EMEF FRANCISCO DE VILAR HORTA

PLANO DE FORMACAO CONTINUADA AOS PROFISSIONAIS DA EDUCACAO

ROTEIRO DE ESTUDOS

PROFESSOR: DATA: 18/05 A 01/06/2020

OBJETIVOS:

e Apresentar acdes de formacdo continuada para o desenvolvimento profissional, atraves
de plataformas educacionais (cursos online) para implementacdo como percurso
formativo indicados pelo Departamento Municipal de Educagéo;

Considerar processos inovadores no campo pedagdgico, implementados a curto, médio e

longo prazo para que nao percamos de vista 0 compromisso com a qualidade da educacéao
dispensada aos nossos alunos.

LEITURA PARA DELEITE:
e A felicidade nos tempos do Coronavirus.

(https://jc.ne10.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-do-
coronavirus.html).

PARA REFLETIR:
e Video — Augusto Cury

(https://www.youtube.com/watch?v=bchlwxJcgas)

EAPREMAYOCE EACE
QUE ESTAO AO SEU

TUDO, DE SI MESMO.
NAO ADIE ALEGRIAS.
SEJA FELIZ HOJEL
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https://jc.ne10.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-do-coronavirus.html
https://jc.ne10.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-do-coronavirus.html
https://www.youtube.com/watch?v=bchIwxJcqas

PROCEDIMENTOS ORGANIZACIONAIS:

- Site sugerido: Loom - https://www.loom.com/ - Tutorial: https://youtu.be/hS18sJT-fVI

- Canal no Youtube - https://www.youtube.com/channel/UCmOsEXXftWUpdwcboKKK8vw

procurar a Aline para que os videos sejam colocados na internet (os pais podem receber os links

e néo precisardo baixar no celular).

e Coleta de frequéncia: https://forms.gle/nVGnrJDXxJbBb7YL9
- Deve ser feito todos os dias na primeira e na Ultima aula do dia, incluindo o AFPC.
- Professores que tem outro cargo e aula em outra escola, devem sair de uma e entrar na outra.
- PASSO A PASSO - FREQUENCIA
01. Cada Unidade Escolar disponibilizara o link para acesso aos seus docentes e auxiliares
docentes (no grupo Informativo).
02. O docente e auxiliar docente devera registrar sua presenca diariamente, de acordo com
o inicio e final do periodo de cada dia da semana (inclusive horéario das A.F.P.Cs).
03. Os professores que tem aulas em mais de uma UE tem que ter o link da respectiva UE,

para inserir os dados com o horario.

04. Observar com ATENCAO:

Campo 1: digitar e-mail.

Campo 2: digitar nome completo;

Campo 3: digitar RG — exemplo 22.868.441-9 (com ponto e hifen)

Campo 4: digitar- Auxiliar docente - PEB-I; PEB-II (exemplo: citar a disciplina e no caso de quem
possuir mais que uma, digitar todas- Lingua Portuguesa e Leitura e Producéo de Textos, etc);
OBS: PEB-II com vérias disciplinas pedagdgicas, registrar somente Matérias Pedagdgicas.

Campo 5: enviar formulario.

e Datas de encontro presenciais para mediacdo de conteudos online de formacao
continuada:
01/06 - 07h00 (1°, 2° anos e auxiliares docentes).

09h00 (3° anos, Peb Il e auxiliares docentes).

iliares docentes).
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https://www.loom.com/
https://youtu.be/hS18sJT-fVI
https://www.youtube.com/channel/UCm0sEXXftWUpdwcboKKK8vw
https://forms.gle/nVGnrJDXxJbBb7YL9

e Horario de atendimento para duvidas, orientacdo e ajuda — de segunda a sexta-feira, das
07h00 as 13h00;

e OBA - Olimpiada Brasileira de Astronomia e Astronautica
- Sugestoes:

Link para construcao de foguetes:

Nivel 1 - https://t.me/canal oba mobfoqg/8

Nivel 2 - https://t.me/canal oba mobfog/9

Correcao e comentarios sobre a prova de 2019 — nivel 1 - https://t.me/canal_oba_mobfog/32

e Links do material enviado aos alunos por turma:
1° ano:
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20%201%
20-%201%C2%BA%20ANno/2/

