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1. Inteligéncia Emocional e Regulacao das Emocoes no

Contexto Educacional, Familiar e Profissional

1. 1. Apresentacao
Emocdes participam da atencéo, memoria, decisdo e vinculos. Nao sdo falhas de carater nem obstaculos a eliminar,
mas respostas influenciadas por corpo, historia, contexto, relagdes, cultura e condi¢cdes materiais. Compreendé-las

amplia escolhas, sem garantir autocontrole constante, sucesso ou auséncia de sofrimento.
Esta apostila atende a um curso livre de cinco horas para educadores, estudantes, familias, gestores e profissionais de

apoio. Articula conceitos e préaticas de baixo risco para escola, familia e trabalho. “Inteligéncia emocional” sera usada
com cuidado: um modelo de habilidade envolve perceber, utilizar, compreender e regular emoc¢des; outros misturam

personalidade, competéncias sociais e autorrelatos. Ndo sdo equivalentes nem autorizam diagnoésticos ou rétulos.[6]
No Brasil, a Base Nacional Comum Curricular (BNCC) relaciona comunicagio, empatia, cooperacio, responsabilidade,

diversidade e participagdo cidada ao desenvolvimento integral.[1] Isso néo transforma a escola em consultorio nem
atribui ao estudante problemas estruturais. Na familia e no trabalho, habilidades ajudam, mas relacées justas, recursos,

seguranga e politicas institucionais sdo indispensaveis.

Nota de seguranca. Este material é educativo. Ndo substitui psicoterapia, avaliacdo psicologica, atendimento
médico, orientacdo juridica, protecio social ou protocolos institucionais. Se houver risco de violéncia, abuso,
autoagressio, suicidio, negligéncia grave ou ameaga imediata, priorize a seguranca, acione a rede local de protecéo
e os servicos de emergéncia competentes. Ndo prometa sigilo absoluto quando a protecdo de uma pessoa exigir

compartilhamento responsavel de informacéo.

1. 2. Objetivos

Ao concluir a apostila, a pessoa participante devera ser capaz de explicar o que sdo emocdes, consciéncia emocional,
autorregula¢do, empatia, comunicacéo e clima socioemocional; diferenciar emocéo, comportamento, pensamento e
necessidade sem reduzir alguém a um rétulo; aplicar estratégias simples de pausa, identificacdo, reavaliacdo e pedido
de apoio; ouvir e comunicar-se com respeito, inclusive em situac¢des de conflito; reconhecer como escola, familia
e trabalho produzem condi¢des socioemocionais; planejar acdes inclusivas e eticamente responsaveis; e identificar

limites entre uma intervengao educativa e um cuidado especializado.
Leia evidéncias sem transformar correlacdes em certezas. Evidéncia é resultado sustentado por dados, métodos e

revisdo critica, sempre com limites; hip6tese é explicacdo provisoria. Ha evidéncia de beneficios médios de programas
escolares socioemocionais bem implementados, mas isso ndo prova que uma oficina isolada funcione para qualquer
turma.[4] A hipdtese de que um conflito decorre apenas de “falta de inteligéncia emocional” deve ser comparada a

sobrecarga, discriminacéo, barreiras de comunicagéo, violéncia, sono, dor, inseguranca e regras injustas.

1. 3. Como estudar e limites do curso livre
Reserve cerca de cinquenta minutos por médulo. Leia a explicagdo e preencha a tabela com um episédio de baixa
ou média intensidade, sem nomes ou detalhes identificaveis. Nao force relatos intimos; faca pausas e escolha nao

responder quando necessario.
O curso oferece alfabetizagdo emocional e ferramentas de comunicacdo, mas nao forma psicdlogo, terapeuta, mediador

judicial, profissional de satide ocupacional, especialista em protecéo infantil ou perito. Ndo cabe diagnosticar, inves-
tigar trauma, conduzir atendimento clinico, prometer cura, pressionar revelacdes ou usar inventarios como testes. A
atuacdo responsavel encaminha, registra apenas o necessario, garante acessibilidade e solicita consentimento para
coletar dados.

As praticas devem ser ajustadas a idade, género, raca, etnia, religido, deficiéncia, neurodivergéncia, lingua, condicéo
socioecondmica, orientacdo sexual, identidade de género e configuragdo familiar. Ndo existe uma forma “normal”
de demonstrar emocdo. Fala, escrita, Libras, imagens, siléncio, gestos ou tempo adicional podem ser participacéo

legitima; acessibilidade é condicdo de justica.
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2. Modulo 1 — Emocgoes e consciéncia emocional

