Literacia emocional, precisa-se!

A regulacao emocional implica nao so a capacidade de reconhecermos as nossas

emocoes, mas também saber lidar com elas, uma vez que sao, em varios aspectos da

vida, a chave para o sucesso.
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"E comummente aceite que as emocdes desagradaveis podem proteger-nos do perigo” HELLO I'M
NIK/UNSPLASH

Em tempos de pandemia em que as criancas e os jovens tém sido privadas de
momentos de convivio com os seus colegas, familiares e outros adultos
significativos, urge perguntar: Como estara a sua saude emocional? Temos
enquanto comunidade, reflectido sobre esta questdao?

E sabido que a criacio de lacos emocionais fortes com o outro é uma componente
basica da natureza humana. Apostar numa literacia emocional reveste-se da maior
importancia para o empoderamento pessoal. E hoje, devido a crise pandémica
que atravessamos, esses lacos sdo ainda mais necessarios.



Antonio Damasio, que ha muito trabalha o estudo do cérebro e as emocoes
humanas, defende que, “sem qualquer excepcao, homens e mulheres de todas as
idades, culturas, graus de instrucdo, niveis socioeconomicos tém emocoes e estao
atentos as emocodes dos outros”, planeando as suas vidas, em grande parte, na
busca de uma emocao, da felicidade, evitando a todo o custo emocoes
desagradaveis. Segundo ele, “as emocoes fazem parte das nossas vidas e
orientam-nos para a sobrevivéncia, podendo apresentar diferentes papéis: de
auto-regulacdo, de comunicac¢do, de motivacao e de ac¢ao”.

Por isso é fundamental que nos questionemos: Quantos de nos conhecem e
controlam os verdadeiros sentimentos? Saberemos, nos, identificar o amor, a
empatia, o orgulho, a raiva, a vergonha? Seremos nos, adultos, capazes de
construir um roteiro emocional dos nossos sentimentos que apontem caminhos
emocionais mais estaveis?

Com base nesta perfectiva reflexiva, do ponto de vista do adulto,
compreenderemos melhor a importancia de “trabalhar as competéncias
emocionas bem cedo. E sabido que o autoconhecimento, a comunicacio e a auto-
regulacdo emocional, entre outras, contribuem para o crescimento emocional
equilibrado dos humanos e lhes permite construir narrativas de confianca e de
motivacao.

E comummente aceite que as emocoes desagradaveis podem proteger-nos do
perigo e orientar-nos para objectivos especificos, como o medo, que nos protege
de situacoes negativas. Por outro lado, as emog¢des agradaveis motivam-nos e
permitem a recuperacao do equilibrio e da auto-estima.

Ora, as criancas dependem de competéncias emocionais que funcionam como
guias para que compreendam quem sao, e como devem agir com o0s outros,
procurando criar lacos emocionais fortes, que sio uma componente basica da
natureza humana. Dai a importancia de se apostar desde cedo num trabalho
continuado de Literacia Emocional, uma vez que o desenvolvimento da crianca e
do jovem esta directamente ligado ao seu desenvolvimento socioemocional.

A regulacdo emocional implica ndo so a capacidade de reconhecermos as nossas
emocoes, mas também saber lidar com elas, uma vez que sao, em varios aspectos
da vida, a chave para o sucesso.



Com base no que foi referido anteriormente, podemos afirmar que a capacidade
de regulacdo das emocoes é realmente importante, ndo deixando de ser, também,
uma tarefa dificil para a maioria dos individuos, independentemente da idade,
razao que nos leva a defender uma aposta precoce nesta area.

Varios tém sido os estudos que nos demonstram que as criancas que
desenvolveram as competéncias emocionais, desde a idade pré-escolar, sdo vistas
como mais adaptadas socialmente. Comecando desde cedo esta aprendizagem
que dura uma vida inteira, desenvolvemos melhor as capacidades de identificacao
das nossas emocoes.

A escola é um espaco privilegiado para o desenvolvimento dessas competéncias
emocionais, permitindo a crianca, a medida que se desenrolam as aprendizagens,
treinar a sua inteligéncia emocional. E importante que as criancas iniciem desde
cedo a aprendizagem de si proprias, e dos outros, através da consciéncia das
quatro emocoes basicas: alegria, tristeza, raiva e medo.

Ao longo do seu crescimento harmonico e integral, esta aprendizagem pode
implicar uma mudanca no seu comportamento, fortalecendo-a enquanto agente
social. Tera de saber quando pode expressar as emocoes e quando as deve
reservar, aprendendo a proteger os sentimentos positivos — como a esperanca, a
alegria o amor —, da mesma forma que aprende a libertar-se das emocoes
negativas — como a ira, o medo, a culpa —, e saber como adiar a libertacao destas
emocoes para alturas propicias.

Algumas estratégias passam por explicar que as emocoes estao sempre associadas
a um pensamento, por vezes dificil de materializar, mas que deve ser
desconstruido. Mas nao so0 a escola tem essa funcao. A familia também tem neste
campo uma importancia fundamental e preciosa.

As criancas precisam de um conjunto equilibrado de competéncias, as chamadas
soft skills, para que possam vir a ser bem-sucedidas na vida, transformando-se
num adulto emocionalmente saudavel, num bom profissional, num bom cidadao.
Mas para isso € necessdrio que saiba identificar as suas emocoes e saiba como
lidar com elas.



Defendo, que as aplicacoes do treino das capacidades emocionais deveriam ser
tao importantes na educacao das criancas como € a matematica, a historia ou a
ciéncia.

Em Portugal, a formacao inicial dos candidatos a professores, dos varios graus de
ensino, ndo contempla a area de estudo sobre a Educacdo Emocional. Também os
professores aprenderam a controlar as suas emocoes e a reflectir sobre as suas
atitudes, tornando os comentarios mais positivos e motivadores.

Helena Marujo, uma das principais investigadoras em Portugal na area da
Psicologia Positiva, defende que “os seres humanos sao emocéo, sendo esse
elemento vital para a nossa existéncia”, e acrescenta: “Enquanto sociedade,
deveria existir uma preocupacao cada vez maior com esta area do
conhecimento.”

Uma crianca ou um jovem, valorizado pelos colegas e professores sente esperanca
e tudo isso sdo experiéncias emocionais que tém uma influéncia cognitiva imensa,
uma vez que a educacao é um processo relacional, acontece entre pessoas,
mesmo numa era altamente tecnologica.

Sabemos por experiéncia propria que qualquer desempenho depende do nosso
bem-estar, pois ninguém consegue aprender ou trabalhar com uma carga
emocional negativa.

Um jovem valorizado pelos colegas e professores sente esperanca e tudo isso sdao
experiéncias emocionais que tém uma influéncia cognitiva imensa uma vez que a
educacao € um processo relacional, acontece entre pessoas, mesmo numa era
altamente tecnologica.

Trazer as emocoes para dentro da sala de aula nao so faz sentido como € algo
“incontornavel”.

Identificar emocoes e aprender a geri-las pode ser a resposta para o sucesso
escolar e pessoal do milénio.
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