2° ano:
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%201%20-
%202%C2%BA%20Ano/3/

3° ano:
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%201%20-
%203%C2%BA%20Ano/4/

4° ano:
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%201%20-
2%204%C2%BA%20Ano/5/

50 ano:

ww.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%201%20-

020A n0/6/
FAGA EM CASA
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https://t.me/canal_oba_mobfog/8
https://t.me/canal_oba_mobfog/9
https://t.me/canal_oba_mobfog/32
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20%20I%20-%201%C2%BA%20Ano/2/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20%20I%20-%201%C2%BA%20Ano/2/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%202%C2%BA%20Ano/3/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%202%C2%BA%20Ano/3/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%203%C2%BA%20Ano/4/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%203%C2%BA%20Ano/4/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%204%C2%BA%20Ano/5/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%204%C2%BA%20Ano/5/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%205%C2%BA%20Ano/6/
https://www.americoe.hospedasite.com/arquivos/categoria/Ensino%20Fundamental%20I%20-%205%C2%BA%20Ano/6/

ROTEIRO DE ESTUDOS:
- Semana do dia 18 ao dia 22/05:

e Leitura para deleite da semana (impressa em anexo):
Quarentena: como manter a saude mental em dia?

https://www.vittude.com/blog/quarentena-como-manter-a-saude-mental/

e Assistir ao video sobre Competéncias Socioemocionais no link abaixo:
https://bit.ly/3bjrR7a (comegar em 5°50”)

e Ler o texto no link abaixo para complementagéo do video:

https://www.futura.org.br/competencias-socioemocionais-em-tempos-de-pandemia-do-

coronavirus/

e ApOs assistir ao video e ler o texto, responder ao Registro Reflexivo de nimero 03.

e Continuacao do curso — “Formacgao continuada em praticas de alfabetizagdo — Tempo de

aprender”.

Site: http://alfabetizacao.mec.gov.br/tempo-de-aprender

Semana de regularizacéo do curso para agueles que ainda nao terminaram do 1° ao 5° médulos.

Indicagéo:

Para saber mais sobre o tema, acesse: https://institutoayrtonsenna.orqg.br/pt-br/socioemocionais-

para-crises.html.
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https://www.vittude.com/blog/quarentena-como-manter-a-saude-mental/
https://bit.ly/3bjrR7a
https://www.futura.org.br/competencias-socioemocionais-em-tempos-de-pandemia-do-coronavirus/
https://www.futura.org.br/competencias-socioemocionais-em-tempos-de-pandemia-do-coronavirus/
http://alfabetizacao.mec.gov.br/tempo-de-aprender
https://institutoayrtonsenna.org.br/pt-br/socioemocionais-para-crises.html
https://institutoayrtonsenna.org.br/pt-br/socioemocionais-para-crises.html

- Semana do dia 25 ao dia 29/05:

e Leitura para deleite da semana (impressa em anexo):
A Covid-19 iguala todos os seres humanos — Viviane Senna

https://istoe.com.br/a-covid-19-iquala-todos-o0s-seres-humanos/

e Assistir ao video sobre “Avaliagdo em tempos de pandemia e pds-pandemia: como as
escolas devem proceder?”
https://www.youtube.com/watch?v=1-OB8QdKC1Y

e Para melhorar o entendimento sobre o tema, assista:

https://www.youtube.com/watch?v=8a8BsVI4Djs

e ApOs assistir aos videos, responder ao Registro Reflexivo de numero 04.

e Fazer 0 6° médulo do curso — “Formacdo continuada em praticas de alfabetizagcao —

Tempo de aprender”.
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https://istoe.com.br/a-covid-19-iguala-todos-os-seres-humanos/
https://www.youtube.com/watch?v=1-QB8QdKC1Y
https://www.youtube.com/watch?v=8a8BsVl4Djs

REGISTRO REFLEXIVO N° 03

COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONAIS — TRANSFORMANDO CRISE EM

REALIZACOES

POR EDUARDO SHINYASHIKI MESTRE EM NEUROPSICOLOGIA E LIDERANCA EDUCADORA E
PRESIDENTE DO INSTITUTO EDUARDO SHINYASHIKI

Nesse delicado momento que estamos vivendo, como podemos lidar com nossas emocoes e

sentimentos para que possamos manter o equilibrio?

