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1. Inteligência Emocional e Regulação das Emoções no 

Contexto Educacional, Familiar e Profissional

1. 1. Apresentação
Emoções participam da atenção, memória, decisão e vínculos. Não são falhas de caráter nem obstáculos a eliminar, 

mas respostas influenciadas por corpo, história, contexto, relações, cultura e condições materiais. Compreendê-las 

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

apoio. Articula conceitos e práticas de baixo risco para escola, família e trabalho. “Inteligência emocional” será usada 

com cuidado: um modelo de habilidade envolve perceber, utilizar, compreender e regular emoções; outros misturam 

personalidade, competências sociais e autorrelatos. Não são equivalentes nem autorizam diagnósticos ou rótulos.[6]
No Brasil, a Base Nacional Comum Curricular (BNCC) relaciona comunicação, empatia, cooperação, responsabilidade, 

diversidade e participação cidadã ao desenvolvimento integral.[1] Isso não transforma a escola em consultório nem 

atribui ao estudante problemas estruturais. Na família e no trabalho, habilidades ajudam, mas relações justas, recursos, 

segurança e políticas institucionais são indispensáveis.

Nota de segurança. Este material é educativo. Não substitui psicoterapia, avaliação psicológica, atendimento 

médico, orientação jurídica, proteção social ou protocolos institucionais. Se houver risco de violência, abuso, 

autoagressão, suicídio, negligência grave ou ameaça imediata, priorize a segurança, acione a rede local de proteção 

e os serviços de emergência competentes. Não prometa sigilo absoluto quando a proteção de uma pessoa exigir 

compartilhamento responsável de informação.

1. 2. Objetivos
Ao concluir a apostila, a pessoa participante deverá ser capaz de explicar o que são emoções, consciência emocional, 

autorregulação, empatia, comunicação e clima socioemocional; diferenciar emoção, comportamento, pensamento e 

necessidade sem reduzir alguém a um rótulo; aplicar estratégias simples de pausa, identificação, reavaliação e pedido 

de apoio; ouvir e comunicar-se com respeito, inclusive em situações de conflito; reconhecer como escola, família 

e trabalho produzem condições socioemocionais; planejar ações inclusivas e eticamente responsáveis; e identificar 

limites entre uma intervenção educativa e um cuidado especializado.
Leia evidências sem transformar correlações em certezas. Evidência é resultado sustentado por dados, métodos e 

revisão crítica, sempre com limites; hipótese é explicação provisória. Há evidência de benefícios médios de programas 

escolares socioemocionais bem implementados, mas isso não prova que uma oficina isolada funcione para qualquer 

turma.[4] A hipótese de que um conflito decorre apenas de “falta de inteligência emocional” deve ser comparada a 

sobrecarga, discriminação, barreiras de comunicação, violência, sono, dor, insegurança e regras injustas.

1. 3. Como estudar e limites do curso livre
Reserve cerca de cinquenta minutos por módulo. Leia a explicação e preencha a tabela com um episódio de baixa 

ou média intensidade, sem nomes ou detalhes identificáveis. Não force relatos íntimos; faça pausas e escolha não 

responder quando necessário.
O curso oferece alfabetização emocional e ferramentas de comunicação, mas não forma psicólogo, terapeuta, mediador 

judicial, profissional de saúde ocupacional, especialista em proteção infantil ou perito. Não cabe diagnosticar, inves

tigar trauma, conduzir atendimento clínico, prometer cura, pressionar revelações ou usar inventários como testes. A 

atuação responsável encaminha, registra apenas o necessário, garante acessibilidade e solicita consentimento para 

coletar dados.
As práticas devem ser ajustadas a idade, gênero, raça, etnia, religião, deficiência, neurodivergência, língua, condição 

socioeconômica, orientação sexual, identidade de gênero e configuração familiar. Não existe uma forma “normal” 

de demonstrar emoção. Fala, escrita, Libras, imagens, silêncio, gestos ou tempo adicional podem ser participação 

legítima; acessibilidade é condição de justiça.
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2. Módulo 1 — Emoções e consciência emocional

2. 0. 1. 1.1 O que são emoções

Emoção é um processo que envolve mudanças corporais, avaliação de relevância, tendência para agir, expressão e 

interpretação. A mesma situação pode gerar respostas diferentes porque as pessoas atribuem significados diferentes 

e dispõem de recursos diferentes. Sentimento é a experiência consciente, nomeada ou não, associada a esse processo. 

