sociedade legalizar manifesta-

% Goleman, D. Inteligéncia social: a ciéncia revolucionaria das relagdes humanas. Sdo Paulo: Objetiva, 2019.
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¢oes de discriminacao ou politicas que séo efetivamente discriminatdrias, isso criard um sistema em
que o bem-estar das pessoas pode ficar comprometido. Subjacentes a essas estruturas estdo as
crencgas culturais que justificam e reforcam tais estruturas: por exemplo, a crengca de que um grupo
de pessoas é superior ao outro com base em género, raga, etnia ou status social.®* Ao aprender
sobre violéncia estrutural e cultural, a valorizacdo e o discernimento dos alunos sobre o sofrimento

aumentardo, assim como a sofisticacdo de suas respostas ao sofrimento.

A compreensdo mutua foi identificada como um objetivo curricular em muitos sistemas escolares e
em programas como o Bacharelado Internacional.*” Por meio do reconhecimento da humanidade
compartilhada, os alunos podem aprender a se comunicar e cooperar entre grupos étnicos e sociais,
enquanto melhoram a compreensdo e mantém expectativas mais realistas em relacdo aos outros.
Com uma maior conscientizagdo e compreensao do que se compartilha com os outros, os alunos
poderdo apreciar, em vez de desconfiar, das diferencas aparentes, levando a diminuicdo do precon-
ceito e do isolamento. Por meio da compreensdo de como o bem-estar dos individuos é moldado
pelos sistemas, a empatia do aluno sera mais profunda e abrangente, assim como seu pensamento

critico sobre possiveis solu¢des para o sofrimento humano.

Uma compreensao de sistemas, interdependéncia e humanidade compartilhada s&o fundamentais
para tratar de questdes de desigualdade. Como observado, equidade é a ideia de que deve haver
igualdade de oportunidade para todos, com acesso universal a condigdes basicas para a sobrevivéncia
e o florescimento em nossas sociedades; e os sistemas devem refletir esse principio, assegurando
que nenhum grupo especifico seja comparativamente desfavorecido e que desigualdades ndo sejam
perpetuadas sistemicamente. Por causa da interdependéncia, o nosso bem-estar é afetado, direta
ou indiretamente, pelo bem-estar de outros seres. Quando alguns carecem de oportunidades para
sobreviver e florescer, isso afeta outros individuos na sociedade. Quando esses individuos ndo estdo
mais privados de tais oportunidades, eles se tornam membros mais produtivos na comunidade, o
que pode levar ao florescimento coletivo. Analisar a realidade a partir de uma perspectiva de sis-
temas pode nos ajudar a entender como a privagado de alguns membros da sociedade pode afetar
negativamente a todos. Portanto, o zelo por um bem-estar mais equanime é, em Ultima anélise, um
ato de autocuidado. A realidade ndo esta mais limitada a um "jogo de soma zero”, de vencedores
e perdedores. Como a educacéo € um dos veiculos mais importantes para o sucesso, a equidade
na educacao foi identificada como especialmente importante para as sociedades modernas. Isso
significa garantir que cada aluno receba a ajuda e as oportunidades especificas necesséarias para

alcancar seu potencial.

Embora o principio de equidade esteja apoiado na crenga de que todos os seres humanos tém

direitos iguais a felicidade e ao bem-estar, tal principio ndo defende a igualdade de tratamento

¢ Para uma apresentagdo mais detalhada dos niveis culturais e estruturais de paz e violéncia e como eles estao relacionados
com a ética secular e os valores humanos basicos, veja: Flores, T.; Ozawa-de Silva, B.; Murphy, C. Peace studies and the
Dalai Lama's approach of secular ethics: Towards a Positive, Multidimensional Model of Health and Flourishing. Journal
of Healthcare, Science and the Humanities, v. 4, n. 2, p. 65-92, 2014.

7 O Bacharelado Internacional, anteriormente conhecido como Organizacao Internacional de Bacharelado, é uma fundagédo
educacional internacional com sede em Genebra, Suica, e fundada em 1968.
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independentemente das circunstancias. Em vez disso, a equidade sugere que, em alguns casos,
certos alunos podem precisar de recursos diferentes para ter as mesmas oportunidades de sucesso
que os outros alunos. Dessa forma, a perspectiva da equidade é semelhante a da compaixdo. A
compaixdo sugere, da mesma forma, que prestemos atencao ao contexto das necessidades de
alunos e comunidades de maneira individual, em vez de presumir que a mesma abordagem deve

ser aplicada a todos, independentemente do contexto e das necessidades.

Nos ultimos anos, houve um aumento do foco na equidade na educacgdo. Pesquisas sugerem que,
para abordar a equidade, devemos prestar atencdo ndo apenas ao comportamento individual, mas
também a fatores estruturais, como leis, politicas, regulamentos, estruturas de financiamento e assim
por diante. Para uma solucdo de longo prazo, no entanto, deve-se prestar atencdo ndo apenas as
mudancas em nivel estrutural ou institucional, mas também as mudangas em nivel cultural, que in-
cluem crengas, praticas, normas e valores. Isso porque as estruturas que criamos e perpetuamos como
seres humanos sdo reflexos de nossos valores. Na maioria das sociedades modernas, por exemplo,
o acesso a educacéo basica é considerado um direito para todos os cidad&os. Essa crenca reflete
os valores culturais da sociedade. No caso desse tipo de sociedade, acreditamos que o exercicio
da cidadania é benéfico para todos, e essa crenca cultural se manifesta em estruturas, como leis
que financiam escolas publicas, por exemplo. A partir disso, podemos ver que uma perspectiva de
sistemas inclui niveis estruturais e culturais. Essa analise de como os valores culturais informam e
moldam as instituicdes, e como ambos, portanto, impactam os individuos na sociedade para melhor
ou para pior, é fundamentada no campo dos estudos de paz e é apresentada para que alunos mais

velhos possam considerar tais aspectos no curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

A Aprendizagem para Coracdes e Mentes, portanto, fornece um meio para explorarmos a importante
conexao entre o cultivo de valores humanos basicos — como a compaixdo, a humanidade compar-
tilhada e o reconhecimento da interdependéncia —, e as estruturas que vemos na sociedade, que
podem se tornar mais justas quando alinhadas com tais valores. Naturalmente, cabera aos membros
de cada sociedade decidir como explorar seus valores culturais e como melhor manifesta-los em

suas estruturas.

Por meio da apreciagado da interdependéncia, da sintonia com as muitas maneiras pelas quais os
outros nos beneficiam e do reconhecimento da nossa humanidade compartilhada sentido na pele,
pode surgir nos alunos um senso de responsabilidade, além de um desejo de retribuir as muitas
bondades advindas da sociedade e de agir em nome daqueles que estdo sofrendo e passando
necessidades. Mas como é possivel envolver-se efetivamente em sistemas complexos ou em um
nivel local ou global? A prépria perspectiva de abordar questdes tdo complexas e amplas como a
pobreza ou 0 meio ambiente pode se mostrar intimidadora, se ndo for abordada de maneira habil.

No entanto, o objetivo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes é possibilitar que os alunos reco-
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nhegcam e realizem o préprio potencial como cidadaos globais compassivos. Portanto, o componente
final da Aprendizagem para Coragdes e Mentes aborda as maneiras pelas quais os alunos podem

se envolver produtivamente como cidadaos globais compassivos.

A primeira das duas habilidades para a vida neste componente é Impacto positivo na comunidade e
no mundo. A segunda é o Solugdes locais e globais. Embora parecidos, a primeira envolve ajudar os
alunos a reconhecer seu préprio potencial individual para efetuar mudancas positivas com base em
suas habilidades e oportunidades, sejam elas quais forem, individualmente ou de forma colaborativa.
A segunda envolve ajudar os alunos a pensar em solucdes criativas para questdes que afetam sua
comunidade ou o mundo, isso &, pensar em problemas complexos de forma colaborativa e a partir
de uma perspectiva sistémica, mesmo que seja um problema que os alunos ndo possam abordar

ou resolver de forma imediata.

No curriculo da Aprendizagem para Coragbes e Mentes, essas habilidades para a vida sao exploradas
por meio de um projeto final que integra os conhecimentos e as habilidades adquiridos em todos
os capitulos anteriores do curriculo. Esse projeto fornece diretrizes para que os alunos cultivem as
duas habilidades para a vida desse componente em relacdo a uma questdo social especifica de seu

interesse.

Dominio: Sistémico Componente

Dimens3o : R Engajamento local e global

Habilidades para a vida

Impacto positivo na comunidade e no

®e mundo — Reconhecer o préprio potencial
(]

@ ° o
PRy para efetuar mudancas positivas baseadas
0o’ em nossas habilidades e oportunidades,
.0 . .
individualmente ou colaborativamente.
Engajamento

Solugdes locais e globais — Explorar

e refletir sobre solugdes criativas para
problemas que afetam a comunidade e o
mundo.

local e global

Se quisermos que os alunos se envolvam com suas comunidades ou com o mundo para atender as
demandas de uma maneira que seja benéfica para todos, que ndo ceda ao desespero e que seja
realista e eficaz, devemos ajuda-los a entender suas limitagdes e suas capacidades. Com relagéo a
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isso, € importante compreender que nem tudo esta ao nosso alcance e que problemas profundos
levam tempo para se resolverem. Isso ndo significa, no entanto, que nao se possa empreender uma
acao efetiva. Na verdade, se os alunos se sentirem impotentes diante de questdes dificeis, isso
tornara muito mais dificil cultivar a compaixdo pelos outros e por si mesmo, porque a compaixdo
— o desejo ou a intengdo de aliviar o sofrimento — depende da esperancga, que tem por base a

crenga de que o sofrimento pode ser aliviado.

Certas estratégias, se abordadas de maneira apropriada e inteligente, podem ajudar a gerar con-
fianca de que a mudanca é possivel e que estd ao nosso alcance. Pode nao ser possivel alterar um
sistema inteiro, mas pode-se agir de modo a maximizar a mudanga, concentrando-se nos principais
elementos de um mesmo sistema. Isso pode nos dar uma sensagao de empoderamento, sem que
fiquemos desnorteados com a escala de questdes globais e sistémicas.®® Se identificarmos os poucos
fatores-chave que respondem pela maioria dos efeitos em um sistema, podemos nos concentrar em
abordar esses fatores e obter resultados significativos. Também vale a pena refletir sobre o fato de
que, mesmo que os alunos nao consigam realizar mudangas em grande escala imediatamente, até
mesmo as mudangas de menor escala que eles fazem valem muito a pena, porque mudangas em
pequena escala podem se transformar em mudangas muito maiores, e grandes mudangas, cumu-
lativas, podem ser criadas por meio de agdes coletivas menores (por exemplo, selecionar materiais
reciclaveis). Por meio de uma compreensdo profunda dos sistemas interdependentes, os alunos
ganham confianga de que agdes e comportamentos em menor escala preparam o palco para um

maior impacto no futuro, mesmo que eles ndo possam ver diretamente os resultados.

Mesmo quando motivadas pela compaixdo, o impacto que as decisdes dos alunos vao causar de-
pende de seu nivel de compreensdo da complexidade das situacdes que estao tentando resolver,
bem como de sua habilidade em se envolver em um pensamento critico em torno de questoes
complexas. Como qualquer outra habilidade, esse tipo de pensamento critico pode progredir com
a prética e pode ser incluido no material pedagdgico de um ambiente de aprendizagem. Questdes
sociais e globais complexas precisam ser divididas em partes menores que podem ser analisadas
e trabalhadas. Quando os alunos veem que suas a¢des podem solucionar os elementos menores
dos problemas e que, em sistemas mais amplos, esses componentes sao interdependentes, eles
ganhardo confianga e um senso de realizacdo e empoderamento. Além disso, examinar histérias de
individuos, especialmente jovens, que causaram impacto em suas comunidades pode ser inspirador

e encorajador, mostrando que a mudanca efetiva é possivel.

Esse componente, portanto, depende muito do pensamento critico. Aqui, o pensamento critico
envolve a prética de pensar por meio de questdes complexas com base nos valores humanos basi-
cos. Essa é uma habilidade que pode ser desenvolvida e, portanto, deve ser ensinada e praticada.

Embora ndo haja garantia de que as agdes tomadas serdo necessariamente consideradas benéficas

¢ Como exemplo, o principio de Pareto afirma que, em muitos casos, 20% dos insumos de um sistema representam 80%
de seus produtos. Ou seja, 80% dos problemas de um sistema podem vir de 20% de seus componentes (como a maior
parte da poluigdo do sistema proveniente de uma minoria das atividades do sistema).
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por outros, esse tipo de pensamento critico aumenta a probabilidade de que um resultado cons-
trutivo seja obtido.

O componente Engajamento local e global refere-se ndo apenas as agdes dos alunos, mas também
ao cultivo de uma facilidade para o pensamento critico que permite um envolvimento efetivo e
compassivo. E por isso que a segunda habilidade para a vida, Solucées locais e globais, abarca o
processo de refletir sobre os problemas de uma forma que poderia levar a solugdes, mesmo que
a implementacao dessas solu¢des possa ndo estar ao alcance dos alunos naquele momento. Esse
tipo de pensamento critico envolve muitas partes e é mediado por todos os elementos da Apren-
dizagem para Coracbes e Mentes. Em um sentido mais robusto, isso pode incluir a integragdo dos
seguintes topicos: (a) reconhecimento de sistemas e complexidade; (b) avaliar as consequéncias
de curto e longo prazo para varios grupos constituintes; (c) avaliar situagdes no contexto de valores
humanos basicos; (d) minimizar a influéncia de emogdes e preconceitos; (e) cultivar uma atitude
de mente aberta, colaborativa e intelectualmente humilde; (f) comunicar os prés e contras de um
determinado curso de acdo de um modo que possa ser entendida por outros. E claro que muitos
desses topicos foram inicialmente abordados nos elementos anteriores da Aprendizagem para
Coracbes e Mentes. Aqui eles podem ser integrados com uma orientagdo para o envolvimento da
comunidade global.