2.0.1. 1.1 O que sao emocoes

Emocéo é um processo que envolve mudangas corporais, avaliacdo de relevancia, tendéncia para agir, expressao e
interpretagdo. A mesma situagio pode gerar respostas diferentes porque as pessoas atribuem significados diferentes
e dispdem de recursos diferentes. Sentimento é a experiéncia consciente, nomeada ou nio, associada a esse processo.
Humor é um estado afetivo mais difuso e duradouro, nem sempre ligado a um evento identificavel. A distingéo ajuda

a trocar “sou ansioso” por “estou sentindo ansiedade nesta situagio”.
Emocdes podem sinalizar necessidades, mas ndo provam fatos. Medo pode indicar ameaca, lembranca, incerteza

ou interpretacdo equivocada; raiva pode apontar injustica ou frustragio, mas ndo autoriza agressio; tristeza nio
determina incapacidade. Pergunte: “o que aconteceu, que dados confirmam essa leitura e qual agio é segura e coerente

com meus valores?”.
A consciéncia emocional, também chamada alfabetizacdo emocional, é a capacidade de notar, diferenciar, nomear e

relacionar experiéncias emocionais a contexto, corpo, pensamentos, necessidades e a¢des. Ela ndo exige vocabulario
sofisticado. Pode comecar por contrastes simples, como confortavel/desconfortavel, acelerado/lento, aberto/fechado,
seguro/inseguro. A pessoa pode usar escala de intensidade de zero a dez, cores, desenhos, pictogramas ou recursos
de comunicagdo aumentativa. O objetivo nio é encontrar uma palavra perfeita, mas melhorar a precisio suficiente

para escolher o proximo passo.

2.0.2. 1.2 Observacao sem rotulo

Uma forma de praticar é separar quatro camadas: situacéio observavel, interpretacéo, experiéncia emocional e a¢éo.
43 ~ Y » 7 ~ 3 7 . » s . ~
A colega nio respondeu & mensagem durante quatro horas” é observagio; “ela esta me ignorando” é interpretagéo;
“senti inseguranca e irritagdo” é experiéncia; “enviei trés mensagens acusatorias” é acio. A separa¢do néo invalida
a percepcdo, mas impede que uma hipdtese seja tratada como fato. Depois, podem ser examinadas alternativas:

indisponibilidade, falha técnica, necessidade de acessibilidade, prioridade urgente ou esquecimento.
A cultura influencia como emogdes sdo nomeadas e demonstradas. Pessoas autistas, surdas, com deficiéncia intelec-

tual, usuarias de Libras ou de outras linguas podem expressa-las de formas distintas. Diferenca de expressdo néo é

auséncia de emogao, falta de empatia ou ma-fé; confirme significados por comunicagio acessivel.

2. 0. 3. 1.3 Pratica: mapa emocional de baixa exposicao

Escolha um episodio cotidiano ndo traumatico. Anote: “O que aconteceu?”, “O que observei no corpo?”, “Que
emocéo ou combinagdo de emogdes apareceu?”, “Que pensamento surgiu?”, “O que eu fiz?”, “O que eu precisava ou
valorizava?”, “Que outras explica¢des sdo possiveis?” e “Que a¢io pequena seria segura e Gtil agora?”. Se a intensidade
estiver acima de sete, priorize seguranca, distdncia temporaria, apoio e necessidades corporais basicas antes de

analisar detalhes.
Evidéncia e hipotese. Identificar e nomear emog¢des é compativel com alfabetizacdo emocional, mas a ideia de que

nomear sempre reduz intensidade é hipotese dependente de contexto. Avalie a resposta individual e ndo prometa

efeito universal.

2.0.4. Tabela de aplicacao e checklist do Modulo 1

Pergunta orientadora Exemplo inclusivo

Situacio O que uma cimera ou registro verificavel “A atividade comecou sem instrugéo escrita.”
mostraria?

Corpo Que sinais apareceram, sem concluir diag- Respiracdo curta, tensdo, cansaco ou ausén-
nostico? cia de sinal percebido.

Emocio Qual palavra, imagem, gesto ou escala repre- “Confuséo 6/10 e irritagdo 4/10”

senta a experiéncia?
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Interpretacéo Que histéria a mente contou? Que evidéncias ~ “Talvez pensem que nio sou capaz.”
faltam?
Necessidade/valor O que importa ou ajudaria agora? Clareza, tempo, seguranca, pertencimento ou
respeito.
Préximo passo Qual acdo é reversivel e segura? Pedir instrugéo por escrito e cinco minutos

para organizar-se.

Antes de encerrar, confira se vocé distinguiu observacgio de julgamento, aceitou mais de uma explicacdo possivel,

ofereceu uma forma acessivel de expressdo e evitou atribuir identidade fixa a um estado passageiro.