Humor é um estado afetivo mais difuso e duradouro, nem sempre ligado a um evento identificável. A distinção ajuda 

a trocar “sou ansioso” por “estou sentindo ansiedade nesta situação”.
Emoções podem sinalizar necessidades, mas não provam fatos. Medo pode indicar ameaça, lembrança, incerteza 

ou interpretação equivocada; raiva pode apontar injustiça ou frustração, mas não autoriza agressão; tristeza não 

determina incapacidade. Pergunte: “o que aconteceu, que dados confirmam essa leitura e qual ação é segura e coerente 

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

relacionar experiências emocionais a contexto, corpo, pensamentos, necessidades e ações. Ela não exige vocabulário 

sofisticado. Pode começar por contrastes simples, como confortável/desconfortável, acelerado/lento, aberto/fechado, 

seguro/inseguro. A pessoa pode usar escala de intensidade de zero a dez, cores, desenhos, pictogramas ou recursos 

de comunicação aumentativa. O objetivo não é encontrar uma palavra perfeita, mas melhorar a precisão suficiente 

para escolher o próximo passo.

2. 0. 2. 1.2 Observação sem rótulo

Uma forma de praticar é separar quatro camadas: situação observável, interpretação, experiência emocional e ação. 

“A colega não respondeu à mensagem durante quatro horas” é observação; “ela está me ignorando” é interpretação; 

“senti insegurança e irritação” é experiência; “enviei três mensagens acusatórias” é ação. A separação não invalida 

a percepção, mas impede que uma hipótese seja tratada como fato. Depois, podem ser examinadas alternativas: 

indisponibilidade, falha técnica, necessidade de acessibilidade, prioridade urgente ou esquecimento.
A cultura influencia como emoções são nomeadas e demonstradas. Pessoas autistas, surdas, com deficiência intelec

tual, usuárias de Libras ou de outras línguas podem expressá-las de formas distintas. Diferença de expressão não é 

ausência de emoção, falta de empatia ou má-fé; confirme significados por comunicação acessível.

2. 0. 3. 1.3 Prática: mapa emocional de baixa exposição

Escolha um episódio cotidiano não traumático. Anote: “O que aconteceu?”, “O que observei no corpo?”, “Que 

emoção ou combinação de emoções apareceu?”, “Que pensamento surgiu?”, “O que eu fiz?”, “O que eu precisava ou 

valorizava?”, “Que outras explicações são possíveis?” e “Que ação pequena seria segura e útil agora?”. Se a intensidade 

estiver acima de sete, priorize segurança, distância temporária, apoio e necessidades corporais básicas antes de 

analisar detalhes.
Evidência e hipótese. Identificar e nomear emoções é compatível com alfabetização emocional, mas a ideia de que 

nomear sempre reduz intensidade é hipótese dependente de contexto. Avalie a resposta individual e não prometa 

efeito universal.

2. 0. 4. Tabela de aplicação e checklist do Módulo 1

Elemento Pergunta orientadora Exemplo inclusivo

Situação O que uma câmera ou registro verificável 

mostraria?

“A atividade começou sem instrução escrita.”

Corpo Que sinais apareceram, sem concluir diag

nóstico?

Respiração curta, tensão, cansaço ou ausên

cia de sinal percebido.

Emoção Qual palavra, imagem, gesto ou escala repre

senta a experiência?

“Confusão 6/10 e irritação 4/10.”
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Interpretação Que história a mente contou? Que evidências 

faltam?

“Talvez pensem que não sou capaz.”

Necessidade/valor O que importa ou ajudaria agora? Clareza, tempo, segurança, pertencimento ou 

respeito.

Próximo passo Qual ação é reversível e segura? Pedir instrução por escrito e cinco minutos 

para organizar-se.

Antes de encerrar, confira se você distinguiu observação de julgamento, aceitou mais de uma explicação possível, 

ofereceu uma forma acessível de expressão e evitou atribuir identidade fixa a um estado passageiro.