Com relagéo a primeira etapa listada acima — Reconhecimento de sistemas e complexidade — os
alunos podem se envolver em projetos que analisam sistemas complexos e mapeiam as relagdes
entre os varios fatores nesses sistemas. Para os alunos menores, essas iniciativas podem ser relativa-
mente simples, como, por exemplo, observar a dindmica entre trés amigos. Os alunos mais velhos
podem estudar sistemas mais complexos, tais como sistemas familiares, sistemas ecoldgicos e
sistemas econémicos, ou mesmo questdes que atravessam multiplos sistemas e disciplinas, como a
pobreza. Ao mapear esses sistemas, os alunos poderdo desenvolver uma maior compreensao sobre
interdependéncia e complexidade, e terdo mais facilidade para pensar de maneira mais complexa

e sofisticada sobre os sistemas.

Habilidades similares foram desenvolvidas no componente Compreendendo a interdependéncia,
mas aqui elas podem ser orientadas especificamente para um projeto ou uma questéo, e ha também
um passo a mais: a avaliagdo das consequéncias. E muito comum que medidas sejam adotadas
sem uma avaliagdo adequada das consequéncias de curto e longo prazos. Além disso, para ser
ético, avaliagbes de consequéncias devem considerar o impacto das a¢bes para diversos grupos
de pessoas. Quando os alunos examinam uma questao especifica, eles podem ser encorajados a
pensar nas varias populagdes que serdo afetadas por um curso de agéo. Isso se conecta claramente
com o componente Compreendendo a interdependéncia. A medida que esse processo se torna
cada vez mais familiar, os alunos comegarao a pensar naturalmente sobre as implicagdes mais
amplas das agdes e como elas podem afetar as populages que, a primeira vista, pareceriam bem

distantes do assunto em questao.

Capitulo 6 | Explorando o Dominio Sistémico 77



Além disso, a habilidade de pensar criticamente sobre uma questdo complexa de forma alinhada
com nossos valores pessoais é uma habilidade importante a ser desenvolvida. Ao pensar e ava-
liar questdes sociais e globais mais amplas, os alunos devem ser encorajados a se perguntarem
repetidamente como o assunto em questdo se relaciona com os valores humanos basicos. Dessa
forma, o seu envolvimento pode se tornar cada vez mais orientado para o que promove o flores-
cimento individual, social e global. Esse processo esta intimamente ligado ao reconhecimento do
impacto de uma mentalidade preconceituosa e como essa pode impedir a capacidade de pensar
criticamente sobre questdes éticas. Aqui, muitas das outras competéncias da Aprendizagem para
Coragdes e Mentes desempenhardo um papel de apoio, j& que o proprio cultivo de autorregulagédo
pelos alunos, seu senso de empatia e apreciagdo dos outros e sua compreensdo da humanidade
compartilhada promoverao sua capacidade de minimizar as distorgdes que as emogdes podem ter
na tomada de deciséo.

Por fim, esse engajamento, apoiado pelo pensamento critico, tem uma dimensao local ou global
mais ampla. Questdes éticas sempre trazem um impacto para nés mesmos e para os outros. Por-

tanto, o papel dos outros deve sempre ser levado em consideragéo.

O engajamento local e global é amplamente apoiado por uma atitude mental aberta que esta
disposta a colaborar com os outros, aprendendo e respeitando as perspectivas, opinides, conhe-
cimentos e experiéncias dos demais. A capacidade da humildade intelectual — o reconhecimento
de que ndo sabemos tudo o que ha para saber e que o conhecimento e as perspectivas dos outros
podem ser igualmente valiosos — ajuda muito no aprendizado, na comunicagao e na colaboragdo. O
debate saudavel sé é possivel quando se considera que os outros também estdo usando raciocinio
e experiéncias para chegar a um entendimento, mesmo quando esse entendimento ¢ diferente
do nosso. Sem humildade intelectual e mente aberta, o debate e o consenso mdtuo tornam-se
impossiveis, e a conversa pode degenerar para conflitos improdutivos e lutas de poder.

Essa abordagem mais ampla no envolvimento da comunidade também exige a capacidade de arti-
cular nossas posigoes e pensamentos sobre as outras pessoas e de dialogar a respeito de questdes
e valores. Existem poucos problemas sérios que podemos resolver sozinhos, sem a colaboragdo e o
trabalho dos outros, e, para trabalhar em conjunto, precisamos ter a capacidade de compartilhar
claramente ideias e valores. O componente Engajamento local e global é, portanto, amplamente
apoiado na capacidade de articular posicbes, fazer perguntas, aprender com nossos interlocuto-
res e participar do debate de maneira construtiva. A capacidade de nos comunicarmos de forma
clara e articulada, com base no pensamento critico e em valores profundamente arraigados, e a
capacidade de falarmos de uma maneira que empodere e inspire, mesmo em nome daqueles que
ndo tém voz, sdo habilidades poderosas para futuros cidadaos globais e lideres transformadores.
Esse engajamento baseia-se nas Habilidades de relacionamento abordadas no Dominio Social,

juntamente com uma maior consciéncia dos sistemas e da interdependéncia.
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Além disso, tal forma de comunicacao requer o ajuste da fala a um nivel que seja comum aos nossos
interlocutores. Aqui, os alunos podem realizar o potencial total da Aprendizagem para Coragoes e
Mentes de forma dialégica, que ndo é apenas a internalizagdo de competéncias e valores em um nivel
pessoal, mas que também incorpora um discurso comunitario em torno de questdes importantes,
usando uma linguagem comum de valores humanos basicos. E esse tipo de discurso que permitira
que os alunos trabalhem juntos e de forma colaborativa para abordar questdes sociais em pequena
ou grande escala. Isso vai preparar os alunos a se engajarem de forma efetiva e significativa com os

demais - até mesmo com pessoas diferentes ou dificeis - em suas vidas e em suas futuras carreiras.

E evidente que a atual condi¢do humana é complexa. Tanto criangas como adultos enfrentam uma
série de desafios em meio a inimeros encontros individuais e situagdes sociais. Entretanto, quan-
do se trata de administrar os altos e baixos da vida, hd uma clara distincdo entre agbes e decisdes
motivadas por interesses préprios e aquelas que levam em conta os interesses dos outros. As
consequéncias s6 podem ser geridas com sucesso por meio de uma maior consciéncia dos nossos
impulsos e preconceitos, juntamente com uma capacidade de administrar as nossas reagdes e uma
vontade de examinar criticamente os fatores que contribuem para qualquer situacdo especifica. E
por isso que a compaixao é o tema orientador que une e motiva a Aprendizagem para Coragdes e
Mentes. Os componentes da Aprendizagem para Coragdes e Mentes ndo sdo uma garantia para o
comportamento ético e a tomada de decisdes responsaveis, mas os alunos que cultivam as habili-
dades para a vida estardo mais bem preparados para agir de maneira atenciosa, melhor informada
e responsavel, contribuindo assim para o bem-estar coletivo a longo prazo. Com esse nivel de
preparo, os alunos poderdo avangar, percebendo seu enorme potencial para ser uma forga para o

bem: seu proprio bem, o bem dos outros e o bem do mundo.
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Parabéns por embarcar na jornada do Programa Aprendizagem para Coragées e Mentes! Somos
gratos por vocé ter escolhido oferecer esta experiéncia significativa para seus alunos, seja em sua
sala de aula, escola, instituicdo de educagdo ndo-formal ou organizagdo comunitaria.

No inicio, alguns educadores podem se sentir inseguros diante de uma nova concepgédo de
aprendizagem, com um curriculo e atividades ainda desconhecidos. Vocé pode se questionar se
as vivéncias serdo bem aceitas pela turma, ou mesmo se as suas habilidades sdo suficientes para
ensinar as novas experiéncias. Esse tipo de questionamento é normal diante de um novo desafio.

O importante é ndo desanimar!

Sugestbes de melhorias sdo sempre bem-vindas! Por isso, pedimos que vocé compartilhe conosco
suas ideias e reflexdes. Estamos em um movimento constante e coletivo para aprimoramento dos
curriculos.

Acima de tudo, esperamos que vocé e seus alunos possam genuinamente apreciar os beneficios, os
desafios e os resultados advindos do aprofundar da consciéncia, da compaixdo e do engajamento
no mundo.

Este Guia de Implementagdo fornecera instru¢des sobre como implementar a Aprendizagem para
Coragbes e Mentes da maneira mais significativa e obter os melhores resultados possiveis. Ele
inclui dicas para o ponta pé inicial e diretrizes para uma implementagdo bem-sucedida. Incluimos
algumas recomendacdes sobre adaptagbes culturais, sobre como ajudar alunos a gerenciarem seu
comportamento e sobre como trabalhar com alunos com transtornos de aprendizagem. Também
inserimos dicas para avaliar o impacto da Aprendizagem para Coragdes e Mentes. Todas essas sdo
areas a serem expandidas no futuro. Por isso, recomendamos que vocé se mantenha informado
por meio das plataformas on-line para ter acesso as Ultimas orientagdes sobre implementagao,
bem como uma série de outros recursos.

O Guia esta organizado em seis segdes: (1) Primeiros passos, (2) Os principios para uma sala de aula
compassiva, (3) Os multiplos papéis do educador da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, (4)
Adaptando a Aprendizagem para Coracdes e Mentes para seus alunos, (5) Avaliando a aprendizagem,
e (6) Outros pontos cruciais para uma implementagao bem-sucedida. Nés tentamos antecipar desafios
comuns, nos esforcando para oferecer respostas as preocupagdes mais prementes. No entanto,
é possivel que tenhamos deixado alguns tépicos importante para tras, j& que ndo temos plena
consciéncia de suas necessidades e dos diversos contextos de implementagdo. Recomendamos
que mantenha contato conosco e nos procure caso venha a precisar de ajuda adicional em relagédo
a implementagdo. Nos comprometemos a fazer o nosso melhor para ajudar.



Ingressando no Programa Aprendizagem para Coracoes e Mentes

E empolgante e desafiador implementar um novo curriculo. Por isso, é importante realizar a formacéo
da Aprendizagem para Coragdes e Mentes. Vocé pode fazer isso por meio dos cursos ofertados
pelas institui¢des afiliadas ao programa no Brasil. Eles oferecem uma rica formagao teérica e prética
sobre as habilidades sociais, emocionais e éticas, bem como reflexdes sobre como implementar o

curriculo nas escolas e instituicdes de educacdo ndo-formal.

Para saber mais, visite o site e as redes sociais da Gaia+, a afiliada priméria do Programa Aprendi-

zagem para Coragdes e Mentes no Brasil.

Conectando-se a uma comunidade de aprendizagem profissional

Criar ou conectar-se a uma comunidade de aprendizagem profissional em torno da Aprendizagem
para Coracoes e Mentes pode contribuir para uma implementacao bem-sucedida. Uma comunidade
de aprendizagem profissional pode ser imensamente Gtil quando se discute ideias e materiais tdo
novos. Podemos dizer que uma comunidade de aprendizagem profissional é simplesmente um grupo
de educadores que se reline regularmente para aperfeicoar seus conhecimentos e habilidades por
meio de trocas. Trabalho em equipe significa apoio em planejamento, implementagéo, avaliagédo
e reformulagdo da Aprendizagem para Coragbes e Mentes. Se tal comunidade de aprendizagem
ndo esta a seu alcance, recomendamos que vocé encontre pelo menos um outro parceiro educa-
dor para compartilhar suas experiéncias. Sugerimos as seguintes rotinas para as comunidades de
aprendizagem profissional:

Educadores em uma comunidade de aprendizagem profissional podem considerar
fazer o seguinte:

1 Discutir as diferentes compreensdes dos conceitos explorados no curriculo.

2  Compartilhar os sucessos e os desafios experimentados durante a implementacéo do

programa.
3 Compartilhar as adaptagdes mais significativas feitas aos materiais.

4 Experimentar praticas curtas, como exercicios de checagem, estabilizacdo, recursos e

praticas de autocuidado. Depois da experimentacao, refletir sobre tais experiéncias.

5  Fazer tempestade de ideias sobre possiveis solugdes para desafios encontrados em sala

de aula durante a implementacao da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

6 Discutir as necessidades de aprendizagem e o progresso dos alunos (mantendo a

confidencialidade apropriada).
7 Destrinchar barreiras a uma implementagcao bem-sucedida.

8  Proporcionar apoio emocional e manter a motivagao.
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Lendo o curriculo para a faixa etaria desejada

Duas versdes do curriculo estao disponiveis atualmente para download: Curriculo 1 para a Educagéo
Infantil e Anos Iniciais do Ensino Fundamental, e Curriculo 2 para os Anos Finais do Ensino Funda-
mental. Um curriculo para o ensino médio esta sendo traduzido para o portugués. E recomendavel
familiarizar-se com o curriculo da etapa de ensino com a qual vocé prentede trabalhar por meio da
leitura cuidadosa do material. Nao é preciso ler todos os capitulos de uma sé vez. Ler um ou dois
capitulos de cada vez permite a familiarizagdo com as experiéncias de aprendizagem de uma forma
gradual. Caso ainda nao tenha uma cépia do curriculo, solicite uma apds a conclusdo do curso de

formacgado de educadores.