Como lidar com familias que ndo sabem o que fazer nesse momento? Como educador, como

trabalhar essas emocdes junto com pais e filhos?

No video, Eduardo Shinyashiki fala sobre dois pontos de como o processo de aprendizagem

acontece no ser humano. Discorra sobre eles.

E vocé? Como esta lidando emocionalmente com todas essas mudancas, desafios e medos que

€ comum a todos e ao mesmo tempo téo particular?

"O medo faz parte da vida da gente. Algumas pessoas hao

sabem como enfrenta-lo.

Outras, acho que estou entre elas, aprendem a conviver com ele e o
encaram néo de

forma negativa, mas como um sentimento de autopreservacgao."

Ayrton Senna
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REGISTRO REFLEXIVO N° 04

AVALIACAO EM TEMPOS DE PANDEMIA E POS-PANDEMIA: COMO AS
ESCOLAS DEVEM PROCEDER?

Quais os maiores desafios na hora de avaliar uma crianca que nao esta presente, fisicamente,

em sala de aula? Fale um pouco sobre o assunto.

Como atribuir valor as atividades que os alunos estao fazendo em casa? Essa avaliacdo pode

ser feita de que maneira?

No video, a professora Maria Inés Fini fala sobre a concepcao de avaliacdo e o que fazer com

ela nesse momento. Discorra um pouco sobre o tema.

E vocé, como vé a avaliagdo em tempos de pandemia? Como fazer uma avaliacao justa que
realmente nos ajude no acompanhamento do processo de aprendizagem e nao apenas

classificatoria.

O processo avaliativo nao deve estar centrado no entendimento imediato pelo aluno das
nocoes em estudo, ou no entendimento de todos em tempos equivalentes.
Essencialmente, porque ndo hd paradas ou retrocessos nos caminhos da aprendizagem.
Todos os aprendizes estardo sempre evoluindo, mas em diferentes ritmos e por
caminhos singulares e tnicos. O olhar do professor precisara abranger a diversidade de
tracados, provocando-os a prosseguir sempre (HOFFMANN, 2002, p. 68).
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A Felicidade nos tempos do coronavirus.

No Dia Internacional da Felicidade, comemorado nesta sexta-feira (20), o momento
também é de reflexdo e compartilhar histdrias pessoais.

Este ndo era o titulo original pensado para o texto em homenagem
ao Dia Internacional da Felicidade, comemorado nesta sexta-feira (20). Nem
de longe, quando foi escrito, poucos dias antes da pandemia do novo
coronavirus espalhar mortes e medo pelo mundo. Certamente, bem antes
da palavra quarentena fazer parte dos didlogos do nosso cotidiano. Quem
de fato acreditava que o virus que isolou cidades inteiras da China iria fazer
exatamente o mesmo aqui no nosso Pais, na nossa casa? Tava na cara, na
verdade, mas a gente preferiu fechar os olhos e curtir o Carnaval. Ah... o
Carnaval! Desistir da festa iria impedir a covid-19 de se espalhar? Talvez sim.
Ou ndo. Nem vale levantar demais essa questdo. A gente sé queria se
divertir e ser feliz...

E, agora quando paro por um segundo de acompanhar, ainda
atonita, o noticidrio atual - me pego pensando sobre como é tdo humano -
guanto insano - essa busca pela felicidade. E vejo que, na verdade, o texto
produzido inicialmente vem no momento certo, pra valorizar o que precisa
ser valorizado. Pelo menos pra mim. Talvez para vocé também. Entenda
como um convite a reflexao.

Onde mora a Felicidade? (titulo original)

Na busca dessa tal Felicidade, compartilho algumas memorias
afetivas, lembrancas do meu filho, do meu pai, e algumas musicas e livros
preferidos.