3. Módulo 2 — Autorregulação e escolhas sob pressão

3. 0. 1. 2.1 Definição e modelo processual

Autorregulação emocional é o conjunto de processos pelos quais uma pessoa influencia a intensidade, a duração, 

a expressão ou o significado de uma emoção, de acordo com objetivos e condições. Regular não é suprimir tudo, 

obedecer sempre, “pensar positivo” ou suportar injustiça em silêncio. Às vezes, regular significa reduzir a ativação; 

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

modificar elementos da situação; direcionar a atenção; reinterpretar o significado; e modular respostas já ativadas.

[5] A reavaliação cognitiva é uma tentativa de mudar o sentido atribuído ao evento. A supressão expressiva é inibir 

sinais visíveis da emoção. Pesquisas experimentais sugerem que a reavaliação costuma ter perfil mais favorável do 

que a supressão isolada, que pode esconder a expressão sem diminuir a experiência e ainda consumir recursos de 

memória.[5] Isso é tendência de grupo, não regra individual. Em ambientes inseguros, conter uma expressão pode ser 

uma estratégia de proteção temporária; o problema é tratá-la como única solução.

3. 0. 2. 2.2 Janela de escolha

Quando a ativação aumenta, considerar alternativas pode ficar difícil. Use a sequência parar, orientar-se, nomear, 

escolher e revisar: afaste-se ou apoie os pés no chão; note lugar, pessoas e perigo; reconheça a experiência sem decidir 

quem tem razão; escolha uma ação segura; observe o efeito e ajuste.
A regulação começa antes do conflito. Sono, alimentação, hidratação, movimento, pausas, previsibilidade, menos 

estímulos e apoio reduzem cargas, mas não “curam” emoções. Respiração não compensa assédio ou metas impossíveis; 

um cantinho de calma não substitui combate ao bullying; conversa familiar não substitui proteção contra violência.
Combine a pausa sem punição: duração, local, pedido, apoio e retomada. Crianças ou pessoas que precisam de suporte 

podem receber duas opções concretas. Reduzir luz, ruído, toque e exigência verbal pode ajudar mais que exigir contato 

visual; pergunte antes de tocar ou conduzir.

3. 0. 3. 2.3 Plano “se–então”

Escreva uma situação provável e um comportamento específico: “Se eu receber uma crítica em público e notar 

calor no rosto, então pedirei para continuar em conversa reservada, farei três expirações lentas e anotarei o ponto 

principal antes de responder”. O plano não prevê 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 

responsável exclusiva.
Limite clínico. Ansiedade intensa, tristeza persistente, irritabilidade incapacitante, alterações importantes de sono, uso 

problemático de substâncias, dissociação, autoagressão ou pensamentos de morte requerem avaliação profissional. 

Um curso livre pode apoiar uma conversa e um encaminhamento, mas não deve interpretar sintomas nem orientar 

interrupção de medicamentos.

3. 0. 4. Tabela de aplicação e checklist do Módulo 2

Momento Estratégia possível Pergunta de segurança
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Antes Preparar sono, pausa, instruções e apoio O ambiente está previsível e acessível?

Durante a situação Reduzir estímulo, afastar-se ou pedir tempo Há risco de violência ou de perder controle 

sobre a segurança?

Na atenção Focar em um dado, respiração ou apoio ex

terno

Estou ampliando o problema com suposi

ções?

No significado Considerar explicações alternativas verificá

veis

A reinterpretação respeita fatos e limites, ou 

invalida a experiência?

Na resposta Falar depois, escrever, pedir ajuda ou estabe

lecer limite

Minha ação é segura, reversível e coerente 

com meus valores?

Depois Reparar, aprender e ajustar o plano Preciso de rede de apoio ou atendimento 

especializado?

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

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

4. Módulo 3 — Empatia, comunicação e pertencimento

4. 0. 1. 3.1 Empatia sem adivinhação

Empatia é a disposição e a capacidade de compreender a experiência de outra pessoa considerando sua perspectiva, 

contexto e dignidade. Ela pode envolver ressonância afetiva, compreensão cognitiva e uma resposta cuidadosa. 

Empatia não é concordância, leitura mental, absorver sofrimento, desculpar dano ou falar em nome do outro. A frase 

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

foi esse; é isso mesmo?”. Perguntar é melhor que presumir. A pessoa pode não querer conversar. Respeitar recusa 

também é comunicação. Em relações com assimetria de poder, como professor-estudante, gestor-trabalhador ou 

adulto-criança, a empatia não elimina deveres de proteção, avaliação ou prestação de contas.