3. Modulo 2 — Autorregulacio e escolhas sob pressao

3.0. 1. 2.1 Definiciao e modelo processual

Autorregulacio emocional é o conjunto de processos pelos quais uma pessoa influencia a intensidade, a duragéo,
a expressao ou o significado de uma emocéo, de acordo com objetivos e condi¢des. Regular no é suprimir tudo,
obedecer sempre, “pensar positivo” ou suportar injustica em siléncio. As vezes, regular significa reduzir a ativacio;

em outras, sustentar uma emocéo para defender um limite, pedir ajuda ou agir contra uma situagéo perigosa.
O modelo processual de James Gross organiza pontos em que uma pessoa pode intervir: escolher ou evitar situagdes;

modificar elementos da situacio; direcionar a atencio; reinterpretar o significado; e modular respostas ja ativadas.
[5] A reavaliacdo cognitiva é uma tentativa de mudar o sentido atribuido ao evento. A supressio expressiva ¢ inibir
sinais visiveis da emocdo. Pesquisas experimentais sugerem que a reavaliacdo costuma ter perfil mais favoravel do
que a supressao isolada, que pode esconder a expressdo sem diminuir a experiéncia e ainda consumir recursos de
memoria.[5] Isso é tendéncia de grupo, nio regra individual. Em ambientes inseguros, conter uma expressio pode ser

uma estratégia de prote¢io temporaria; o problema é trata-la como tnica solucéo.

3.0. 2. 2.2 Janela de escolha
Quando a ativacdo aumenta, considerar alternativas pode ficar dificil. Use a sequéncia parar, orientar-se, nomear,
escolher e revisar: afaste-se ou apoie os pés no chio; note lugar, pessoas e perigo; reconheca a experiéncia sem decidir

quem tem razéo; escolha uma ac¢do segura; observe o efeito e ajuste.
A regulacéo comeca antes do conflito. Sono, alimenta¢do, hidrata¢do, movimento, pausas, previsibilidade, menos

estimulos e apoio reduzem cargas, mas nio “curam” emogdes. Respira¢io ndo compensa assédio ou metas impossiveis;

um cantinho de calma néo substitui combate ao bullying; conversa familiar nio substitui protecdo contra violéncia.
Combine a pausa sem punigéo: duracio, local, pedido, apoio e retomada. Criancas ou pessoas que precisam de suporte

podem receber duas op¢des concretas. Reduzir luz, ruido, toque e exigéncia verbal pode ajudar mais que exigir contato

visual; pergunte antes de tocar ou conduzir.

3.0.3. 2.3 Plano “se-entao”

Escreva uma situacdo provavel e um comportamento especifico: “Se eu receber uma critica em publico e notar
calor no rosto, entdo pedirei para continuar em conversa reservada, farei trés expiracdes lentas e anotarei o ponto
principal antes de responder”. O plano nao prevé perfeitamente o futuro; ele reduz a necessidade de decidir tudo no
pico emocional. Inclua uma alternativa se a primeira falhar e uma pessoa de apoio, sem transformar essa pessoa em

responsavel exclusiva.
Limite clinico. Ansiedade intensa, tristeza persistente, irritabilidade incapacitante, altera¢des importantes de sono, uso

problematico de substancias, dissociacdo, autoagressao ou pensamentos de morte requerem avaliacdo profissional.
Um curso livre pode apoiar uma conversa e um encaminhamento, mas néo deve interpretar sintomas nem orientar

interrupc¢do de medicamentos.

3. 0. 4. Tabela de aplicacao e checklist do Modulo 2

Estratégia possivel Pergunta de seguranca
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Antes

Durante a situagdo

Na atencao

No significado

Na resposta

Depois

Preparar sono, pausa, instrugdes e apoio

Reduzir estimulo, afastar-se ou pedir tempo

Focar em um dado, respiragdo ou apoio ex-
terno

Considerar explicacdes alternativas verifica-
veis

Falar depois, escrever, pedir ajuda ou estabe-
lecer limite

Reparar, aprender e ajustar o plano

O ambiente est4 previsivel e acessivel?

Ha risco de violéncia ou de perder controle
sobre a seguranca?

Estou ampliando o problema com suposi-
coes?

A reinterpretacio respeita fatos e limites, ou
invalida a experiéncia?

Minha agéo é segura, reversivel e coerente
com meus valores?

Preciso de rede de apoio ou atendimento

especializado?

Checklist: reconheci a intensidade; diferenciei pausa de fuga permanente; nio usei “calma” como ordem; combinei

retomada; considerei barreiras de acessibilidade; e procurei ajuda quando o problema excedeu minhas competéncias.

4. Moédulo 3 — Empatia, comunicacao e pertencimento

4. 0. 1. 3.1 Empatia sem adivinhacao

Empatia é a disposicéo e a capacidade de compreender a experiéncia de outra pessoa considerando sua perspectiva,
contexto e dignidade. Ela pode envolver ressonancia afetiva, compreensio cognitiva e uma resposta cuidadosa.
Empatia néo é concordancia, leitura mental, absorver sofrimento, desculpar dano ou falar em nome do outro. A frase

“entendo que isso foi dificil” pode ser empatica sem afirmar “sei exatamente como vocé se sente”.
A empatia precisa de humildade: “Vocé prefere contar, escrever ou apenas ter companhia?”; “Entendi que o impacto

foi esse; é isso mesmo?”. Perguntar é melhor que presumir. A pessoa pode ndo querer conversar. Respeitar recusa
também é comunicagdo. Em relacdes com assimetria de poder, como professor-estudante, gestor-trabalhador ou

adulto-crianca, a empatia nio elimina deveres de protecio, avaliacio ou prestacdo de contas.