Preparando-se para ensinar

Enquanto vocé |1é um capitulo do curriculo:

Preste atencao na relagdo entre as atividades propostas em cada experiéncia de aprendizagem
e os objetivos estabelecidos. Conhecer o objetivo de cada atividade ajudaré vocé a permanecer

no caminho certo quando uma discussédo ou atividade tomar um rumo inesperado.

Pratique os exercicios de checagem por conta prépria ou com colegas, amigos e familiares.
As checagens duram apenas alguns minutos e os seus alunos se sentirdo mais a vontade com
esses exercicios se vocé demonstrar um certo nivel de familiaridade. Alguns insights sobre
como seus alunos podem se sentir durante as checagens podem surgir na medida que vocé

reflete sobre suas proprias experiéncias.

Leia os roteiros do professor (presentes em cada experiéncia de aprendizagem) em voz alta,
para ter uma nocdo de como eles se desenvolvem. Sinta-se a vontade para modifica-los ou
usar suas proprias palavras, especialmente quando tais modificacdes contribuem para que as

experiéncias facam mais sentido para os alunos.

Ao ler as instrugdes das experiéncias de aprendizagem, visualize vocé e seus alunos em sua
sala de aula realizando a atividade. Isso ajudaré vocé a identificar possiveis modificagdes que

sejam necessarias, considerando o seu contexto.

Observe os materiais necesséarios para cada experiéncia de aprendizagem. Reduzimos as listas
de materiais ao minimo necessario, mas alguns materiais precisardo ser organizados ou adqui-

ridos com atencedéncia.

Cada experiéncia de aprendizagem pode ser realizada em quantas aulas forem necessarias.
Planeje um tempo para cada atividade, observando, durante a leitura do curriculo, onde vocé

acredita que seus alunos precisardo de mais ou menos tempo.
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|dentifique palavras do vocabulério que podem ser novas ou desafiadoras. Considere adicionar
tais palavras a um mural de palavras (exibicdo visual de novas palavras com suas defini¢des).
Elas podem ser incluidas em outras atividades da sua classe, favorecendo a aprendizagem de

novos conceitos e ampliando o vocabulario.

Avalie o momento apropriado para incluir histérias e exemplos de sua propria vida as experién-
cias de aprendizagem. Alunos normalmente tém interesse em histérias reais. Compartilhar suas
proprias histérias, cuidadosamente escolhidas dentro dos limites profissionais, pode ser uma

maneira significativa de construir conexdes e garantir que os conceitos ganhem vida.

Observe contelddos ou exercicios que podem provocar reagdes fortes em alguns alunos. Con-
sidere como vocé pode modificar a atividade para reduzir a probabilidade de causar estresse
indevido. Certifique-se de que tera apoio adicional, como o de orientadores, por exemplo, para

alunos que eventualmente precisem disso.

Escolhendo uma op¢ao de implementacao

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes serd um pouco diferente em cada sala de aula, escola,
ou instituicido de educagdo ndo-formal. E importante que vocé escolha uma opgédo que, dado o
tempo, restrigdes e disponibilidade de recursos, permita que vocé e seus alunos se envolvam com a
melhor qualidade possivel. As opgdes de implementagao descritas abaixo fornecem algumas orien-
tagdes sobre como a Aprendizagem para Coraces e Mentes pode ser integrada ao seu trabalho.

Encorajamos que vocé pense criativamente sobre as opgdes podem funcionar para o seu contexto.

Sala de aula

O educador que concluiu o curso Aprendizagem para Coragdes e Mentes esté apto a implementar
o programa em qualquer nivel da educagdo basica. Recomendamos que as experiéncias de apren-
dizagem sejam realizadas semanalmente para que os alunos consigam relacionar os contetidos. Se
conseguir implementar o programa diariamente, recomendamos que explore o material mais de-
vagar. Repetir ou estender uma experiéncia de aprendizagem pode ser benéfico, pois proporciona
tempo para que seus alunos explorem novos conceitos e pratiquem novas habilidades.

Orientagdo e mentoria

Caso o curriculo da sua escola inclua horarios de orientacdo educacional ou de mentoria, vocé
poderd utilizar os materiais do programa para esses momentos. A quantidade de experiéncias de
aprendizagem a serem desenvolvidas vai depender da frequéncia dos encontros e também do
seu tempo de duragdo. Caso sua sessdo de orientagdo ou mentoria dure menos de 25 minutos,
consulte as dicas do tépico “Aprendizagem para Coragdes e Mentes quando ha pouco tempo” na

pagina a seguir.
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Na escola

Caso na sua escola haja mais profissionais implementando o Programa Aprendizagem para Cora-
¢Ses e Mentes, recomendamos que seja criada uma comunidade de aprendizagem profissional.
Sugerimos que o grupo se relina pelo menos uma vez por més para discutir os desafios, sucessos,
aprendizagens e estabelecer uma rede de apoio. E interessante que os gestores da escola também
participem das formagdes. Para isso, apresente para eles o curso e conte como foi a sua experiéncia

ao realiza-lo.

A implementagdo ampla na escola oferece uma excelente oportunidade para que as préaticas da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes tenham um impacto maior sobre a cultura e o clima da
escola. Com todos os educadores e alunos envolvidos nas experiéncias de aprendizagem que
visam expandir a consciéncia, a compaixao e o engajamento, ha uma maior probabilidade de que
a implementacéo tenha um impacto positivo na qualidade das relagdes na comunidade escolar. A
medida que a comunidade explora as praticas da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, ges-
tores, educadores e alunos compartilhardo do mesmo tipo de compreensdo em torno de temas
como compaixao, resiliéncia, consciéncia, valores e outros topicos relacionados. Essa compreensdo
compartilhada convida todos para um envolvimento mais profundo no didlogo e contribui para a
implementacao sistémica da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

E esperado que quanto mais pessoas da comunidade escolar se envolverem com uma Aprendizagem
para Coracbes e Mentes, mais as praticas de tomada de consciéncia e de resiliéncia fardo parte da
dindmica escolar. Por exemplo, as checagens das experiéncias de aprendizagem podem ser realiza-
das nas reunides com as familias. Didlogos conscientes podem ser usados para que as perspectivas
sobre questdes potencialmente divisivas sejam compreendidas. Os principios da Aprendizagem
para Coragdes e Mentes, como compaixao, podem alinhar-se com as declaragdes de misséo e visao
da escola. Pode ser que os estudantes se engajem em projetos de aprendizagem, nos quais eles
procuram resolver um problema social por meio da criagdo de “teias de interdependéncia” que
langcam luz sobre os potenciais impactos de solugdes propostas. Por meio da sua propria experiéncia,
vocé descobrird outras maneiras para implementar a Aprendizagem para Coragdes e Mentes de
forma mais abrangente. A implementacao em toda a escola é mais ambiciosa e demorada, mas é a
maneira recomendada de implementar a Aprendizagem apara Coracdes e Mentes principalmente
quando houver apoio da gestdo e uma visao de longo prazo.

Educacédo ndo-formal

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes também pode ser implementada na educagéo néo for-
mal. E importante compreender que os curriculos da Aprendizagem para Coracdes e Mentes foram
elaborados para a sala de aula da educagédo formal, mas isso ndo impede que sejam utilizados em
outros contextos de aprendizagem. Por meio da criatividade e da compreensédo das caracteristicas
do grupo participante, o educador deve realizar as adaptagdes necessérias. A grande vantagem

é a possibilidade de implementar o curriculo sem a pressdo das demandas académicas escolares.
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E sempre vale lembrar: a Aprendizagem para Coraces e Mentes pode ser realizada por qualquer
pessoa genuinamente interessada em promover uma aprendizagem compassiva e o bem-estar em

qualquer ambiente em que se promove o aprender.

Aprendizagem para Corac¢des e Mentes quando ha pouco tempo
Preferencialmente as atividades da Aprendizagem para Coragdes e Mentes devem ser realizadas
em uma aula por semana. Caso vocé realize encontros semanais por um tempo mais curto do que

0 necessario para a atividade, recomendamos o seguinte:

Se ndo for possivel realizar todas as atividades de Quando vocé tem apenas 5 minutos,
uma experiéncia de aprendizagem, escolha uma veja as sugestdes abaixo.

delas. No préximo encontro, realize a proxima

atividade. Continue fazendo experiéncias parciais

de aprendizagem em sequéncia.

Se as aulas ndo puderem ser ministradas pelo menos semanalmente, vocé pode seguir usando
a Aprendizagem para Coragdes e Mentes em periodos curtos de 5 minutos entre as experiéncias
de aprendizagem. Nesse caso, recomendamos as seguintes praticas:

exercicio curto de recursos;

exercicio curto de estabilizacado;

engajar-se em uma estratégia de “ajuda imediata”;

realizar uma caminhada consciente;

concentrar a atencdo na bondade advinda dos outros;

visualizar formas pelas quais podemos demonstrar bondade para com os outros;

planejar uma atividade pela qual os alunos podem demonstrar compaixdo pelos outros;

realizar a checagem com um parceiro para trocar percepgdes sobre como nos sentimos;

escrever um paragrafo sobre compaixdo, bondade, empatia ou gratiddo em diario;

ler uma citacdo inspiradora sobre bondade, empatia, respeito a diversidade, interdependéncia,

atencdo consciente, resiliéncia ou um tema relacionado, e trocar ideias;

cultivar a gratidao de forma intencional e escrever um cartdo de agradecimento a um ou mais

membros da comunidade escolar;

conversar com um colega para descobrir trés semelhancas e trés diferencas entre vocés dois;

praticar o didlogo consciente em pares.

A constancia é um aspecto importante na implementacdo da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes. Mesmo que consigamos trabalhar o curriculo semanalmente, disponibilizar tempo para as
praticas mais curtas, como essas mencionadas acima, vai dar aos alunos um senso de continuidade

e vai aprofundar a aprendizagem nos intervalos mais longos entre as sessdes mais estruturadas.
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Os curriculos da Aprendizagem para Coragdes e Mentes apresentam os principais conceitos e habi-
lidades nos niveis da consciéncia, da compaixao e do engajamento. Esses conceitos e habilidades
sdo mais bem aprendidos no contexto de uma sala de aula compassiva, em que os educadores sao
modelos de qualidades como o respeito, a paciéncia e a solugéo pacifica de problemas. Como Nel
Noddings (2012)" observou, para cultivar um ambiente escolar de cuidado, os educadores precisam
ser exemplos de cuidado genuino e os alunos precisam de oportunidades para praticar bondade,
carinho e compaixao pelos outros. Sobretudo, ndo esperamos que os educadores “ensaiem” agdes
de cuidado, mas que busquem na esséncia dos alunos razdes para sentir compaixdo genuina por
eles. Um ambiente dotado dessas qualidades-chave fortalecera nos alunos a sensagao de segurancga
emocional e de pertencimento. Eles estardo a vontade para fazer perguntas, para cometer erros,
para assumir riscos, expressando seus pensamentos e compartilhando seus sentimentos. Nessa con-
digdo, um aluno se sente aceito do jeito que ele é e, por isso mesmo, sabe que é seguro expressar
sua identidade Unica. Por sabermos que os resultados de tal construgdo sdo tdo significativos no
que tange ao bem-estar e ao sucesso académico dos alunos, entendemos que cada esforco nesse
sentido vale a pena. Como Nel Noddings (2012)? declarou: “Tempo gasto na construcao de relagoes
de cuidado e confianga na sala de aula ndo é tempo perdido. Professores e alunos precisam desse
tempo para se conhecerem. Na educagéo, as relagdes de cuidado e confianga fornecem as bases
tanto para as construgdes académicas quanto para as morais”. Descrevemos alguns principios de

uma sala de aula/escola compassiva abaixo.

Respeito pela diversidade

Cada aluno traz para a sala de aula experiéncias Unicas, necessidades individuais, pontos fortes
e desafios. A Aprendizagem para Coragdes e Mentes incentiva uma abordagem inclusiva para a
educagdo, em que todos os alunos trabalham juntos para compreender e cultivar os conceitos e
habilidades apresentados no material. Uma educagéo inclusiva prioriza agrupamentos heterogéneos
que garantem a participagdo plena de alunos com diferentes habilidades, culturas e origens, para
promover um sentimento de pertencimento e promover a aprendizagem significativa (Cohen e
Lotan, 2017).2 Os educadores desempenham um papel extremamente importante na modelagem
de apreciagéo e respeito por todos os alunos, independentemente do grupo étnico, religido, gé-
nero, habilidade ou outras diferencas. As criancas tornam-se sensiveis as diferencas individuais e
culturais ainda muito jovens e, a partir dessa percepg¢édo, podem acabar se sentindo mais a vontade
com outras pessoas que parecem semelhantes a sua propria familia ou grupo cultural. As criangas
procuram os adultos para ajuda-las a entender o valor e o significado da diversidade. Quando isso
acontece, em vez de propagar mensagens que busquem justificativas para esteredtipos, medos,
intolerancia e desiguladades baseadas em diferengas, podemos usar essa oportunidade para

reforcar a igualdade fundamental e a humanidade compartilhada em todos os seres. O Dominio

" Noddings, N. The caring relation in teaching. Oxford Review of Education. v. 38, n. 6, p. 771 -781, 2012.
2 |dem

3 Cohen, E. G,; Lotan, R. A. Planejando o trabalho em grupo: estratégias para salas de aula heterogéneas. Porto Alegre:
Penso, 2017.
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Sistémico presente na Aprendizagem para Coragdes e Mentes contempla e valoriza as diferengas
individuais e coletivas, apreciando-as dentro do contexto da unidade fundamental. Nesse dominio
também encontramos reflexdes sobre como melhorar ou reformar os sistemas sociais para que eles
sejam mais eficazes na promogao do florescimento e do bem-estar de todos os membros de uma
sociedade. E importante, portanto, que o clima de sala de aula e da escola reflitam tais valores. E
esse clima é definido em primeiro lugar pelos educadores e gestores.