4. 0. 2. 3.2 Escuta e mensagem responsável

A escuta ativa demonstra atenção por presença, perguntas abertas, paráfrase e checagem de compreensão. Não exige 

concordância. Pergunte: “O que ocorreu?”, “Qual foi o impacto?”, “O que você precisa agora?” e “Que próximo passo 

combinamos?”. Evite curiosidade invasiva, exposição pública e pressão por confissão.
Uma mensagem responsável separa fatos, impacto, necessidade e pedido. “Quando a reunião mudou de horário sem 

aviso, eu perdi o transporte e fiquei preocupado. Preciso de previsibilidade. Podemos avisar mudanças por escrito 

com antecedência?” é diferente de “Você é irresponsável”. O pedido deve ser específico, viável e aberto a negociação. 

Em situações de discriminação ou assédio, a pessoa não tem obrigação de negociar a própria segurança; é necessário 

acionar canais formais e medidas de proteção.
Comunicação acessível pode usar linguagem simples, contraste, legenda, Libras, leitura fácil, tempo adicional, voz 

ou texto. Não infantilize adultos nem trate sotaque, silêncio, tom ou tecnologia assistiva como falta de cooperação. 

Confirme significados em contextos interculturais.

4. 0. 3. 3.3 Feedback que desenvolve

Feedback é informação sobre um comportamento ou resultado, vinculada a um próximo passo, e não julgamento 

global de identidade. Descreva o impacto observável, reconheça o que funcionou e combine uma melhoria. “Na 

apresentação, os exemplos ajudaram; quando o texto ficou sem legenda, parte da turma não acessou o conteúdo. Na 

próxima, podemos inserir legenda antes do ensaio?” é mais útil que “Você não tem empatia”. O feedback deve ser 

privado quando possível, proporcional, oportuno e compatível com a função de quem fala.
Evidência e hipótese no módulo. A BNCC explicita linguagens diversas, diálogo, cooperação e respeito aos direitos 

humanos como finalidades educacionais.[1] Isso fundamenta práticas de comunicação inclusiva. Já a hipótese de 
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que uma técnica específica, como uma fórmula fixa de frases, resolverá conflitos não é uma conclusão garantida. O 

resultado depende de confiança, poder, história, cultura, capacidade de reparação e condições do ambiente.

4. 0. 4. Tabela de aplicação e checklist do Módulo 3

Prática Faça Evite

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

Perguntar Ofereça escolha de canal e tempo Interrogatório, pressão ou curiosidade invasiva.

Parafrasear “Entendi que o ponto principal foi…” Repetir para contestar ou distorcer.

Pedir Descreva ação, prazo e condição Acusação ampla ou pedido impossível.

Limitar Diga o que aceita e qual será o próximo passo Ameaça, humilhação ou silêncio punitivo.

Reparar Reconheça dano, corrija e acompanhe Pedido de desculpas sem mudança.

Checklist: dei opção de comunicação; confirmei entendimento; não confundi empatia com concordância; considerei 

hierarquia e segurança; preservei privacidade; e transformei feedback em ação observável.

5. Módulo 4 — Conflitos e clima socioemocional

5. 0. 1. 4.1 O que é conflito

Conflito é uma situação em que pessoas ou grupos percebem incompatibilidade de interesses, necessidades, inter

pretações, valores ou distribuição de recursos. Conflitos são comuns e podem revelar problemas que precisam ser 

negociados. Violência envolve uso de força, ameaça, coerção ou abuso de poder e exige proteção, não uma conversa 

simétrica. Bullying é uma forma de violência entre pares marcada por agressões intencionais e repetidas, ou por 

desequilíbrio de poder, com dano ou risco de dano; uma divergência pontual não deve ser rotulada automaticamente 

assim. A identificação deve seguir legislação, protocolos e investigação cuidadosa, sem culpar quem foi alvo.
O clima socioemocional é a percepção compartilhada sobre segurança, pertencimento, respeito, justiça, apoio e 

possibilidade de participação em um ambiente. Ele é produzido por relações e estruturas, não apenas pelo “humor” das 

pessoas. Regras incoerentes, discriminação, racismo, capacitismo, sexismo, LGBTfobia, sobrecarga, falta de recursos e 

liderança autoritária afetam o clima. Uma pessoa bem treinada não consegue sozinha neutralizar um sistema inseguro.