4.0. 2. 3.2 Escuta e mensagem responsavel
A escuta ativa demonstra atencédo por presenca, perguntas abertas, parafrase e checagem de compreensao. Néo exige
concordancia. Pergunte: “O que ocorreu?”, “Qual foi o impacto?”, “O que vocé precisa agora?” e “Que proximo passo

combinamos?”. Evite curiosidade invasiva, exposi¢éo publica e pressdo por confissao.
Uma mensagem responsavel separa fatos, impacto, necessidade e pedido. “Quando a reunido mudou de horério sem

aviso, eu perdi o transporte e fiquei preocupado. Preciso de previsibilidade. Podemos avisar mudancas por escrito
com antecedéncia?” é diferente de “Vocé é irresponsavel”. O pedido deve ser especifico, viavel e aberto a negociacio.
Em situacdes de discriminacéo ou assédio, a pessoa néo tem obrigacdo de negociar a propria seguranga; é necessario

acionar canais formais e medidas de protecéo.
Comunicagio acessivel pode usar linguagem simples, contraste, legenda, Libras, leitura facil, tempo adicional, voz

ou texto. Ndo infantilize adultos nem trate sotaque, siléncio, tom ou tecnologia assistiva como falta de cooperacéo.

Confirme significados em contextos interculturais.

4. 0. 3. 3.3 Feedback que desenvolve

Feedback ¢ informacio sobre um comportamento ou resultado, vinculada a um préximo passo, e ndo julgamento
global de identidade. Descreva o impacto observavel, reconheca o que funcionou e combine uma melhoria. “Na
apresentacio, os exemplos ajudaram; quando o texto ficou sem legenda, parte da turma néo acessou o contetdo. Na
préxima, podemos inserir legenda antes do ensaio?” é mais util que “Vocé nédo tem empatia”. O feedback deve ser

privado quando possivel, proporcional, oportuno e compativel com a funcdo de quem fala.
Evidéncia e hipdtese no médulo. A BNCC explicita linguagens diversas, didlogo, cooperacéo e respeito aos direitos

humanos como finalidades educacionais.[1] Isso fundamenta praticas de comunicagao inclusiva. Ja a hipétese de
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que uma técnica especifica, como uma formula fixa de frases, resolvera conflitos ndo é uma conclusio garantida. O

resultado depende de confianca, poder, histéria, cultura, capacidade de reparacéo e condi¢des do ambiente.

4. 0. 4. Tabela de aplicacao e checklist do Modulo 3

Acolher Reconheca o impacto sem concluir a causa “Isso é drama” ou “sei exatamente”.

Perguntar  Ofereca escolha de canal e tempo Interrogatoério, pressao ou curiosidade invasiva.
Parafrasear = “Entendi que o ponto principal foi..” Repetir para contestar ou distorcer.

Pedir Descreva agéo, prazo e condicdo Acusacdo ampla ou pedido impossivel.

Limitar Diga o que aceita e qual serd o préximo passo = Ameaca, humilhagéo ou siléncio punitivo.
Reparar Reconheca dano, corrija e acompanhe Pedido de desculpas sem mudanca.

Checklist: dei opcdo de comunicagio; confirmei entendimento; ndo confundi empatia com concordéancia; considerei

hierarquia e seguranga; preservei privacidade; e transformei feedback em agio observavel.

5. Mo6dulo 4 — Conflitos e clima socioemocional

5.0.1. 4.1 O que é conflito

Conflito é uma situacdo em que pessoas ou grupos percebem incompatibilidade de interesses, necessidades, inter-
pretacdes, valores ou distribuicdo de recursos. Conflitos sdo comuns e podem revelar problemas que precisam ser
negociados. Violéncia envolve uso de forca, ameaca, coercdo ou abuso de poder e exige protecdo, ndo uma conversa
simétrica. Bullying é uma forma de violéncia entre pares marcada por agressdes intencionais e repetidas, ou por
desequilibrio de poder, com dano ou risco de dano; uma divergéncia pontual ndo deve ser rotulada automaticamente

assim. A identificacdo deve seguir legislacédo, protocolos e investigacdo cuidadosa, sem culpar quem foi alvo.
O clima socioemocional é a percepcdo compartilhada sobre seguranca, pertencimento, respeito, justica, apoio e

possibilidade de participacdo em um ambiente. Ele é produzido por relacdes e estruturas, nio apenas pelo “humor” das
pessoas. Regras incoerentes, discriminacéo, racismo, capacitismo, sexismo, LGBTfobia, sobrecarga, falta de recursos e

lideranca autoritaria afetam o clima. Uma pessoa bem treinada ndo consegue sozinha neutralizar um sistema inseguro.