Ao implementar o curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, as seguintes iniciativas

podem ajudar seus alunos a desenvolverem respeito pela diversidade:

1 2 3 4 5
Demonstre bondade Trate todos os alunos Ajude os alunos Ofereca Peca aos
e atitude positiva de forma igualitaria, a considerarem oportunidades alunos que
em relagdo a todas oferecendo e explorarem a para que os alunos reflitam sobre o
as pessoas da sua as mesmas interdependéncia possam questionar sentimento de
comunidade escolar oportunidades e a humanidade esteredtipos e gratidéo pela
(colegas, pais, de participacéo compartilhada de explorar diferentes generosidade
alunos, funcionarios), e crescimento, todas as pessoas, perspectivas por das pessoas
independentemente independentemente independentemente meio do didlogo que nos cercam,
de sua religido, do género, das diferencas consciente e do expandindo a
cultura, origem ou habilidade etc. superficiais. pensamento critico.  amorosidade
posicao social. para todos.

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes se baseia numa compreensdo fundamental de que nds,
seres humanos, compartilhamos necessidades e valores comuns, bem como o desejo ser feliz e de
estar bem. Apesar de quaisquer diferengas entre nés, dependemos uns dos outros de inimeras
maneiras para alcangarmos essa felicidade almejada. Considerando essa realidade, os beneficios
de uma educagéo pela equidade se aplicam a todos.

Abordagens positivas para lidar com questdoes comportamentais

Problemas comportamentais entre os alunos s&o comuns. E comum encontrar alunos ndo cumprin-
do os combinados de classe ou que tratam outros de maneira desrespeitosa. E comum encontrar
alunos que tém dificuldades de autorregulagdo e “explodem” emocionalmente. Nesse sentido, é
importante lembrar que esses alunos estdo passando por dificuldades de alguma natureza. O mau
comportamento é provavelmente uma tentativa de comunicagao, de satisfazer suas necessidades
subjacentes ou de descarregar emog¢des muito fortes. Responder de maneira eficaz ao mau com-
portamento dos alunos é um dos trabalhos mais importantes do educador. Os educadores, atentos
as necessidades de seus alunos, desenvolvem relacdes baseadas em confianca, gerando, assim,
um senso de seguranca. E preciso resistir a tendéncia de responder aos problemas comportamen-
tais de maneiras irreflexivas, que incutem medo, dando broncas, envergonhando, ameagando ou
punindo os alunos. Em vez disso, devemos ser exemplos de autorregulagédo e compaixdo, mesmo

guando nos deparamos com uma situagao desafiadora. E possivel estabelecer limites para garantir
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a seguranga de todos, sem necessariamente culpar ou envergonhar os alunos que estao passando
por dificuldades. Evidentemente, isso nem sempre é facil de fazer! No entanto, quando abordamos
essas dificuldades com o objetivo de promover a dignidade e o respeito, o mau comportamento
dos alunos pode ser uma excelente oportunidade de crescimento para nés e para eles proprios.
Aqui estdo algumas dicas:

Adote uma abordagem cientifica e otimista, uma que seja eficaz no sentido de apoiar o desen-
volvimento pessoal dos alunos. Juntos, vocé e seu aluno podem pensar em respostas para as

perguntas: " Por que isso aconteceu? Como vocé pode fazer uma escolha melhor da préxima vez?”

Seja proativo na construcdo de relacionamentos positivos com todos os alunos, conheca-os como
individuos e ndo apenas como alunos. Saiba mais sobre suas vidas fora da escola para poder

expandir seus sentimentos de conexao e empatia em relacéo a eles.

Seja 0o modelo de um comportamento autenticamente atencioso para com os outros. Essa tarefa
pode ser mais dificil ainda quando nos deparamos com um aluno que demonstra comportamento

particularmente desafiador. E justamente nesse caso que tal abordagem se faz mais importante.

Pratique exercicios de bondade amorosa ou compaixdo dirigidos ao aluno que lhe ofe-

rece mais resisténcia, lembrando que ele também almeja a felicidade e o bem-estar.

Saiba que os alunos podem ter reagdes desencadeadas por atividades dos curriculos da Aprendi-
zagem para Coragdes e Mentes. As vezes, entrar em contato com o corpo por meio de exercicios
de percepcao e respiragdo, por exemplo, pode evocar ansiedade, sentimentos desagradaveis no
corpo ou lembrancas intrusivas de experiéncias passadas. E importante que o professor ajude os
alunos a terem consciéncia dessa possibilidade com antecedéncia. Um jeito de resolver esse tipo de
imprevisto é observar as sensagdes desagradaveis com naturalidade, notando sua transitoriedade
e compreendendo que elas podem ser superadas. Para isso, podemos ajudar os alunos a desviar
seu foco atencional para sensages neutras ou agradaveis. Saiba também procurar por ajuda ex-
terna. Identifique possiveis parceiros como conselheiros, orientadores ou psicélogos que possam
colaborar com vocé. O mais importante é oferecer aos alunos espaco e tempo para descarregar ou

processar suas emogdes mais intensas, reduzindo as chances de possiveis situagdes de confronto.

Abordagem informada pela resiliéncia

A Aprendizagem para Coragdes e Mentes traz uma abordagem que visa a construgdo de pontos
fortes, em vez de uma abordagem que visa remediar pontos fracos. As habilidades individuais do
curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes podem ajudar os alunos que sofreram traumas
a desenvolverem um senso de controle e de competéncia. Essas mesmas habilidades podem deixar

os alunos que foram menos afetados por traumas mais preparados para enfrentar os desafios que
estao por vir.

90 Aprendizagem para Coragdes e Mentes: Livro de Apoio



As estratégias de ajuda imediata presentes na Aprendizagem para Coragdes e Mentes sdo praticas
baseadas no entendimento cientifico do impacto do trauma no desenvolvimento biolégico, social e
emocional das criangas. O trauma pode ser definido de muitas formas, mas, principalmente, como
a percepgdo de um individuo sobre um evento como algo ameagador para ele mesmo ou outros.
(Miller-Karas, 2015).* Alguns exemplos sdo pobreza, exposicao a violéncia, abusos, desastres na-
turais e doengas. Uma pesquisa em nivel global afirma que uma grande porcentagem de criangas
de todas as origens e culturas é afetada pelo trauma.

Criangas afetadas por traumas podem sofrer impactos emocionais, psicolégicos e fisicos que
ameacam o desenvolvimento de habilidades como a autorregulagéo, a atenc¢éo e a aprendizagem
em geral, bem como a capacidade de manter relacionamentos baseados na confianga. Embora o
trauma seja uma experiéncia universal, é possivel que educadores ndo consigam detectar quais
alunos sdo afetados por experiéncias traumaticas. Como se diz: “N&o é preciso conhecer a histéria
para saber que hd uma histéria para conhecer”. A Aprendizagem para Coragdes e Mentes propoe
uma compreensao holistica, uma abordagem sobre o trauma que compreende as dimensdes da
mente e do corpo e que é baseada na resiliéncia. Mais especificamente, a Aprendizagem para
Coragbes e Mentes visa reforcar a resiliéncia das criangas de quatro maneiras:

Oferecendo um ambiente de sala de aula compassivo, onde os alunos sdo tratados de forma justa

e respeitosa pelo professor e por seus pares, promovendo um sentimento de pertencimento.

Incentivando o desenvolvimento de uma consciéncia mais ampla, que ajude os alunos a

regularem seus corpos e praticam o autocuidado.

Promovendo a autocompaixdo e a compaixao pelos outros, ajudando os alunos a construirem

relacionamentos positivos com eles mesmos e com os outros.

Ensinando atitudes e habilidades para que alunos e educadores consigam gerenciar o estresse
ou situacdes dificeis e recuperar-se depois. Conforme detalhado no Capitulo 2 do curriculo,
os educadores podem promover a resiliéncia, ajudando os alunos a identificarem e criarem
recursos individuais e sociais para que, quando estiverem expostos as adversidades da vida,

possam acessar tais recursos.

Alunos como pensadores sistémicos e tomadores de decisdo

Um dos aspectos inovadores da Aprendizagem para Coragdes e Mentes ¢ a inclusdo do “pensamento
sistémico” para todas as faixas etérias. Embora os aspectos conceituais relevantes sejam explicados
no capitulo deste livro dedicado ao pensamento sistémico, também pode ser Util tratar seus alunos
como pensadores sistémicos e compreender as formas como esse programa é configurado para
cultivar ainda mais as habilidades inatas dos alunos como pensadores de sistemas.

4 Miller-Karas, E. Building Resilience to Trauma: the trauma and community resiliency models. Londres: Routledge, 2015.
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Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, as experiéncias que buscam cultivar o pensamento
sistémico nos alunos estéo presentes durante todo o curriculo. Isso é explicitado no Capitulo 7 e no
projeto final do grupo, quando os alunos trabalham juntos em uma proposta artistica ou de acéo
social. No entanto, o pensamento sistémico serd melhor cultivado se os educadores reconhecerem
as relagdes entre os contetdos no curriculo da Aprendizagem para Coracdes e Mentes e outros
contelidos académicos, bem como os demais aspectos do cotidiano escolar, incluindo esportes,
socializagdo e atividades extracurriculares. Dessa forma, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes
pode tornar-se um veiculo para que os alunos sintetizem suas aprendizagens e vejam a importancia
daquilo que aprendem para a resolugdo de problemas reais, tanto na vida deles quanto na dos

outros.

No livro O foco triplo, Daniel Goleman e Peter Senge® sugerem vérios principios pedagdgicos
que se baseiam na unido do pensamento sistémico com a aprendizagem socioemocional. Esses

principios incluem:

Respeitar a realidade dos alunos e seus processos de compreensao.
Concentrar-se em questdes relevantes para o aluno.

Permitir que os alunos criem seus préprios modelos, construam e testem suas proprias

maneiras de entender os problemas.
Incentivar os alunos a trabalharem e aprenderem juntos.
Manter o foco no pensar e no agir.

Trabalhar para que alunos se responsabilizem por seu préprio aprendizado.

Incentivar a dindmica de pares, na qual os alunos ajudam uns aos outros a aprender.

Reconhecer professores como planejadores, mediadores e tomadores de deciséo.

Como educador, vocé pode incentivar o pensamento sistémico, ajudando os alunos a fazer cone-
x0es entre aquilo que estdo aprendendo e suas proprias experiéncias de vida; encorajando-os a
olhar para suas decisdes por uma perspectiva sistémica. Além disso, é possivel ajudar os alunos
a explorar como suas agdes impactam os outros e como suas decisdes sdo afetadas por fatores
que estao fora de seu controle. Essa perspectiva também pode ajudar a cultivar a compaixao e

a autocompaixao, j& que ajuda a colocar as agdes e os sentimentos em um contexto mais amplo.

Uma das razdes mais importantes para a inclusdo do pensamento sistémico nos curriculos da
Aprendizagem para Cora¢des e Mentes € a importancia da tomada de decisao ética e responsavel.
Tomar decisdes sem pensar pode ser muito nocivo no longo prazo, tanto para si mesmo quanto
para os outros. E importante frisar que a Aprendizagem para Coragdes e Mentes nio apresenta a
ética como um conjunto de mandamentos advindos de uma autoridade. Em vez disso, os alunos
sdo encorajados a cultivar discernimento sobre suas decisdes e sobre o impacto dessas decisdes

neles mesmos e nos outros. Quando combinado com um senso de compaixdo e com o cuidado

> Goleman, D.; Senge, P. O Foco Triplo: uma abordagem para a educacéo. Rio de Janeiro: Objetiva, 2015.
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por si mesmo e pelos outros, esse tipo de discernimento e pensamento sistémico provavelmente

levardo a uma tomada de decisdo mais ética e responsavel.

Educador como mediador

O curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes apresenta informagdes que provavelmente
sdo novas para alunos e educadores. Ndo é necessério ser um especialista em compaixao, conscién-
cia e engajamento para ensinar o curriculo. Pedimos apenas que vocé tenha um interesse genuino
em aumentar suas habilidades nessa area, um desejo sincero de ajudar seus alunos a desenvolver
habilidades e a esperancga sincera de que a Aprendizagem para Coragdes e Mentes possa beneficiar
seus alunos e a comunidade em geral. Sugerimos que os educadores atuem como mediadores

durante a implementagao do curriculo.

O principal trabalho de um mediador é contribuir para o envolvimento dos alunos com um determi-
nado assunto — garantindo caminhos para o desenvolvimento do pensamento investigativo, critico,
reflexivo. Um mediador deve estar atento as experiéncias de cada aluno, bem como a experiéncia
coletiva. O mediador atua como um orientador, em vez de um detentor do conhecimento. Os
mediadores também devem ser curiosos. Isso ajudard os alunos a decidirem como esclarecer con-
ceitos desafiadores. Em algumas ocasides, talvez vocé queira dar mais tempo para que os alunos
cheguem, em seus préprios termos, a uma compreensao sobre novos vocabularios e conceitos, de
maneira consonante com o desenvolvimento deles. Vocé também pode querer conectar os novos
conceitos apresentados no curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes com ideias e ex-
periéncias com as quais seus alunos ja estdo familiarizados. E possivel que alguns conceitos exijam
mais dos seus alunos e, portanto, vocé poderd optar por repetir uma experiéncia de aprendizado

ou buscar alternativas para explorar o mesmo conceito.