Ser feliz virou urgéncia. E pra ontem, expira em 24 horas. Entre
postagens constantes, na tentativa va de eternizar momentos, caras e bocas
sdo ensaiadas em busca de cliques, vidas compartilhadas com o desejo
guase real de sentir algo, ser aceito ou simplesmente visto. Uma curtida ali,
outra aqui. Chega a fazer graca para o coragao, que ainda sem saber que
virou emaoji, cré ter alcancado a dadiva do momento. Mas dura pouco. Muito
pouco tempo. Talvez uma fracdo de segundo. Ou menos. Apenas o
suficiente até ver no feed, no instante seguinte, outros sorrisos amarelos,
em filtros disfarcados, que chamam mais atencdo e sdo mais convincentes.
E quando nds nos damos conta que essa tal Felicidade parece ter fixado
morada no perfil que, definitivamente, ndo é o da gente.

Mas se a Felicidade fosse uma pessoa ela estaria nos lembrando,
gritando e esmurrando o vidro, do lado de cd, nos chamando para dar uma
volta: “Larga esse celular!” Felicidade também pode ser frase feita de mae
e pai, sabedoria misturada com excesso de cuidado e amor. Que s6 damos
o real valor quando crescemos, e recebemos dos proéprios filhos aquele
sorriso sincero - didrio e necessario - de quando retornamos pra casa apos a
jornada extra do trabalho. E cheiro de sabonete Senador, de quem acabou
de sair do banho, que impregna a pele da gente apds um longo e forte
abraco, daqueles do tamanho da saudade, e que ndao se quer mais soltar.
Lembra disso? Era Ela, viu, a Felicidade, em carne e osso. Acho com uma
guase certeza que a Felicidade mora, na realidade, dentro de um verdadeiro
abraco.

Como nos versos daquela musica do Jota Quest: "O melhor lugar do
mundo, E dentro de um abraco, pro solitario ou pro carente, dentro de um
abraco é sempre quente." Sim, é possivel também ser feliz pelos ouvidos.
Vem de mansinho, em ondas sonoras, misturando ritmos e poesia ao vento.
Penso que todo mundo deveria ter uma playlist de cang¢des que levantam o
astral, daquelas que fazem a gente cantarolar alto mesmo com o fone de
ouvido. E ensaiar o passinho, nem que seja s6 com os pezinhos, escondido.
Ou liberando geral enquanto faz a faxina de casa no domingo. Melhor ainda
se cantado em coro. “Um Unico som afinado, cantado em unissono por um
grupo humano, tem o poder magico de evocar uma fundacdo césmica:




insemina-se coletivamente no meio dos ruidos do mundo, um principio
ordenador", explica o musico, compositor, ensaista e professor de literatura
na USP José Miguel Wisnik, no étimo 'O Som e o Sentido'.

A Felicidade também estd em outros tipos de artes, como no titulo
invertido da obra do mestre Dalai Lama (A arte da Felicidade). Ou nos
personagens tao humanos e cativantes de Valter Hugo Mae que, em O Filho
de Mil Homens, tém as vidas tdo entrelagadas a ponto de superar a dor
juntos, transformando sentimentos e nossa leitura em grande aprendizado.
Talvez a resposta para a pergunta do titulo original deste texto, tomada de
empréstimo da traducdo para o portugués do livro homoénimo* e libertario
de Pearl S. Buck, seja mais simples do que a gente imagina. Mas é preciso
gue se pergunte para si mesmo, bem no intimo, o que, e o mais importante,
guem te faz feliz. Sdo respostas que chegam com mais perguntas: Qual foi a
primeira lembranga feliz da sua vida? Quando se sentiu honestamente feliz
pela ultima vez?

Quem sabe, talvez perceba, oxald perceba, que a Felicidade esta no
caminho e ndo na chegada. Estd na liberdade de ser o que é. Dentro da gente
e nas pessoas que a gente ama. E, finalmente, ela mora onde lhe foi
permitida a entrada. Receba-a com carinho nesta sexta-feira, 20 de marco,
guando é comemorado o Dia Internacional da Felicidade. E ndo deixe mais
ela escapar. Mas se Ela resolver ir, ndo se preocupe. E sé deixar a porta
aberta que Ela volta. Um dia Ela volta.