5.0. 2. 4.2 Encaminhamento de conflitos
Em conflito de baixa gravidade e poder equilibrado, mapeie fatos, posicoes, interesses e op¢des. Pergunte o que precisa
ser preservado, qual impacto ocorreu, quais alternativas respeitam direitos e como o acordo sera verificado. Registre

responsaveis e prazo de revisao.
Com violéncia, ameagca, assédio, discriminacgio, assimetria de poder ou medo de retaliacdo, ndo force mediacéo.

Proteja, escute separadamente, documente o necessario, informe canais e consulte responsaveis. Siga fluxos de escola,

familia ou trabalho e priorize criancas, adolescentes, idosos e pessoas dependentes.
Praticas restaurativas podem apoiar responsabilizacdo e reparacdo quando voluntarias, preparadas, acessiveis e

conduzidas por pessoa capacitada. Ndo substituem investigacdo, sanc¢éo ou protecdo. Obrigar a pessoa alvo a perdoar

ou conversar com quem a agrediu pode aumentar o dano.

5.0.3. 4.3 Escola, familia e trabalho

Na escola, rotinas de acolhimento, regras claras, participagio estudantil, cooperacdo académica e ensino explicito de
habilidades relacionais podem apoiar aprendizagem. A meta-analise de Durlak e colaboradores encontrou beneficios
médios em programas universais, mas também mostrou que qualidade de implementacéo e problemas de execucio
moderam resultados.[4] A conclusdo responsavel é investir em programas fundamentados, acompanhamento e

adaptacdo, ndo vender uma oficina como solugéo para violéncia ou desigualdade.
Na familia, adultos modelam reparacdo ao reconhecer erros, nomear limites e evitar humilhacdo. Acolha emogdes

infantis sem permitir agressdo: “Sua raiva faz sentido; bater néo é permitido; vamos tentar outra forma”. Configuracdes

familiares diversas merecem respeito; nenhuma determina o desenvolvimento emocional.
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No trabalho, conflitos podem ser agravados por metas, papéis ambiguos, inseguranga, jornadas longas, assédio ou
falta de autonomia. A Organizac¢do Mundial da Satide identifica esses fatores como riscos psicossociais e recomenda
intervencdes organizacionais, treinamento de gestores, alfabetizacio em satde mental e acomodagdes razoaveis, com

participacdo dos trabalhadores.[7] Logo, “regular as emo¢des” ndo pode significar aceitar trabalho inseguro.

5.0. 4. Tabela de triagem e resposta do Modulo 4

Baixa gravidade com seguranca Sinal de escalonamento

Ha ameaga ou violéncia? Néo hé ameaca percebida. Sim, ou alguém teme retaliacdo. Prio-

rize protecdo.

Ha equilibrio de poder? As pessoas podem recusar e falar livre- Ha hierarquia, dependéncia ou vulne-
mente. rabilidade.

O dano é pontual ou repetido? = Episdédio pontual, reparavel. Repeticdo, humilhagio publica ou de-
sequilibrio.

Qual é o proéximo passo? Conversa mediada, acordo e revisio. Canal formal, rede de protecio e regis-

tro necessario.
O que avaliar? Mudanca de comportamento e segu- Risco, acesso a apoio e ndo revitimiza-
ranga. ¢ao.
Checklist: ndo tratei violéncia como simples desentendimento; garanti canal acessivel; ouvi sem prometer resultado;

protegi dados; registrei fatos, néo rétulos; e acompanhei o efeito da medida.

6. Modulo 5 — Integracao, ética, privacidade e limites profis-
sionais

6.0. 1. 5.1 Planejamento em trés niveis

Uma intervencdo atua em trés niveis: universal, com linguagem comum, prevencéio e acessibilidade; seletivo, com
apoio a grupos expostos a risco sem estigmatizar; e indicado, com encaminhamento a profissionais habilitados. Eles
se complementam: ensinar comunicagéo a todos ndo impede apoio especializado, mudanca de carga de trabalho ou

busca de saude.
Comece com diagnostico participativo: qual situacdo ocorre, quem é afetado, que barreira existe, que recurso funciona

e qual indicador acompanhar? Observe participacdo, seguranca, pedidos de ajuda, incidentes, acesso e acordos. Nao

reduza o projeto a uma nota de “inteligéncia emocional”: medir ndo garante justica, validade ou utilidade.
A fidelidade de implementacdo é o grau em que uma proposta é realizada conforme seus principios, preservando

adaptacio necessaria. Em vez de copiar uma atividade, mantenha o objetivo — por exemplo, participacdo segura —
e adapte linguagem, tempo, tecnologia e forma de resposta. Colete feedback de estudantes, familias e trabalhadores,

especialmente pessoas historicamente excluidas.