As vezes, alunos podem nos dar respostas inesperadas, talvez até respostas que parecem erradas.
O que fazer? Como mediador, vocé deve priorizar as necessidades de aprendizagem de seus alu-
nos a medida que elas surgem, em vez de se concentrar rigidamente nos seus proprios objetivos
preconcebidos. Parte daquilo que héd de mais poderoso nas experiéncias de Aprendizagem para
Coragbes e Mentes é o foco na investigagao, na exploragdo e na reflexao dos alunos. Em vez de
respostas prontas ou pontos de vista determinados, o curriculo os encoraja a se engajar em didlogos
conscientes e ouvir ativamente, aplicar o pensamento critico e usar as habilidades de mudanca de
perspectiva para chegar a seu préprio entendimento sobre aquele assunto. E fundamental que o
educador resista ao impulso de querer conduzir as opinides dos alunos para entendimentos especi-
ficos sobre o material. As experiéncias de aprendizagem serao mais benéficas se estiverem apoiadas
nos processos de questionamento, observacao, hipotetizagao e discernimento. Dessa forma, os
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alunos chegarao a seus proprios insights criticos e poderdo experimentar momentos eureca, o que

facilita a conexdo com um tema da forma mais auténtica possivel.

O modelo de educador como mediador é especialmente importante quando consideramos as
questdes emocionais, os relacionamentos e a ética; aspectos que sao todos profundamente pes-
soais. Em vez de exigir que os alunos sintam, comportem-se ou tomem decisdes de acordo com
uma regra, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes adota uma abordagem ética diferente: a da
autoinvestigacdo, da exploracdo coletiva, do pensamento critico e do didlogo. O papel do edu-
cador é facilitar esse processo de forma a maximizar as oportunidades de aprendizado e insight.
A imposicao de pontos de vista especificos pode, na verdade, causar um curto-circuito prematuro
no processo. Quando os alunos alcangam insights proprios, eles devem ser encorajados, mesmo
que inicialmente essas compreensdes ndo correspondam as crengas, opinides ou experiéncias do
educador, pois isso estimulard um espirito e uma atmosfera de exploragdo e questionamento em
sala de aula. Como educador, vocé deve confiar no processo de exploragéo, reconhecendo que
pode levar algum tempo para que os alunos (ou mesmo a turma) cheguem a conclusdes ponderadas
sobre questdes importantes. Praticas reflexivas permitem uma maior exploracdo e internalizagdo
dos insights, levando a compreenséo incorporada, que por sua vez ira moldar a forma como os

alunos tomam decisdes e se envolvem com os outros.

Educador como aprendiz

Como mencionado acima, ndo é necessario ser um especialista na Aprendizagem para Coragdes e
Mentes para mediar a investigagdo de atitudes e habilidades mentais e emocionais apresentadas
no curriculo. Estar simultaneamente na posicao de mediador e aprendiz pode parecer uma expe-
riéncia incomum para alguns de nds, principalmente aqueles acostumados ao papel do “professor”,
e ndo do “aluno”, em sua proépria drea de atuagdo. No entanto, convidamos vocé, educador, a
experimentar a alegria de ser um aluno da Aprendizagem para Coragbes e Mentes. Por meio do
curso de formagdo de educadores on-line, das comunidades de aprendizagem e do desenvolvi-
mento da sua préatica pessoal, vocé aprofundara sua compreenséo, desenvolvera novas habilidades
e enfrentarad desafios e sucessos semelhantes aos de seus alunos. Essa jornada de aprendizado
proporcionaréd experiéncias compartilhadas, sobre as quais vocé e seus alunos poderao refletir e
discutir coletivamente. Tais experiéncias compartilhadas podem evocar empatia e compreenséo,
tendo um impacto positivo na relagédo aluno-professor. Enquanto educador, vocé pode experimen-
tar momentos eureca semelhantes aos dos seus alunos, e ser capaz de apreciar, junto com eles,
a transformacao ocorrer por meio do conhecimento adquirido e do pensamento critico. Se vocé
puder adotar uma abordagem curiosa, compassiva e sem prejulgamentos em torno de sua prépria

jornada de aprendizagem, seus alunos seguirdo seu exemplo.

Ser um mediador da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, e ndo apenas um instrutor tradicional,
permitird que vocé participe das experiéncias com a postura de um aprendiz e isso, por sua vez,

relaxard sua autocobranga em relagdo as “respostas certas”. Afinal de contas, as habilidades para
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a vida que a Aprendizagem para Coragdes e Mentes procura cultivar nos alunos se aplicam igual-
mente aos educadores e, na verdade, a qualquer ser humano. Sao areas de aprendizagem a serem
desenvolvidas ao longo da vida. Talvez vocé decida iniciar uma préatica pessoal regular para cultivar
uma ou outra dessas habilidades para a vida. Pode ser a pratica de recursos, estabilizacdo, treina-
mento de atengdo, ou qualquer uma das praticas reflexivas, adotando-as diariamente ou algumas
vezes por semana. Se vocé decidir se comprometer com uma pratica pessoal, sua compreensdo
e habilidades se desenvolverdo ao longo do tempo. Isso traré beneficios pessoais e também uma

maior capacidade de facilitar experiéncias junto aos alunos.

Educador como modelo
“Faca o que eu digo, mas nédo faca o que eu fago.” Normalmente, o dito popular vem como alerta
diante da incongruéncia daquele que se apoia em “sermdes” para ensinar. A teoria da aprendizagem
social afirma que as criangas aprendem muito mais por meio da observagao do comportamento dos
adultos ao seu redor. Partindo do principio de que os educadores da Aprendizagem para Coragdes
e Mentes estdo em uma jornada de aprendizagem pessoal, qual seria uma expectativa razoavel em
relagdo a sua capacidade de incorporar as praticas da Aprendizagem para Coragdes e Mentes de
modo a tornar-se modelo no processo? No minimo, os educadores devem mostrar entusiasmo e
curiosidade em relagdo ao curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes; demonstrar bonda-
de, empatia, compaixao e respeito por seus pares e alunos; engajar-se em um didlogo consciente;
demonstrar habilidades de resiliéncia ao longo do dia. Envolver-se em servicos sociais e compartilhar

histérias sobre essas atividades com seus alunos pode ser uma excelente ideia.

Também recomendamos que vocé inicie uma pratica reflexiva pessoal, como as praticas de auto-
cuidado, para desenvolver suas habilidades em atencado consciente. Mesmo uma rotina de pratica
muito breve (cinco minutos diérios) pode trazer resultados, expandindo a conexdo consciente com
seu corpo, respiragao, pensamentos, emogoes e a¢des. Essa consciéncia pode trazer uma atencao
ampliada a todas as areas da sua vida, incluindo o seu papel profissional como educador. Seus alunos
certamente notarao, aprenderao e serdo beneficiados com seus exemplos de atengdo, compaixdo

e engajamento em sala de aula.

Modificaces culturais

Os curriculos do Programa Aprendizagem para Coragdes e Mentes procura ser universalmente
aplicavel e ndo promove nenhuma filosofia ou cultura em particular. As habilidades para a vida sao
consideradas benéficas para os individuos em qualquer sociedade. Em suma, a Aprendizagem
para Coragbes e Mentes promove o desenvolvimento da ética secular que oferece uma base para
relacionamentos justos e pacificos entre pessoas de todas as origens. Com relagdo aos materiais
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curriculares, reconhecemos que modificages culturais podem ser necessarias. A equipe desenvol-
vedora buscou devolutivas sobre o curriculo em publicos culturalmente diversos, a fim de considerar
a diversidade de exemplos e histérias. Ainda assim, havera algumas partes do curriculo que preci-
sarao ser adaptadas ao seu préprio contexto e cultura. Encorajamos vocé, educador, a aumentar a
relevancia cultural e a autenticidade do curriculo das seguintes formas:

Mude os exemplos Use suas proprias  Convide (mas ndo Conheca os Quando a

que ilustram os histdrias, caso force) os alunos interesses dos linguagem do

principais pontos julgue que essa a oferecerem alunos e, quando  curriculo parecer

para que eles sejam modificacdo exemplos de possivel, integre- culturalmente

relevantes para podera ajudar suas préprias os as experiéncias  desconhecida

as experiéncias seus alunos a experiéncias e de aprendizagem.  ou n&o incluir as

cotidianas de seus entenderem e cultura, de uma experiéncias de

alunos. se relacionarem maneira que seja seus alunos, altere-a
melhor com o acolhedora e segura. para que nao seja
assunto. uma barreira para o

aprendizado.

Atendendo as necessidades de diversos alunos

Cada sala de aula ou grupo é diferente e é importante que vocé considere as necessidades de
aprendizagem de seus alunos ao implementar o curriculo. Vocé deve fazer as modificagdes neces-
sarias para ajudar seus alunos a se envolverem nas experiéncias de aprendizagem com o melhor e

de cada um deles.

Em geral, vocé sempre pode encurtar ou prolongar as atividades. Por exemplo, proponha uma
atividade em duas sesses separadas caso os alunos achem o tema particularmente desafiador
ou necessitarem de muita atengdo. Vocé pode revisitar a mesma ligdo ou conceito mais tarde, se
os alunos ndo entenderem totalmente na primeira vez. Como alternativa, vocé pode estender a
duragdo das atividades para que vocé e seus alunos possam se aprofundar. Aumentar o tempo de
discussdo e oferecer oportunidades para colocar as habilidades em pratica por meio de projetos

e de jogos de interpretagdo de papéis sdo formas de atingir uma compreensao mais aprofundada.

Seguem algumas sugestdes adicionais para trabalhar com alunos que enfrentam desafios em areas

especificas:

Alunos que tém problemas de atencdo podem ter resisténcia aos exercicios de reflexéo. E possivel
encurtar tais exercicios de acordo com as necessidades do grupo. Outra boa ideia é ampliar paula-
tinamente o tempo dos check-ins (30 segundos de cada vez) para aumentar a capacidade de seus
alunos de sintonizar-se as sensagdes e a respiragdo, manter o foco e acalmar o corpo. Os alunos
também precisam mover seus corpos, a fim de liberar o excesso de energia e focar suas mentes.
Por isso, permitir que os alunos se estiquem ou se movam, quando possivel, pode ajuda-los a se

concentrar na préoxima tarefa. E possivel que a janela de atengdo dos alunos diminua em sessGes
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expositivas longas ou diante de uma atividade muita arida ou desconectada da realidade do grupo.
Para aumentar o engajamento dos alunos com o material proposto na Aprendizagem para Coragdes
e Mentes, permita que eles escolham as maneiras pelas quais podem praticar novas habilidades e
demonstrar ou compartilhar seu aprendizado. Exemplos incluem: esquetes, escrita livre, desenho,
redes conceituais, musicas, poesia, histérias em quadrinhos, gravagdes de dudio ou video — ou
qualquer outra coisa que possa estimular o interesse e a aten¢ado dos alunos.

Existem diversas razdes por trds do comportamento combativo dos alunos em relagéo as instru-
¢bes de sala de aula. Para alguns, a atencdo € a questdo principal; para outros, a causa pode ser
um problema de processamento de linguagem e interpretagio. E possivel ajudar esses alunos
dividindo as instru¢cdes em partes menores, verificando se as orientagdes passadas estdo sendo
compreendidas. Em vez de perguntar: “Ficou claro?”,”Alguém tem alguma pergunta?” ou “Vocés
entenderam?”, peca aos alunos que repitam as instrugdes que vocé acabou de dar. Solicitar que
um aluno explique a atividade para o outro também pode ser uma alternativa. Vocé pode pedir
aos alunos que expliquem o que devem fazer em etapas (comego, meio e fim). Se um aluno tiver
muita dificuldade para entender as instrugdes, peca a outro aluno que explique ou ajude. E sem-
pre bom disponibilizar as instrugdes de formas variadas — verbal, escrita etc. Por fim, considere a
necessidade de modelar aquilo que quer dos seus alunos, para que eles vejam e repitam, em vez

de dar-lhes instrugdes verbais ou escritas o tempo todo.

Alunos que estdo aprendendo um idioma ou que tém problemas de processamento de linguagem
ou dificuldades de leitura, fala ou escrita podem precisar de suporte adicional para se engajar to-

talmente no curriculo. Eles podem se beneficiar do uso de:

Cartdes ilustrados com vocabulario ou conceitos-chave.

Imagem e ilustragcdes como pistas para conceitos-chave.

Listas de palavras ou “murais de palavras”, um quadro de avisos no qual novas palavras e suas
definicdes sdo exibidas visualmente.

Leitura conjunta em voz alta.

Destaque de palavras-chave de uma histéria.

Uso de linguagem alternativa para aumentar a compreensao. Por exemplo, a Zona de
Resiliéncia também pode ser chamada de Zona Ok, ou os alunos podem criar um nome que
seja significativo para eles.

O uso de tecnologia de apoio, como software de conversdo de texto em fala.