5. 0. 2. 4.2 Encaminhamento de conflitos

Em conflito de baixa gravidade e poder equilibrado, mapeie fatos, posições, interesses e opções. Pergunte o que precisa 

ser preservado, qual impacto ocorreu, quais alternativas respeitam direitos e como o acordo será verificado. Registre 

responsáveis e prazo de revisão.
Com violência, ameaça, assédio, discriminação, assimetria de poder ou medo de retaliação, não force mediação. 

Proteja, escute separadamente, documente o necessário, informe canais e consulte responsáveis. Siga fluxos de escola, 

família ou trabalho e priorize crianças, adolescentes, idosos e pessoas dependentes.
Práticas restaurativas podem apoiar responsabilização e reparação quando voluntárias, preparadas, acessíveis e 

conduzidas por pessoa capacitada. Não substituem investigação, sanção ou proteção. Obrigar a pessoa alvo a perdoar 

ou conversar com quem a agrediu pode aumentar o dano.

5. 0. 3. 4.3 Escola, família e trabalho

Na escola, rotinas de acolhimento, regras claras, participação estudantil, cooperação acadêmica e ensino explícito de 

habilidades relacionais podem apoiar aprendizagem. A meta-análise de Durlak e colaboradores encontrou benefícios 

médios em programas universais, mas também mostrou que qualidade de implementação e problemas de execução 

moderam resultados.[4] A conclusão responsável é investir em programas fundamentados, acompanhamento e 

adaptação, não vender uma oficina como solução para violência ou desigualdade.
Na família, adultos modelam reparação ao reconhecer erros, nomear limites e evitar humilhação. Acolha emoções 

infantis sem permitir agressão: “Sua raiva faz sentido; bater não é permitido; vamos tentar outra forma”. Configurações 

familiares diversas merecem respeito; nenhuma determina o desenvolvimento emocional.
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No trabalho, conflitos podem ser agravados por metas, papéis ambíguos, insegurança, jornadas longas, assédio ou 

falta de autonomia. A Organização Mundial da Saúde identifica esses fatores como riscos psicossociais e recomenda 

intervenções organizacionais, treinamento de gestores, alfabetização em saúde mental e acomodações razoáveis, com 

participação dos trabalhadores.[7] Logo, “regular as emoções” não pode significar aceitar trabalho inseguro.

5. 0. 4. Tabela de triagem e resposta do Módulo 4

Pergunta Baixa gravidade com segurança Sinal de escalonamento

Há ameaça ou violência? Não há ameaça percebida. Sim, ou alguém teme retaliação. Prio

rize proteção.

Há equilíbrio de poder? As pessoas podem recusar e falar livre

mente.

Há hierarquia, dependência ou vulne

rabilidade.

O dano é pontual ou repetido? Episódio pontual, reparável. Repetição, humilhação pública ou de

sequilíbrio.

Qual é o próximo passo? Conversa mediada, acordo e revisão. Canal formal, rede de proteção e regis

tro necessário.

O que avaliar? Mudança de comportamento e segu

rança.

Risco, acesso a apoio e não revitimiza

ção.

Checklist: não tratei violência como simples desentendimento; garanti canal acessível; ouvi sem prometer resultado; 

protegi dados; registrei fatos, não rótulos; e acompanhei o efeito da medida.

6. Módulo 5 — Integração, ética, privacidade e limites profis­

sionais

6. 0. 1. 5.1 Planejamento em três níveis

Uma intervenção atua em três níveis: universal, com linguagem comum, prevenção e acessibilidade; seletivo, com 

apoio a grupos expostos a risco sem estigmatizar; e indicado, com encaminhamento a profissionais habilitados. Eles 

se complementam: ensinar comunicação a todos não impede apoio especializado, mudança de carga de trabalho ou 

busca de saúde.
Comece com diagnóstico participativo: qual situação ocorre, quem é afetado, que barreira existe, que recurso funciona 

e qual indicador acompanhar? Observe participação, segurança, pedidos de ajuda, incidentes, acesso e acordos. Não 

reduza o projeto a uma nota de “inteligência emocional”: medir não garante justiça, validade ou utilidade.
A fidelidade de implementação é o grau em que uma proposta é realizada conforme seus princípios, preservando 

adaptação necessária. Em vez de copiar uma atividade, mantenha o objetivo — por exemplo, participação segura — 

e adapte linguagem, tempo, tecnologia e forma de resposta. Colete feedback de estudantes, famílias e trabalhadores, 

especialmente pessoas historicamente excluídas.