6.0.2. 5.2 Privacidade e ética
Dados emocionais podem revelar satde, trauma, relacdes e vulnerabilidades. Antes de coletar, explique finalidade,
acesso, prazo, recusa e descarte; registre o minimo necessario. Ndo publique relatos identificaveis sem consentimento

especifico. Com criancas e adolescentes, respeite responsabilidades legais, participagéo e linguagem compreensivel.
A Lei Geral de Protecio de Dados Pessoais (LGPD) exige principios como finalidade, adequacéo, necessidade,

transparéncia, seguranca e prevencdo.[9] Em contextos educacionais e profissionais, notas emocionais ndo devem
ser usadas para sele¢do, punicdo, vigilancia ou inferéncia automatica de carater. Questionarios anénimos precisam
ser realmente néo identificaveis; grupos pequenos e metadados podem permitir reidentificacdo. O compartilhamento
deve ocorrer somente com base legitima, necessidade de protecdo ou dever institucional, seguindo orientacéo juridica

e de protecéo de dados.
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Confidencialidade significa proteger informacdes recebidas e limitar o acesso, mas nio equivale a segredo absoluto.
Explique previamente as excecdes: risco grave, obrigacdo legal, protecédo de crianca ou pessoa vulneravel, ou autori-
zagdo da propria pessoa. Compartilhe apenas o necessario, com quem pode agir, e registre a justificativa. Nunca

prometa “nio contarei a ninguém” se ndo puder cumprir.

6. 0. 3. 5.3 Diversidade, acessibilidade e ndo estigmatizacao
N3o trate contato visual, fala, extroversdo ou calma como padrdes universais. Verifique se a regra mede a competéncia
ou apenas conformidade cultural. Uma pessoa pode compreender sem olhar diretamente, precisar de tempo, escrever

ou demonstrar cuidado na pratica. Oferega recursos equivalentes.
Néo culpe individuos por pobreza, racismo, capacitismo, violéncia ou precariza¢io. “Baixa autoestima” ou “falta de

resiliéncia” podem invisibilizar causas sociais. Resiliéncia deve significar lidar e reconstruir com apoio, ndo suportar

qualquer dano.

6.0.4. 5.4 Limites e encaminhamento

Encaminhe quando a questio exceder sua formacéo, persistir apesar de medidas razoaveis, envolver risco, exigir
diagndstico, envolver sofrimento incapacitante, demandar adaptacio especializada ou produzir conflito de interesses.
O encaminhamento deve ser concreto: explique por que, ofereca op¢des publicas e privadas quando possivel, ajude a
remover barreiras praticas, respeite a escolha e acompanhe apenas dentro de seu papel. Néo faga propaganda de um

profissional como tnica solucéo.
A OMS recomenda ambientes de trabalho seguros, apoio a trabalhadores com condi¢des de satide mental e acomo-

dagdes razoaveis, como ajustes de horario, tarefas ou retorno gradual, quando aplicavel.[7] A decisdo ndo deve ser
improvisada por um gestor sem didlogo com a pessoa e areas competentes. Na escola, adaptacdes pedagogicas e
protec¢do contra violéncia exigem articulacdo com equipe, familia e rede, sem expor diagnodstico ou relato intimo para

a turma.

6.0.5. Tabela de planejamento ético do Modulo 5

Problema Definir situacdo sem culpar pessoas Dados agregados, relatos protegidos e partici-
pacao.

Objetivo Formular mudanca observavel e inclusiva Indicador compreensivel, ndo rétulo pessoal.

Acdo Combinar preven¢do, apoio e encaminha- Recursos, responsaveis e acessibilidade defini-

mento dos.

Privacidade Minimizar coleta e limitar acesso Consentimento, finalidade e prazo documen-
tados.

Monitoramento = Escutar efeitos desejados e indesejados Feedback desagregado com cuidado e anoni-
mizacao.

Encerramento  Ajustar, manter ou interromper Revisdo baseada em dados e seguranca.

Checklist: defini meu limite profissional; considerei poder e diversidade; ofereci acessibilidade; ndo prometi resultado

terapéutico; protegi dados; consultei a rede adequada; e avaliei se a interven¢éo reduziu ou aumentou risco.

6. 1. Estudo de caso — A reunido que virou acusacio

Uma escola técnica inicia um projeto em grupos. Ana, estudante com deficiéncia auditiva, solicita instrugdes escritas
e legendas. Bruno, colega que coordena a equipe, diz em um grupo de mensagens que Ana “nio se esfor¢a” porque
néo responde rapidamente aos audios. Dois estudantes fazem piadas recorrentes sobre sua comunicagio. A professora
percebe que Ana parou de participar, mas, diante da turma, pede que ela conte “o que sente para todos aprenderem”.
Ana recusa e sai. Em casa, a familia envia uma mensagem irritada a dire¢io. No mesmo periodo, a professora esta

sobrecarregada, sem apoio para acessibilidade, e a escola ndo tem fluxo claro para dentincias.
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6. 1. 1. Perguntas para analise

1. Quais sdo os fatos observaveis, quais sdo as interpretagdes e quais informacoes ainda faltam?

2. Que barreiras de comunicacio e acessibilidade aparecem? Como elas podem ter sido confundidas com falta de
interesse?

3. Ha indicios de conflito pontual, bullying, discriminacdo ou combinacéo desses elementos? Que procedimento
institucional deve verificar isso?