Ao propor as experiéncias da Aprendizagem para Coragdes e Mentes, novos conceitos e habilida-

des serdo apresentados aos alunos. De um modo geral, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes

Guia de Implementacao 97



tem como finalidade expandir a autoconsciéncia dos alunos, bem como a consciéncia interpessoal.
Dessa forma, aumentamos a compaixao e o discernimento ético e incentivamos o engajamento
em agdes positivas que contribuem para o bem-estar individual e coletivo. A Aprendizagem para
Coragdes e Mentes é um convite para que alunos explorem seus valores, sua compreensao sobre
o mundo e seu lugar dentro dele. Ela também introduz habilidades concretas nas areas de atencéo,
resiliéncia e comunicagao. O curriculo da Aprendizagem para Coracdes e Mentes é projetado para
facilitar a jornada dos alunos desde o conhecimento adquirido até a compreensao incorporada. Esse
processo leva tempo e nao é possivel prever seu impacto com precisdo. Avaliar a Aprendizagem
para Coragdes e Mentes &, portanto, um processo mais desafiador do que avaliar as habilidades
dos alunos em areas como linguagem ou matemética. A equipe da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes esta desenvolvendo uma lista de avaliagdes e tem planos futuros para viabilizar instrumen-
tos de avaliagdo cientificamente validados para medir o impacto. Até que tais ferramentas estejam
disponiveis, encorajamos os educadores a avaliarem a aprendizagem de seus alunos de maneira

informal. Oferecemos algumas sugestdes para avaliagdes informais abaixo.

Autoavaliacdo dos alunos
Os alunos podem se envolver em um processo de autoavaliagdo refletindo sobre as seguintes

questoes:

O que vocé aprendeu por meio do curriculo / atividades da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes?

Como a Aprendizagem para Coragdes e Mentes impactou na sua forma de pensar, nos seus

sentimentos e nos seus comportamentos?

O que a compaixao significa para vocé? Se todos agissem com bondade e compaixdo, como

seria o mundo?

Descreva uma pratica que vocé pode fazer para focar sua atencéo.

Descreva uma prética que vocé pode fazer para colocar seu corpo na sua zona de resiliéncia.

Qual aspecto da Aprendizagem para Coragdes e Mentes foi mais desafiador para vocé?

Vocé também pode avaliar o aprendizado dos alunos por meio de suas préprias observagdes, bus-
cando particularmente exemplos de insights criticos e compreenséo incorporada no comportamento
dos alunos e em seus trabalhos. Para conhecer melhor o desenvolvimento das habilidades dos
alunos, atente-se as seguintes areas:

Uso intencional de habilidades de resiliéncia para regular seus corpos.

Demonstracdes de compaixdo, empatia e bondade.

Participacao e qualidade da atencdo durante atividades de atencéo plena.

Capacidade de identificar e nomear seus sentimentos e sensacoes.

Disposi¢do e capacidade para resolver conflitos usando didlogo e mudanca de perspectiva.
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Recomendamos também a avaliagdo dos trabalhos dos alunos (desenhos, redacées, projetos) para
buscar evidéncias sobre o desenvolvimento das compreensdes, questionamentos e pensamentos
criticos em torno do contelido da aprendizagem para Coragdes e Mentes. Ser um ouvinte despido
de julgamentos durante as discussées em sala de aula, somado ao trabalho em grupo também
pode ser uma forma de ganhar insight sobre a compreensado dos alunos. No entanto, é importante
reconhecer que evidéncias tangiveis do desenvolvimento dos alunos levardo tempo para se mani-
festar e aparecerao mais prontamente se o curriculo for proposto de forma consistente e sistematica,

com certa regularidade.

Avaliacdo da classe
Além de avaliar o progresso individual dos alunos, vocé pode avaliar o progresso de sua turma como
um todo. Uma maneira de abordar isso é usar como guia os acordos de grupo que vocé criou em

conjunto com seus alunos. Considere as seguintes perguntas:

Quao Quais Quiais sdo as O que Houve Quais conceitos  Quais

bem- acordos sugestdes dos precisa ser  momentos e habilidades habilidades da
sucedidos  ofereceram  seus alunos esclarecido  particularmente  especificos da Aprendizagem
sdo seus mais sobre como ou desafiadores Aprendizagem para Coracdes
alunos no  desafios e eles podem se adicionado  para sua turma para Coragbes e Mentes
sentido por qué? comprometer aos como um todo? e Mentes poderiam ser
de novamente acordos? Se sim, como contribuiram usadas de
honrar os com os acordos sua classe foi para o forma mais
acordos ou apoiar um capaz de lidar estabelecimento  consciente
que eles ao outro para com esses de um clima com o objetivo
fizeram? honréa-los de momentos positivo de sala de criar uma

forma mais
consistente?

Avaliacdo do educador

desafiadores

e o que
aprenderam no
processo?

de aula?

sala de aula
compassiva
que contribua
para o bem-
estar coletivo?

Costumamos planejar metas nos niveis pessoal e profissional. Na perspectiva da Aprendizagem
para Coragdes e Mentes, tais objetivos estdo inter-relacionados. Por exemplo, vocé pode identifi-
car uma habilidade para a vida na drea de compaixao ou consciéncia que vocé quer desenvolver
mais plenamente. O desenvolvimento dessa habilidade para a vida tem o potencial de impactar
seu relacionamento nao apenas com seus alunos, mas também consigo mesmo, com os outros em
sua vida pessoal e com os colegas de trabalho. Formar uma comunidade de aprendizagem ou até
mesmo ter um Unico parceiro na escola pode fornecer um contexto de apoio para a autoavaliagao,

pois vocé pode compartilhar as formas pelas quais desenvolve seu conhecimento e suas habilidades.
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Lideranca e suporte da direcao/administracao

A Aprendizagem para Coracdes e Mentes requer a lideranga e o apoio da gestao escolar para po-
tencializar seu impacto positivo na comunidade. As posturas de um gestor podem ter tremendo
impacto na forma pela qual educadores e alunos abordam a Aprendizagem para Coragdes e Mentes.
Nesse ponto, novamente, o exemplo é crucial e contribuird muito para aumentar o entusiasmo e
a confianga em relagdo ao programa. Portanto, o gestor escolar deve incorporar em sua conduta a
compaixao, o respeito, a consciéncia e o engajamento, em todas as suas interacdes profissionais.

Além disso, gestores devem:

Aumentar a conscientizagdo sobre a Aprendizagem para Corages e Mentes entre os funcionarios,
familiares e outros membros da comunidade que possam se interessar e cujo apoio é necessario
para a implementacao do programa.

Articular os pontos de contato entre a Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a viséo e a
missdo da organizacdo. Verificar se elas estao alinhadas.

Fornecer informacdes claras aos pais e a outros interessados sobre os beneficios da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

Juntar-se a equipe na jornada de aprendizagem em busca dos principais conceitos e préticas
do programa.

Incentivar a equipe, principalmente para que conclua as formagdes necessérias, bem como
as formacdes continuadas, contribuindo para o estabelecimento de uma comunidade de
aprendizagem.

Apoiar a equipe na implementagdo do curriculo, proporcionando tempo de planejamento
adequado, bem como tempo para que os educadores proponham as atividades no dia a dia,

de modo que tais atividades complementem os objetivos gerais, em vez de atrapalha-los.

Considerar a possibilidade de designar ou contratar um ou mais funcionarios para atuar como
mediadores da Aprendizagem para Coracdes e Mentes, para que possam apoiar outros
educadores e servir como um elo entre sua escola e o programa da Emory ou um de seus
afiliados regionais.

Capacitar os educares para tomar algumas decisdes sobre as melhores formas de implementar

e ensinar a Aprendizagem para Coragdes e Mentes em seu préprio contexto.
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Proporcionar oportunidades para que os alunos exibam e compartilhem suas compreensdes
com outros alunos, com pais e responsaveis e com a comunidade em geral, ressaltando o valor

que a escola atribui aos conceitos e as habilidades presentes no curriculo.

Alinhar as praticas disciplinares e culturais escolares com os principios da Aprendizagem para
Coracdes e Mentes, para que haja coeréncia entre o que é ensinado e o que é praticado na

cultura escolar.

Garantir o financiamento necessario para apoiar a iniciativa.

Planejar a sustentabilidade da iniciativa, além do vigor de uma determinada gestao,

independentemente das inevitdveis mudancas nos recursos humanos.

Considerar como sua escola pode servir de modelo para atrair o apoio do governo municipal

ou estadual para a ampla implementagdo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

Integracdao com as familias/comunidades

Cada capitulo do curriculo da Aprendizagem para Coragdes e Mentes contém uma carta que pode
ser usada para comunicar o contetdo geral e as habilidades que os alunos estdo aprendendo. Essas
cartas mantém os familiares e/ou responsaveis informados sobre o que os alunos estdo aprendendo
e os convidam a se conectarem com suas criangas ou adolescentes em torno dos conceitos e das
habilidades presentes no material. Essas cartas sdo apenas um exemplo das maneiras pelas quais

vocé pode envolver as familias. Aqui estdo algumas ideias adicionais:

Peca aos alunos que realizem entrevistas familiares sobre alguns dos tépicos abordados no curriculo.
Peca aos alunos que escrevam cartas aos familiares ou responsaveis sobre o que estdo aprendendo.
Ofereca um momento formativo para familiares e/ou responsaveis, explorando as habilidades de
resiliéncia e como elas podem ser usadas em casa.

Disponibilize o curriculo para que familiares e/ou responséveis tenham a oportunidade de acesséa-lo.
Realize exposicdes dos trabalhos dos seus alunos na sala de aula ou na escola durante as reunides
com as familias ou em outros eventos durante o ano.

Convide os familiares e/ou responséaveis para participarem de um projeto de acéo social, no qual
os alunos possam colocar seus conhecimentos sobre a Aprendizagem para Coragdes e Mentes
em acao.

Forneca devolutivas aos familiares e/ou responséveis sobre como os alunos estdo aprimorando
suas habilidades em ateng¢do, compaixdo, autorregulacdo, consciéncia interpessoal e outros

componentes curriculares.
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No futuro, queremos oferecer mais recursos para os familiares e/ou responsaveis interessados na
Aprendizagem para Coragdes e Mentes, pois sabemos que a compreenséo e o apoio deles tém um
impacto significativo no desenvolvimento das criancas e dos adolescentes. Como nds, enquanto
educadores, compartilhamos um objetivo comum com as familias — a felicidade e o bem-estar de

seus filhos e filhas —, faz sentido expandir as formas de cooperagéo para atingir esse objetivo.
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abordagem Uma abordagem baseada em pontos fortes que reconhece que cada
informada pela individuo tem resiliéncia ao trauma e ao estresse, o que lhe permitiu
resiliéncia sobreviver e que pode ser fortalecido ainda mais por meio do conheci-

mento e da pratica.

abordagem Guiada por uma compreensdo de como o estresse e o trauma afetam
informada pelo o bem-estar emocional e fisico das pessoas e das comunidades. Na
trauma Aprendizagem para Coragdes e Mentes, isso significa criar um ambiente

educacional seguro que apoie a resiliéncia individual e coletiva.

adversidade Dificuldades ou obstaculos que apresentam desafios para nos mantermos
em um estado feliz e saudavel. Tais dificuldades podem ser fisicas ou
psicolégicas e podem ocorrer em um nivel individual ou coletivo. Podem
ser eventos isolados ou estruturais e sistémicos. Como a adversidade na
primeira infancia pode afetar negativamente os resultados posteriores da
vida, a Aprendizagem para Coragdes e Mentes enfatiza tanto o cultivo
da resiliéncia individual quanto a mudanca de estruturas e sistemas para

minimizar os riscos da adversidade.

afetivo Refere-se a emocgédo ou ao sentimento. Frequentemente usado em con-

traste com cognitivo, que se refere a cogni¢do ou ao pensamento.

ameaca social Situagdo em que alguém percebe que podera ser rejeitado ou excluido
pelos outros. Visto que o Sistema Nervoso responde a ameaga social de
maneira muito similar & ameaca fisica nas situacdes de sobrevivéncia, a

ameaga social pode ser uma grande fonte de estresse e trauma.

amor O desejo que outros sejam genuinamente felizes. Amor genuino é cen-
trado no outro, ndo estd preocupado com vantagens obtidas de outros.
Amor (desejar felicidade para os outros) é o companheiro da compaixao

(desejar que os outros se libertem do sofrimento).

angustia empatica  Sentir-se consternado ou incomodado pelo sofrimento de outra pessoa,
mas de forma autocentrada. Diferente da preocupacao empatica, que
nos conduz & compaixao genuina e a agir em prol do outro, a angustia
empatica nos leva ao estado de esgotamento emocional (burnout); ela

prioriza a agao que alivia a prépria angustia, ndo a angustia do outro.
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Estratégias e métodos de aprendizagem que sao ativos, participativos e
incorporados para os alunos, em oposigao as abordagens que colocam

o aluno no lugar de um receptor passivo e estatico.

Um processo vitalicio por meio do qual criangas e adultos adquirem
e aplicam os conhecimentos, atitudes e habilidades necessarios para
entender e gerenciar suas emocgdes, bem como estabelecem e buscam
metas positivas, sentem e demonstram empatia pelos outros, constroem

e sustentam bons relacionamentos e tomam decisdes responsaveis.

Refere-se ao processo mental de focar ou de estar consciente de algo;
foco. Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, esse processo envolve
aprender a atentar nos estados interiores, na presenga dos outros e nos

sistemas mais abrangentes.

O ato de reter um objeto na mente e nao se esquecer dele, ndo se dis-
trair dele ou perdé-lo de vista. Pode ser cultivada por meio do treino da
atengdo. A definicdo para atengdo consciente no marco da Aprendizagem
para Coragdes e Mentes é diferente daquelas mais conhecidas, que a

definem como atengao sem julgamentos no momento presente.