6. 0. 2. 5.2 Privacidade e ética

Dados emocionais podem revelar saúde, trauma, relações e vulnerabilidades. Antes de coletar, explique finalidade, 

acesso, prazo, recusa e descarte; registre o mínimo necessário. Não publique relatos identificáveis sem consentimento 

específico. Com crianças e adolescentes, respeite responsabilidades legais, participação e linguagem compreensível.
A Lei Geral de Proteção de Dados Pessoais (LGPD) exige princípios como finalidade, adequação, necessidade, 

transparência, segurança e prevenção.[9] Em contextos educacionais e profissionais, notas emocionais não devem 

ser usadas para seleção, punição, vigilância ou inferência automática de caráter. Questionários anônimos precisam 

ser realmente não identificáveis; grupos pequenos e metadados podem permitir reidentificação. O compartilhamento 

deve ocorrer somente com base legítima, necessidade de proteção ou dever institucional, seguindo orientação jurídica 

e de proteção de dados.
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Confidencialidade significa proteger informações recebidas e limitar o acesso, mas não equivale a segredo absoluto. 

Explique previamente as exceções: risco grave, obrigação legal, proteção de criança ou pessoa vulnerável, ou autori

zação da própria pessoa. Compartilhe apenas o necessário, com quem pode agir, e registre a justificativa. Nunca 

prometa “não contarei a ninguém” se não puder cumprir.

6. 0. 3. 5.3 Diversidade, acessibilidade e não estigmatização

Não trate contato visual, fala, extroversão ou calma como padrões universais. Verifique se a regra mede a competência 

ou apenas conformidade cultural. Uma pessoa pode compreender sem olhar diretamente, precisar de tempo, escrever 

ou demonstrar cuidado na prática. Ofereça recursos equivalentes.
Não culpe indivíduos por pobreza, racismo, capacitismo, violência ou precarização. “Baixa autoestima” ou “falta de 

resiliência” podem invisibilizar causas sociais. Resiliência deve significar lidar e reconstruir com apoio, não suportar 

qualquer dano.

6. 0. 4. 5.4 Limites e encaminhamento

Encaminhe quando a questão exceder sua formação, persistir apesar de medidas razoáveis, envolver risco, exigir 

diagnóstico, envolver sofrimento incapacitante, demandar adaptação especializada ou produzir conflito de interesses. 

O encaminhamento deve ser concreto: explique por que, ofereça opções públicas e privadas quando possível, ajude a 

remover barreiras práticas, respeite a escolha e acompanhe apenas dentro de seu papel. Não faça propaganda de um 

profissional como única solução.
A OMS recomenda ambientes de trabalho seguros, apoio a trabalhadores com condições de saúde mental e acomo

dações razoáveis, como ajustes de horário, tarefas ou retorno gradual, quando aplicável.[7] A decisão não deve ser 

improvisada por um gestor sem diálogo com a pessoa e áreas competentes. Na escola, adaptações pedagógicas e 

proteção contra violência exigem articulação com equipe, família e rede, sem expor diagnóstico ou relato íntimo para 

a turma.

6. 0. 5. Tabela de planejamento ético do Módulo 5

Etapa Decisão responsável Evidência de qualidade

Problema Definir situação sem culpar pessoas Dados agregados, relatos protegidos e partici

pação.

Objetivo Formular mudança observável e inclusiva Indicador compreensível, não rótulo pessoal.

Ação Combinar prevenção, apoio e encaminha

mento

Recursos, responsáveis e acessibilidade defini

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

mização.

Encerramento Ajustar, manter ou interromper Revisão baseada em dados e segurança.

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

terapêutico; protegi dados; consultei a rede adequada; e avaliei se a intervenção reduziu ou aumentou risco.