4. Quem esta em posicio de poder ou vulnerabilidade? Por que uma conversa conjunta imediata pode ser inadequada?

5. Que resposta de autorregulacdo pode ajudar a professora, sem deslocar para Ana a responsabilidade pela solu¢do?

6. Que mensagem a professora poderia enviar a Ana em canal acessivel, oferecendo escolha e protecdo de priva-
cidade?

7. Que mudangcas universais e especificas a escola deve implementar?

6. 1. 2. Encaminhamento possivel

Primeiro, a direcdo deve verificar a segurancga de Ana, interromper as piadas e preservar evidéncias relevantes sem
divulgar a conversa. Deve ouvi-la em canal acessivel, em ambiente privado e com possibilidade de acompanhante
de confianca, explicando finalidade, limites de confidencialidade e proximos passos. Néo deve exigir que ela reconte
o0 episddio em publico nem prometer punicdo antes da apuragdo. A escola deve acionar seu protocolo de violéncia
e discriminag¢éo, comunicar a familia de modo responsavel e consultar a rede ou os servicos competentes conforme
legislacédo e gravidade.

Em paralelo, a professora precisa receber apoio, ndo uma acusagéo simplista de incompeténcia. A equipe deve garantir
instrucdes escritas, legendas, materiais acessiveis e alternativas ao dudio para toda a turma. A coordenacédo deve
avaliar se o projeto tem papéis, prazos e canais claros. Apés a apuragio, podem ser adotadas medidas educativas
e disciplinares proporcionais, reparacdo e acompanhamento, sem obrigar Ana a encontro com colegas que a intimi-
daram. A turma pode discutir comunicacio respeitosa e acessibilidade sem expor o caso individual. A escola deve

verificar se Ana voltou a participar e se os comportamentos cessaram.
A hipétese de que Ana se afastou “por baixa autoestima” é fraca e prematura. Uma explicacdo mais consistente precisa

considerar barreiras, piadas, risco de exposicéo e falhas institucionais. A evidéncia a coletar deve orientar a agao, mas

a prote¢do néo precisa esperar certeza total quando existe risco plausivel.

6. 2. Sintese

Emocdes sdo processos contextualizados, nao identidades fixas. Consciéncia emocional melhora quando separam-se
fatos, interpretacdes, experiéncias e acdes. Autorregulacio amplia escolhas, mas néo transforma pessoas em maquinas
calmas nem substitui condi¢des justas. Empatia exige curiosidade, confirmacao, respeito a recusas e reconhecimento
de limites. Comunicag¢io responséavel descreve impactos e pedidos especificos sem humilhar. Conflitos podem ser
negociados quando hé seguranca e poder suficiente; violéncia, assédio e bullying exigem protecéo, protocolo e
responsabilizacio. O clima socioemocional depende de praticas individuais e de estruturas educacionais, familiares e

profissionais.
A pergunta central para qualquer intervencéo é: o que ajuda esta pessoa e este grupo a participar com seguranca,

dignidade e autonomia, sem esconder o problema estrutural? A resposta deve considerar evidéncias, hipoteses
alternativas, diversidade, acessibilidade, privacidade, ética e competéncia profissional. Aprender sobre emocdes é

aumentar possibilidades de cuidado, néo criar um novo padréo para julgar pessoas.

6. 3. Questionario final — exatamente 10 questdes

1. Multipla escolha. Qual alternativa distingue melhor emogao, sentimento e humor?
a) Emocédo é sempre irracional; sentimento é sempre racional; humor é uma doenca. b) Emocéo é um processo

envolvendo corpo, avaliacio e tendéncia para agir; sentimento é a experiéncia consciente associada; humor é mais
difuso e duradouro. ¢) Emogéao e sentimento sdo idénticos em qualquer teoria; humor é uma decisao voluntaria. d)

Emocdo é comportamento observavel; sentimento é apenas expressao facial; humor é conflito.
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1. Verdadeiro ou falso. Se uma pessoa sente raiva, a emog¢ao prova que outra pessoa agiu de modo injusto e autoriza
uma resposta agressiva. Justifique em uma frase.

2. Resposta curta. Diferencie observagao e interpretacdo usando um exemplo de mensagem nao respondida.

3. Multipla escolha. No modelo processual de regulagdo emocional, qual estratégia atua modificando o significado
atribuido a uma situagdo?

a) Reavaliacdo cognitiva. b) Supressdo expressiva. c¢) Rotulacdo da pessoa. d) Exposi¢ao publica obrigatoéria.