Uma atividade planejada para despertar a compreensao pessoal sobre

as habilidades para a vida da Aprendizagem para Coragdes e Mentes.

Um sentimento de ternura diante das proprias dificuldades e limitagoes,
combinado com a consciéncia da prépria capacidade de cultivar bem-

-estar e resiliéncia.
A confianga na prépria habilidade de atingir objetivos.

Ahabilidade de navegar nas préprias emogdes, no préprio sistema nervoso
e no préprio comportamento para promover bem-estar e evitar prejuizos

para simesmo e para outros.

Avaliagdo de uma situacao (frequentemente qualificada como positiva ou
negativa), que pode levar a uma resposta emocional, especialmente se

h& um alto investimento afetivo em jogo.

Um estado de felicidade, satde e satisfagdo; pode ser fisico, emocional,

social, cultural e ambiental.

Estado de cansago emocional. Tal estado pode ser provocado pela pela
forma autocentrada da empatia (angustia empatica), que ¢é diferente da

forma centrada no outro (preocupagédo empatica).

Um estado de insensibilidade emocional que pode originar-se da angustia
empatica.
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clima escolar Como alunos e professores percebem a escola em termos de atmosfera,

tal como amigével, receptiva, segura e etc.

cognicédo Processos mentais como consciéncia, avaliacdo, reconhecimento e memo-
ria. Embora o simples estado de consciéncia seja considerado um processo
cognitivo, normalmente esse termo é usado para designar processos

cognitivos de ordem superior, como o processo de pensar, por exemplo.

cognitivo Relacionado a cognigao ou pensamento. Frequentamente usado em

contraste com afetivo, que se refere a sentimentos e emogées.

compaixao A compaixao é uma emogao que diz respeito ao desejo de aliviar ou im-
pedir o sofrimento dos outros. Uma emogdo motivada por uma genuina
preocupagdo pelo bem-estar e uma sensagao de ternura e cuidado com
os outros. A compaixao, enquanto capacidade duradoura, refere-se ao
cultivo de uma maneira de se relacionar consigo mesmo, com os outros
e com a humanidade, por meio de bondade, empatia e preocupacéao
com a felicidade e o sofrimento, tanto de si mesmo quanto dos outros.

competéncias Habilidades vitalicias e graus de entendimento em éreas especificas que
devem ser cultivados ao longo do tempo. Na Aprendizagem para Co-

racbes e Mentes, as compténcias estdo contidas na lista de habilidades

para a vida.
compreensio Conhecimento que foi internalizado. A essa altura, os conhecimentos dos
incorporada alunos ndo sdo mais efémeros, mas tornaram-se parte natural de quem

eles sdo e impactam na forma como eles interagem no mundo. Esse é o
nivel de compreensao mais profundo do modelo pedagdgico da Apren-

dizagem para Coragdes e Mentes.

comportamento A forma como uma pessoa age no nivel fisico e verbal.
conhecimento Conhecimento baseado naquilo que outros ensinaram (professores ou
adquirido livros) ou na aprendizagem experiencial, mas configura um estagio anterior

a internalizagdo profunda e pessoal.

consciéncia Perceber ou reconhecer algo externo ou interno a si mesmo. Na Apren-
dizagem para Coragdes e Mentes, consciéncia refere-se especialmente
ao reconhecimento em primeira pessoa e a compreensdo dos pensa-
mentos, sensagdes e emogdes no nivel pessoal; perceber e compreender
as emogdes e necessidades dos outros no nivel social; e reconhecer a

interdependéncia e a humanidade compartilhada no nivel sistémico.

consciéncia A habilidade de reconhecer nossa natureza social inerente e atentar na

interpessoal presenca dos outros e no papel que eles desempenham em nossas vidas.
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Aquilo que conduz ao beneficio préprio e dos outros e ndo ao prejuizo

(usado para descrever emogdes e comportamentos).

Normas, crengas, valores e praticas que sdo vistos como padroes em

uma escola.

Aquilo que conduz ao prejuizo préprio e dos outros e ndo ao beneficio
(usado para descrever emogdes e comportamentos).

Refere-se ao desequilibrio do sistema nervoso autébnomo em sua alter-
nancia entre os estados simpético e parassimpatico. Isso pode acontecer
devido ao estresse ou ao trauma, mas também devido a doencas, dietas
ou fatores ambientais. A desregulacao faz com que uma pessoa “escorre-
gue” mais facilmente para fora da sua Zona de Resiliéncia. O oposto é a
homeostase, quando o sistema nervoso autdbnomo alterna entre ativacao

simpatica e parassimpatica de maneira saudavel e regulada.

Um protocolo para reflexdo e compartilhamento no qual o participante
faz uma série de perguntas e ouve atentamente, sem comentar ou inter-

romper o interlocutor, trocando papéis a cada 60-90 segundos.

Um lado ou faceta de um todo maior. No quadro conceitual da Aprendiza-
gem para Coragdes e Mentes, todo o contelido pedagodgico esta dividido
em trés dimensdes: Consciéncia, Compaixao e Engajamento. Todas as trés
sdo exploradas dentro de cada Dominio — Pessoal, Social e Sistémico.

Estar atento e cuidadoso em relagdo as coisas que podem oferecer perigo

para si e para 0s outros.

Se notarmos uma sensagao desagradavel no corpo, podemos direcionar
nossa atengdo para outra parte do corpo, uma em que se sente melhor
e depois manter a atengéo la por alguns momentos. Esse processo pode

restaurar o sistema nervoso, gerando uma sensacao de seguranga fisica

Um esfera especifica de conhecimento ou atividade. No quadro conceitual
da Aprendizagem para Coracdes e Mentes, todo o contelido pedagdgico
estd dividido em trés dominios: o Pessoal, o Social e o Sistémico.

A esfera de conhecimento e habilidades que lida com os aspectos do
eu e do individual, como a autoconsciéncia, a autocompaixdo e a autor-

regulacao.

O dominio do quadro conceitual da Aprendizagem para Corages e Men-
tes que se refere as relagdes interpessoais. Estao incluidas af habilidades
como tornar-se consciente do outro; cultivar compaixao e outras emogdes

pro-sociais; aprender a se relacionar com outros de forma construtiva.
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dominio sistémico O dominio do quadro conceitual da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes que se refere as relagdes de interdependéncia entre sistemas
mais amplos. Isso inclui habilidades de avaliagdo das agdes considerando
consequéncias ao longo do tempo e percepgdes sobre a ética com maior
grau de complexidade.

educador Professor, assistente de ensino, coordenador, gestor ou qualquer outro

adulto que trabalhe com o aluno em seu desenvolvimento educacional.

emocgdes Respostas afetivas (sentimentos) como raiva, medo, tristeza ou alegria a um
estimulo, com base em avaliagGes sobre a atual situacdo. Normalmente,
a intensidade das emocdes estéa relacionada ao nivel de envolvimento do
sujeito em determinada situacdo. Emocdes e sensagdes sdo distintas na
medida em que as primeiras sdo baseadas em avaliagdes de situagbes

e geralmente ndo estdo localizadas em um lugar especifico no corpo.

empatia Compreender e ressoar com o estado emocional do outro. A empatia
pode ser dividida em empatia afetiva, que é o sentimento ou ressonancia
com o estado emocional do outro, e empatia cognitiva, que é reconhecer

ou compreender o estado emocional do outro.

emocdes de risco Emocdes que tém o potencial de causar danos significativos para alguém
e para aqueles que o cercam caso elas se tornem muito intensas ou ndo

sejam conduzidas de forma produtiva.

engajamento Uma das trés dimensdes na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, ao
lado da Consciéncia e da Compaixdo; refere-se aos comportamentos e
ac¢Oes contrutivas que alguém empreende para si proprio, para os outros
e para sistemas mais amplos, bem como as habilidades associadas a esses

comportamentos.

engajamento ético  Acgdo direcionada no sentido do bem-estar individual e coletivo de longo
prazo e que ndo viola os valores humanos basicos (como nao prejudicar

ou comprometar o bem-estar préprio e dos outros).

equidade Justica e imparcialidade em ambos os niveis, individual e sistémico; uma
perspectiva de equidade busca maneiras para que cada pessoa seja bem-
-sucedida em seu maior potencial, independentemente das circunstancias

além de seu controle.

estratégias de ajuda Ferramentas imediatas para conduzir o sistema nervoso auténomo a um
imediata estado mais regulado. Exemplos dessas ferramentas sao estratégias para
atentar em sons e imagens especificos do ambiente, beber um copo
d'dgua conscientemente ou empurrar uma parede enquanto repara nas

sensacbes provocada no corpo.
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estresse Tensdo ou esforgo fisico ou emocional que resulta de circunstancias ad-
versas ou muito desafiadoras. Visto que o estresse intenso e prolongado
é prejudicial a satde fisica e emocional de um individuo, a Aprendizagem
para Coragdes e Mentes enfatiza o cultivo de estratégias de resiliéncia

que podem combater o estresse nos niveis individual e sistémico.

estabilizacao Adquirir estabilidade fisica por meio da percepgdo da maneira como o
corpo se apoia; a conexao fisica entre um corpo e um objeto, superficie

ou outra parte dele mesmo.

ético Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, ético refere-se aquilo que
conduz ao beneficio e ao bem-estar coletivos de longo prazo, de uma
forma consistente com os valores humanos basicos. Esaa € uma definicdo
secular de ética que pretende ser compativel com os sistemas religiosos

e com aqueles que nao seguem nenhuma religido.

ética Principios ou valores morais que podem ajudar a orientar os pensamen-
tos e agbes de uma pessoa para o bem-estar coletivo. No contexto da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a ética é abordada de maneira
secular com base em valores humanos bésicos derivados do bom senso,
experiéncia comum e ciéncia. Pretende ser compativel com qualquer

religido ou nenhuma religido.

ética baseada na Uma abordagem da ética na qual valores humanos basicos como a com-
compaixao paixdo derivam do bom senso, da experiéncia comum, da ciéncia, em
vez de uma religido ou ideologia especifica. Essa abordagem foi pensada

para ser compativel com pessoas religiosas e nédo religiosas.

ética secular Uma abordagem nao-sectaria em relacdo a ética universal, baseada no
bom senso, na experiéncia comum e na ciéncia. Uma ética que pode ser
acolhida por pessoas de qualquer religido ou de nenhuma. Etica secular
é a abordagem utilizada pela Aprendizagem para Coragdes e Mentes no
contexto da educacao.

exclus3do social O estado de privagdo das relagdes de proximidade com outras pessoas;

a percepgédo de desconexdo com os outros.

florescimento O bem-estar de uma pessoa, comunidade ou ambiente; o continuo pro-

cesso de constatagdo do potencial de um individuo.

gratidao Uma resposta emocional que emerge do reconhecimento e apreco pelas
boas a¢des das quais somos alvo constante. A gratiddo é muitas vezes
acompanhada por sentimentos calorosos em relagdo aqueles que nos

beneficiaram, bem como pelo desejo de retribuir sua bondade.
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Habilidades praticas que propiciam comunicagdo e interagdes positivas
com os outros. Ai estdo incluidas habiliades de transformacao, habilidades

de escuta e comunicacdo, bem como habilidades de ajuda.

Estabilizacdo, recursos, rastreamento e estratégias de ajuda imediata que
usam as habilidades inatas do corpo para lidar com o estresse e para

aumentar o bem-estar.

Habilidades e tipos de conhecimento que alunos podem revisitar, refletir
e incorporar continuamente por meio de sua trajetéria académica e suas
vidas em geral. O contetdo principal da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes esta dividido em um conjunto de capacidades duradouras.

O principio de que todas as pessoas, independentemente de suas diferen-
cas, sao semelhantes e, portanto, iguais em um nivel fundamental. Essas
semelhancas incluem nascer, envelhecer e morrer; almejar a felicidade e
evitar o sofrimento desnecessario; ter emocdes; ter um corpo; depender

da ajuda de outros para crescer e sobreviver.

Uma postura que reconhece o préprio viés cultural e suas limitagdes,
permanecendo aberta para aprender sobre os outros, suas origens e
perspectivas culturais sem preconceitos, esteredtipos e julgamentos. Na
Aprendizagem para Coracdes e Mentes, este é um exemplo de humil-
dade epistémica.

Reconhecer que a propria perspectiva, experiéncia e compreensao sdo
parciais, limitadas e potencialmente imperfeitas. Também é a constatagao
de que as visdes e o entendimento de uma pessoa podem mudar e cres-
cer com o tempo. Isso leva a uma disposicdo de ouvir o outro, considerar

pontos de vista diferentes e aprender novas informagdes.

Um aspecto de quem somos. Cada pessoa tem muiltiplas identidades,
muitas das quais sdo dependentes do contexto e envolvem uma com-

preensdo de si mesmo em relagao aos outros.

O principio de que as coisas (incluindo experiéncias e emoc¢des) nao sdo
estaticas. Elas sdo processos em estado de fluxo e mudanca continuos.
Refletir sobre a impermanéncia pode ajudar a pessoa a ver que sua si-

tuagao ou dificuldade atual pode mudar com o tempo.