6. 1. Estudo de caso — A reunião que virou acusação
Uma escola técnica inicia um projeto em grupos. Ana, estudante com deficiência auditiva, solicita instruções escritas 

e legendas. Bruno, colega que coordena a equipe, diz em um grupo de mensagens que Ana “não se esforça” porque 

não responde rapidamente aos áudios. Dois estudantes fazem piadas recorrentes sobre sua comunicação. 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 família envia uma mensagem irritada à direção. No mesmo período, a professora está 

sobrecarregada, sem apoio para acessibilidade, e a escola não tem fluxo claro para denúncias.
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6. 1. 1. Perguntas para análise

1. Quais são os fatos observáveis, quais são as interpretações e quais informações ainda faltam?

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

interesse?

3. Há indícios de conflito pontual, bullying, discriminação ou combinação desses elementos? Que procedimento 

institucional deve verificar isso?

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

5. Que resposta de autorregulação pode ajudar a professora, sem deslocar para Ana a responsabilidade pela solução?

6. Que mensagem a professora poderia enviar a Ana em canal acessível, oferecendo escolha e proteção de priva

cidade?

7. Que mudanças universais e específicas a escola deve implementar?

6. 1. 2. Encaminhamento possível

Primeiro, a direção deve verificar a segurança de Ana, interromper as piadas e preservar evidências relevantes sem 

divulgar a conversa. Deve ouvi-la em canal acessível, em ambiente privado e com possibilidade de acompanhante 

de confiança, explicando finalidade, limites de confidencialidade e próximos passos. Não deve exigir que ela reconte 

o episódio em público nem prometer punição antes da apuração. A escola deve acionar seu protocolo de violência 

e discriminação, comunicar a família de modo responsável e consultar a rede ou os serviços competentes conforme 

legislação e gravidade.
Em paralelo, a professora precisa receber apoio, não uma acusação simplista de incompetência. A equipe deve garantir 

instruções escritas, legendas, materiais acessíveis e alternativas ao áudio para toda a turma. A coordenação deve 

avaliar se o projeto tem papéis, prazos e canais claros. Após a apuração, podem ser adotadas medidas educativas 

e disciplinares proporcionais, reparação e acompanhamento, sem obrigar Ana a encontro com colegas que a intimi

daram. A turma pode discutir comunicação respeitosa e acessibilidade sem expor o caso individual. A escola deve 

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

considerar barreiras, piadas, risco de exposição e falhas institucionais. A evidência a coletar deve orientar a ação, mas 

a proteção não precisa esperar certeza total quando existe risco plausível.

6. 2. Síntese
Emoções são processos contextualizados, não identidades fixas. Consciência emocional melhora quando separam-se 

fatos, interpretações, experiências e ações. Autorregulação amplia escolhas, mas não transforma pessoas em máquinas 

calmas nem substitui condições justas. Empatia exige curiosidade, confirmação, respeito a recusas e reconhecimento 

de limites. Comunicação responsável descreve impactos e pedidos específicos sem humilhar. Conflitos podem ser 

negociados quando há segurança e poder suficiente; violência, assédio e bullying exigem proteção, protocolo e 

responsabilização. O clima socioemocional depende de práticas individuais e de estruturas educacionais, familiares e 

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

dignidade e autonomia, sem esconder o problema estrutural? A resposta deve considerar evidências, hipóteses 

alternativas, diversidade, acessibilidade, privacidade, ética e competência profissional. Aprender sobre emoções é 

aumentar possibilidades de cuidado, não criar um novo padrão para julgar pessoas.

6. 3. Questionário final — exatamente 10 questões
1. Múltipla escolha. Qual alternativa distingue melhor emoção, sentimento e humor?
a) Emoção é sempre irracional; sentimento é sempre racional; humor é uma doença. b) Emoção é um processo 

envolvendo corpo, avaliação e tendência para agir; sentimento é a experiência consciente associada; humor é mais 

difuso e duradouro. c) Emoção e sentimento são idênticos em qualquer teoria; humor é uma decisão voluntária. d) 