1. Ordenacdo. Organize uma sequéncia segura para um momento de alta ativacdo: escolher uma agéo, orientar-se
sobre seguranca, parar ou afastar-se, revisar o efeito, nomear a experiéncia.

2. Resposta aplicada. Reescreva “Vocé é irresponsavel e nunca escuta” como uma mensagem que descreva fato,
impacto, necessidade e pedido especifico.

3. Multipla escolha. Qual situagio exige, em regra, priorizar protecdo e protocolo em vez de mediagdo conjunta
imediata?

a) Divergéncia pontual entre colegas com poder equilibrado. b) Negociagdo de horarios sem ameaga. ¢) Assédio com

medo de retaliacio e grande assimetria de poder. d) Discussao sobre divisdo de tarefas com possibilidade de recusa.

1. Verdadeiro ou falso. Um clima socioemocional é produzido apenas pela personalidade das pessoas presentes, e
mudancas em regras, recursos e lideranca nio tém efeito relevante. Justifique.

2. Estudo breve. Uma empresa oferece uma oficina de respiracio, mas mantém jornadas imprevisiveis, assédio e metas
impossiveis. Cite dois motivos pelos quais a oficina é insuficiente e uma agéo organizacional necessaria.

3. Etica. Liste trés cuidados ao coletar relatos ou questionarios sobre emocdes em escola, familia ou trabalho.

6. 4. Gabarito comentado

—_

. b. A alternativa separa processo emocional, experiéncia consciente e estado afetivo mais difuso, sem transformar
a distin¢do em diagnéstico rigido.
2. Falso. A emocéo oferece informacéo sobre a experiéncia, mas ndo prova a causa nem autoriza violéncia; fatos,

limites e seguranca precisam ser avaliados.
3. Resposta esperada: observacio é o dado verificavel, como “a mensagem foi enviada as 14h e nio recebeu resposta

até 18h”; interpretagdo é uma hipdtese, como “a pessoa esta me ignorando”. Outras respostas equivalentes sdo

validas.
4. a. Reavaliagéo cognitiva modifica o significado atribuido ao evento; supressio expressiva inibe sinais externos e

néio equivale a reduzir a emocao.
5. Sequéncia: parar ou afastar-se; orientar-se sobre seguranga; nomear a experiéncia; escolher uma acéo; revisar o

efeito. A sequéncia cria uma pausa antes da decisdo e mantém a protecdo como prioridade.
6. Resposta possivel: “Quando vocé interrompeu minha fala duas vezes na reuniéo, perdi a linha de raciocinio e fiquei

frustrado. Preciso concluir os pontos combinados. Podemos usar uma lista de turnos e reservar cinco minutos

para perguntas?” O essencial é retirar o rétulo, descrever impacto e formular pedido viavel.
7. c. Assédio, medo e assimetria de poder reduzem a possibilidade de consentimento livre e negociacdo segura. A

resposta deve incluir protecéo, escuta separada, registro necessario e canais competentes.
8. Falso. O clima também depende de regras, recursos, seguranca, discriminacio, lideranga, pertencimento e parti-

cipacdo. Habilidades individuais ndo compensam estrutura abusiva ou inacessivel.
9. Resposta esperada: a oficina ndo remove riscos psicossociais e pode individualizar um problema criado pela orga-

nizagéo; além disso, pessoas podem precisar de protecéo, apoio especializado e condigdes de trabalho adequadas.
Uma ago necessaria seria revisar carga e jornada, combater assédio, ampliar autonomia, clarificar papéis ou criar

canal seguro com acompanhamento.
10. Resposta esperada: explicar finalidade e limites de confidencialidade; coletar somente o necessario; oferecer

acessibilidade e possibilidade de recusa; limitar acesso; proteger anonimato real; definir guarda e descarte; evitar
uso para punicio ou sele¢do; e encaminhar riscos conforme protocolo. Qualquer trés cuidados adequadamente

justificados devem ser aceitos.

6. 5. Referéncias

« Base Nacional Comum Curricular — Ministério da Educacdo — acesso online
» Competéncias socioemocionais como fator de protegéo a saide mental e ao bullying — MEC — acesso online
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« What Is the CASEL Framework? — CASEL — acesso online
+ The impact of enhancing students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal inter-

ventions — PubMed — acesso online
« Emotion regulation: affective, cognitive, and social consequences — PubMed — acesso online
« Ability-Related Emotional Intelligence: An Introduction — Journal of Intelligence / PMC — acesso online
+ Mental health at work — World Health Organization — acesso online
+ Guidelines on mental health at work — World Health Organization — acesso online
« Lei Geral de Protecdo de Dados Pessoais — Governo Federal — acesso online
+ Lei n° 13.185, de 6 de novembro de 2015 — Programa de Combate a Intimidacdo Sistematica (Bullying) — acesso

online
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