Abster-se de agbes potencialmente prejudiciais a si préprio e aos outros.
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insight critico/ O reconhecimento pessoal de que algo é verdadeiro. Essa constatagao
sacada critica pode acontecer de forma gradual ou por meio de um momento eureca,
de compreensao subita. Oposto ao conhecimento adquirido, que se refere
a aprendizagem por meio de uma fonte externa. O processo continuo
de familiarizacdo com o insight critico pode conduzir a compreenséo

incorporada.
inteligéncia A capacidade de estar consciente das nossas emogdes, regula-las e ex-
emocional pressa-las, bem como estar consciente e sensivel as emogdes dos outros.
inteligéncia social A habilidade de perceber os outros e identificar-se com eles de forma

positiva e produtiva; a habilidade de entender as interagdes humanas nos

niveis individual e coletivo.

inteligéncia A habilidade de usar a perspectiva e as habilidades do pensamento sis-
sistémica témico para melhor compreender os fenébmenos.
interdependéncia O principio de que objetos e eventos surgem de uma multiplicidade

de outras causas e condigdes e, portanto, tais fenbmenos podem estar
interconectados mesmo que distantes no tempo ou no espago. Uma
compreensao de que nossas vidas ndo existem num vacuo e que existe
uma relagdo inerente entre nos e sistemas mais amplos de pessoas. A
interdependéncia é uma caracteristica chave dos sistemas, em que uma
parte de um sistema pode impactar varias outras partes por meio de
cadeias de relagbes causais; seu oposto é a visdo de que as coisas sao

independentes, isoladas e desconectadas.

letramento corporal Tomar consciéncia das sensagdes percebidas pelo corpo e as palavras
que as descrevem. Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes, o letra-
mento corporal contribui para que os alunos se tornem mais habilidosos
ao regular seus sistemas nervosos autdnomos e para que estejam mais

conscientes do estresse e de como lidar com ele.

letramento Reconhecer e entender as emogbes em si préprio e nos outros. Um com-
emocional ponente-chave da inteligéncia emocional.
letramento ético A habilidade de engajar-se em raciocinio e discurso sobre assuntos que

envolvem o sofrimento e o bem-estar, o préprio, o dos outros e o de gru-
pos, com discernimento, e baseado em valores humanos basicos como a
compaixdo e a humildade, bem como na multiplicidade de perspectivas

bem informadas.
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Um modelo conceitual da mente e dos estados mentais que pode crescer
em sofisticagdo e sutileza e pode ser usado para navegar as emogdes e
as experiéncias. Embora esse modelo possa inicialmente ser baseado
em informagdes externas apresentadas por outros, ele também deve ser
construido com base na experiéncia pessoal, observagdo e pensamento

critico.

Consciéncia sobre os processos cognitivos, como os pensamentos. Inti-

mamente relacionada a metaconsciéncia.

Notar aquilo que surge na mente e na experiéncia do mundo. A cons-
ciéncia da consciéncia. Trata-se de uma habilidade-chave no contexto da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes, ja que ela permite que os alunos
estejam cientes dos processos mentais, sensagdes corporais e outras

experiéncias antes de agir ou reagir.

Coisas que todos os seres humanos necessitam para ter bem-estar e

prosperar, como seguranga, nutricdo e companheirismo.

Uma abordagem de ensino e aprendizagem que coloca os alunos no cen-
tro, priorizando a construgdo gradual das préprias conclusées e insights
por meio de um processo de investigacao e descoberta. Tal abordagem é
oposta a visdo que concebe o aluno como receptor passivo de informagoes
ou respostas “corretas” de uma autoridade externa. A Aprendizagem para
Coragdes e Mentes favorece a abordagem construtivista em detrimento

de abordagens tradicionais.

Analisar, investigar e questionar algo por conta prépria usando os melho-
res recursos disponiveis. Esse processo envolve a tomada de mdltiplas
perspectivas, coletar e considerar as informagdes disponiveis, conversar e
debater com outros, ou outros métodos de pesquisa. Na Aprendizagem
para Coragbes e Mentes, a mais importante forma de pensamento criti-
co é aquela que identifica o que podera zelar pelos melhores interesses

coletivos a longo prazo.

A habilidade de compreender como objetos e eventos existem interde-
pendentemente com outros objetos e eventos em redes complexas de
causalidade.

Perguntas postas ao fim de um exercicio ou atividade com o objetivo de
ajudar os participantes a refletirem, processarem e compartilharem o que

eles aprenderam e vivenciaram.
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percepcao/ A maneira como vemos a nds mesmos, aos outros e as situagdes. Visto

perspectivas que as emogdes surgem da forma como percebemos as coisas, a capa-
cidade de adotar diversas perspectivas € uma estratégia importante para
o cultivo da inteligéncia emocional e social e por isso estd presente na
Aprendizagem para Coragbes e Mentes.

perspectivas VisOes realistas, coerentes com a realidade e mais conducentes ao bene-
construtivas ficio coletivo, em vez do prejuizo.

perspectivas Visbes que estdo em desacordo com a realidade; viéses, preconceitos,
enganosas falsos pressupostos, concepgdes erréneas, expectativas irrealistas. Pers-

pectivas enganosas nos conduzem a estados emocionais reativos e a
comportamentos improdutivos. Pensamento critico e aprendizagem sao

os antidotos contra as perspectivas enganosas.

préticas Praticas de reflexdo e cultivo interior de valores destinados a gerar no-
contemplativas vos insights e reforgar os insights anteriores para que eles se tornem
compreensao incorporada. Na Aprendizagem para Coragdes e Mentes,
praticas contemplativas sao seculares (ndo-religiosas) e sao incorporadas

debaixo do guarda-chuva das préticas reflexivas.

praticas reflexivas/  Atividades nas quais os alunos direcionam a atengéo para sua experiéncia

praticas de interior de forma sustentada e estruturada, a fim de desenvolver uma

autocuidado compreensao pessoal mais profunda e internalizar habilidades e tépicos
especificos.

preocupacio Compreender a situagdo do outro e estar preocupado com seu bem-estar.

empatica Diferente da angustia empatica, que é autocentrada, a preocupagdo

empatica esta centrada no outro.

primeira pessoa A forma como as coisas aparecem diretamente para uma pessoa por meio
de seus préprios sentidos e consciéncia; linguagem do “eu”, como “sinto,
noto, percebo, penso”; em contraste com o conhecimento de “terceira
pessoa” ou “objetivo” sobre o mundo. Na Aprendizagem para Coragbes
e Mentes, o conhecimento em primeira pessoa e em terceira pessoa sao
importantes. O conhecimento em primeira pessoa sobre as emogdes refe-
re-se a propria experiéncia direta das emogdes na vida. O conhecimento
em terceira pessoa sobre as emogdes seria 0 que se aprende sobre as

emocgdes dos outros, por livros, pesquisa cientifica e assim por diante.
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programas Programas cujos impactos positivos estdo apoiados em pesquisa cientifica
educacionais e dados coletados.

baseados em

evidéncias

rastreamento O processo intencional de perceber a presencga de sensagdes agradaveis

ou neutras e sustentar a atencao nelas.

reciprocidade A constatagdo de que deveria haver mutualidade e justica nas trocas entre
pessoas e grupos; por exemplo, se as pessoas desejam ser alvo da gene-
rosidade dos outros, elas devem direcionar sua generosidade aos outros.

recurso Algo (um acontecimento, um lugar, um objeto ou atividade — real ou ima-
ginario) que alguém associa a maior seguranga, felicidade ou bem-estar.
Trazer um recurso a mente de forma vivida é uma forma de aumentar o
estado de bem-estar do corpo. O uso do recurso deve ser combinado
com a de rastreamento das sensag¢des corporais.

regulacao (do Quando os dois bragos do sistema nervoso auténomo — simpatico e
sistema nervoso) parassimpéatico — sdo capazes de alternar de maneira saudavel (homeos-
tatica). As habilidades de resiliéncia da Aprendizagem para Coragdes e
Mentes ajudam os alunos a regular o sistemas nervoso, o que os conduz

de volta e os mantém em sua Zona de Resiliéncia.

resiliéncia A habilidade de responder aos desafios, estresse, ameagas e outros eventos
potencialmente prejudiciais ao equilibrio de uma pessoa. No contexto da
Aprendizagem para Coragdes e Mentes, a resiliéncia pode ser cultivada
nos niveis pessoal, interpessoal (relacionamentos de apoio), estrutural
(politicas publicas e instituicdes que promovem o bem-estar e a resiliéncia)

e cultural (valores, crengas e praticas que promovem a resiliéncia).

resiliéncia cultural  Valores, crengas e praticas de uma comunidade ou sociedade que apoiam o
bem-estar e a felicidade de seus membros, mesmo em face da adversidade

(como crengas em direitos humanos, igualdade, o valor da compaix&o).

rotina de Da mesma forma que buscamos a satde fisica por meio da higiene pessoal,
autocuidado somos capazes de cuidar das nossas vidas emocionais para alcangar saide
e felicidade. Cultivo de préticas de discernimento e regulagdo emocional

para o beneficio préprio e dos outros.

sensagio Devolutivas fisicas que sdo percebidas em partes especificas do corpo.
Entre elas, podemos destacar o calor, o frio, a dor, a dorméncia, o relaxa-
mento, a rigidez, o peso, a leveza e assim por diante. Sensa¢des podem

ser percebidas como experiéncias agradaveis, desagradaveis ou neutras.
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sentimento

sistema nervoso
autonomo (SNA)

sistema nervoso
parassimpatico
(SNP)

sistema nervoso
simpatico (SNS)

subjetividade

transformacéo de
conflito

trauma
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Uma emocgédo ou sensacgéo fisica. Na Aprendizagem para Coragdes e
Mentes, “sentir” é um termo mais amplo que inclui emocgdes e sensagdes.
Emocdes sdo diferenciadas de sensagdes pois as primeiras estao baseadas
em avaliacdes de situagdes e geralmente ndo estdo localizadas em uma

parte especifica no corpo.

A parte do sistema nervoso responsavel pelo controle das fungdes corporais
gue nao sdo conscientemente dirigidas, como a respiragdo, o batimento
cardiaco e os processos digestivos. O SNA alterna entre ativacao simpa-
tica (luta ou fuga) e parassimpatica (repouso e digestao) e pode se tornar

desregulada devido ao trauma ou estresse excessivo.

Uma das duas partes do sistema nervoso auténomo, o sistema nervoso
parassimpatico inibe os sistemas do corpo, como a respiragao e a fre-
quéncia cardiaca, e ativa sistemas como a digest&o. As vezes se refere
ao sistema de “descanso e digestdo” em oposi¢do ao sistema nervoso
simpatico (SNS) (lutar ou fugir).

Uma das duas partes do sistema nervoso auténomo, o sistema nervoso
simpatico (SNS) prepara o corpo para o perigo, alterando o ténus mus-
cular e a frequéncia cardiaca e desligando sistemas como a digestao e a
capacidade do corpo de relaxar e descansar. E chamado de sistema de
luta e fuga. Estresse excessivo ou ameaga podem sobrecarregar o SNS

resultando em desregulagdo do sistema nervoso autébnomo.

A forma como o sujeito percebe e interpreta o mundo; perspectiva em

primeira pessoa.

O ato de nao apenas resolver ou encerrar um conflito, mas fazé-lo de
uma maneira que transforme as relagdes continuas entre todas as partes
em seu beneficio. Como uma habilidade, isso se refere a capacidade dos
alunos de responder construtivamente ao conflito e facilitar a colaboragéo,
a reconciliagdo e as relagbes pacificas.

Resposta natural a um evento estressante ou ameagador (ou a uma série
deles) que abala o sistema ervoso de uma pessoa, comprometendo seu
senso de seguranga e provocando impactos mentais e fisicos prolongados,

mas nao necessariamente permanentes.
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treino da atencdo Métodos estruturados para aprender a atentar nos sentimentos, pensa-
mentos e impulsos sem se deixar levar por eles. Na Aprendizagem para
Coragdes e Mentes, o treinamento da atencdo refere-se especialmente
ao aprendizado de estratégias de foco nos préprios estados internos, na

presenca dos outros e as suas vidas emocionais e nos sistemas mais amplos.

valores Aquilo que um individuo ou sociedade estima e considera como mais
importante; principios que fundamentam e orientam as agdes e aspiragdes

de um individuo ou uma sociedade.

valores humanos Valores universais que derivam do bom senso, da experiéncia comum e
basicos da ciéncia, tais como compaixao, autodisciplina, gratidao, generosidade,

perddo e justica.

zona de resiliéncia Um estado fisico e mental de bem-estar e regulagéo, no qual uma pessoa
é capaz de fazer escolhas conscientes. A Zona de Resiliéncia esté entre
a Zona Alta e a Zona Baixa, em que nossas decisdes e agdes sdo menos
produtivas. A Zona de Resiliéncia também é conhecida como a Zona de
Bem-Estar ou a Zona Ok.

zona alta Um estado de hiperexcitagdo no corpo e na mente, no qual se pode sentir
ansiedade, medo, raiva, frustracdo, desamparo ou estresse, e quando
vocé tem dificuldade de realizar escolhas conscientes. Opde-se a Zona
de Resiliéncia.

zona baixa Um estado fisico e mental hipoativo, no qual podemos nos sentir letar-
gicos, tristes, deprimidos, solitarios, desinteressados em atividades, ou

sem entusiasmo pela vida. Opde-se a Zona de Resiliéncia.
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O Programa Aprendizagem para Coragcdes e Mentes oferece uma abordagem conceitual abrangente para o desenvolvimento de
habilidades sociais, emocionais e éticas. Também oferta curriculos para cada etapa da educacgéo baésica, cursos de formagéo para
educadores, certificacdo para facilitadores, bem como desenvolvimento profissional continuado. A Aprendizagem para Coracdes e
Mentes baseia-se nos programas de Aprendizagem Socioemocional e vai além, incluindo novas préaticas pedagégicas para o cultivo

da autocompaixado e compaixdo pelos outros, da atencdo consciente, das habilidades de resiliéncia e do pensamento sistémico.
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