Emoção é comportamento observável; sentimento é apenas expressão facial; humor é conflito.
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1. Verdadeiro ou falso. Se uma pessoa sente raiva, a emoção prova que outra pessoa agiu de modo injusto e autoriza 

uma resposta agressiva. Justifique em uma frase.
2. Resposta curta. Diferencie observação e interpretação usando um exemplo de mensagem não respondida.
3. Múltipla escolha. No modelo processual de regulação emocional, qual estratégia atua modificando o significado 

atribuído a uma situação?
a) Reavaliação cognitiva. b) Supressão expressiva. c) Rotulação da pessoa. d) Exposição pública obrigatória.
1. Ordenação. Organize uma sequência segura para um momento de alta ativação: escolher uma ação, orientar-se 

sobre segurança, parar ou afastar-se, revisar o efeito, nomear a experiência.
2. Resposta aplicada. Reescreva “Você é irresponsável e nunca escuta” como uma mensagem que descreva fato, 

impacto, necessidade e pedido específico.
3. Múltipla escolha. Qual situação exige, em regra, priorizar proteção e protocolo em vez de mediação conjunta 

imediata?
a) Divergência pontual entre colegas com poder equilibrado. b) Negociação de horários sem ameaça. c) Assédio com 

medo de retaliação e grande assimetria de poder. d) Discussão sobre divisão de tarefas com possibilidade de recusa.
1. Verdadeiro ou falso. Um clima socioemocional é produzido apenas pela personalidade das pessoas presentes, e 

mudanças em regras, recursos e liderança não têm efeito relevante. Justifique.
2. Estudo breve. Uma empresa oferece uma oficina de respiração, mas mantém jornadas imprevisíveis, assédio e metas 

impossíveis. Cite dois motivos pelos quais a oficina é insuficiente e uma ação organizacional necessária.
3. Ética. Liste três cuidados ao coletar relatos ou questionários sobre emoções em escola, família ou trabalho.

6. 4. Gabarito comentado
1. b. A alternativa separa processo emocional, experiência consciente e estado afetivo mais difuso, sem transformar 

a distinção em diagnóstico rígido.
2. Falso. A emoção oferece informação sobre a experiência, mas não prova a causa nem autoriza violência; fatos, 

limites e segurança precisam ser avaliados.
3. Resposta esperada: observação é o dado verificável, como “a mensagem foi enviada às 14h e não recebeu resposta 

até 18h”; interpretação é uma hipótese, como “a pessoa está me ignorando”. Outras respostas equivalentes são 

válidas.
4. a. Reavaliação cognitiva modifica o significado atribuído ao evento; supressão expressiva inibe sinais externos e 

não equivale a reduzir a emoção.
5. Sequência: parar ou afastar-se; orientar-se sobre segurança; nomear a experiência; escolher uma ação; revisar o 

efeito. A sequência cria uma pausa antes da decisão e mantém a proteção como prioridade.
6. Resposta possível: “Quando você interrompeu minha fala duas vezes na reunião, perdi a linha de raciocínio 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 rótulo, descrever impacto e formular pedido viável.
7. c. Assédio, medo e assimetria de poder reduzem a possibilidade de consentimento livre e negociação segura. A 

resposta deve incluir proteção, escuta separada, registro necessário e canais competentes.
8. Falso. O clima também depende de regras, recursos, segurança, discriminação, liderança, pertencimento e parti

cipação. Habilidades individuais não compensam estrutura abusiva ou inacessível.
9. Resposta esperada: a oficina não remove riscos psicossociais e pode individualizar um problema criado pela orga

nização; além disso, pessoas podem precisar de proteção, apoio especializado e condições de trabalho adequadas. 

Uma ação necessária 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 necessário; oferecer 

acessibilidade e possibilidade de recusa; limitar acesso; proteger anonimato real; definir guarda e descarte; evitar 

uso para punição ou seleção; e encaminhar riscos conforme protocolo. Qualquer três cuidados adequadamente 

justificados devem ser aceitos.

6. 5. Referências
• Base Nacional Comum Curricular — Ministério da Educação — acesso online
• Competências socioemocionais como fator de proteção à saúde 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 Proteção de Dados Pessoais — Governo Federal — acesso online
• Lei nº 13.185, de 6 de novembro de 2015 — Programa de Combate à Intimidação Sistemática (Bullying) — acesso 

online

Material didático | Duração: 5h

https://casel.org/what-is-sel/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21291449/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12212647/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11121825/
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https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2018/lei/l13709.htm
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