Escritores, musicos e fildsofos ja se dedicaram bastante ao
tema. Confira, abaixo, algumas frases e mensagens sobre a Felicidade:

“Ser feliz sem motivo é a mais auténtica forma de felicidade.” - Carlos
Drummond de Andrade

“Ndo existe um caminho para a felicidade. A felicidade é o caminho.” - Thich
Nhat Hanh

“A alegria de fazer o bem é a unica felicidade verdadeira.” - Léon Tolstoi

“Na plenitude da felicidade, cada dia é uma vida inteira.” - Johann Goethe

“Felicidade é a certeza de que a nossa vida ndo estd se passando
inutilmente.” - Erico Verissimo

“Faga o que for necessdrio para ser feliz. Mas ndo se esquega que a felicidade
é um sentimento simples, vocé pode encontrd-la e deixd-la ir embora por ndo
perceber sua simplicidade.” - Martha Medeiros

(https://jc.nel0.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-

do-coronavirus.html).



https://jc.ne10.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-do-coronavirus.html
https://jc.ne10.uol.com.br/cultura/2020/03/5602919-a-felicidade-nos-tempos-do-coronavirus.html

Quarentena: como manter a saude mental em dia?

Sdo tempos dificeis de quarentena, ndo ha como negar. Se nos dissessem
qgue 2020 comegaria com o mundo sofrendo uma pandemia de coronavirus, muitos
ndo acreditariam.

O isolamento social ja é uma realidade em muitos paises. Para lidar com
situacdo é preciso cuidar da saide mental também.

Somos seres humanos e, por mais que nos esquegamos a maior parte do
tempo, somos frageis. Como dizem por ai: “A vida é um sopro”.

Ndo estamos sendo afetados pela 32 Guerra Mundial nem por alienigenas
gue querem dominar a Terra. Estamos sendo atacados por um virus que nao
conseguimos a0 menos enxergar.

O nosso maior inimigo no momento nem da as caras para se apresentar
formalmente. Ele estd invisivel por ai, contaminando mais e mais pessoas ao redor
do mundo todo.

E isso gera consequéncias complicadas para todos. Nao estamos falando
apenas das mortes, apesar desta ser a pior parte, mas também dos efeitos nocivos
na economia e das mudangas drasticas na rotina da populacgdo.

Aqui no Brasil, muito antes do coronavirus desembarcar, ja havia dados da
Organiza¢do Mundial da Salde apontando que somos o pais mais ansioso do
mundo. E agora? Como fica a situacdo em tempos de isolamento?

A grande pergunta que ndo quer calar é: como se adaptar ao isolamento
social e cuidar da sua saude mental?

Este artigo tem como objetivo ser um abrago cuidadoso em todos que ja
estdo em casa, em quarentena, se isolando e cuidando de si para cuidar dos outros
também. Vamos falar sobre o momento pelo qual o Brasil esta passando e dar dicas
valiosas sobre como preservar a sua saude mental!

Como cuidar da saude mental durante a quarentena?

Muito tem se falado sobre as consequéncias do isolamento social. Além de
prejudicar diretamente a economia, o comércio e, principalmente, pequenos e
médios negdcios, ha também o fator humano.

Toda esta situacdo tem o poder afetar a saude mental das pessoas,
aumentando os niveis de ansiedade, pois fatores desconhecidos e incertos fazem
com que todos se sintam inseguros, principalmente em casos como esse, de nivel
mundial.

O empreendedor estd apavorado com as contas para pagar. O jovem
diabético estd com medo de ter complicagGes de saude. A senhora de idade esta
sofrendo por ficar sozinha em casa todos os dias.

A verdade é uma sO: todos vdo sair perdendo algo durante esta
crise. Ninguém esta isento. A diferenca é que alguns sofrerdo mais e outros menos.
O que nds podemos fazer é buscar amenizar os sintomas de ansiedade e tentar
viver de uma maneira saudavel, refletindo sobre os aprendizados que podemos ter
com toda essa triste realidade.

Para ajudar, preparamos algumas dicas importantes para se levar em
consideragdo quando o assunto é quarentena e ansiedade. Afinal, como cuidar da
sua saude mental em tempos de tantas incertezas?

1. Evite bombardeio de informacdes na quarentena

Um dos principais fatores de ansiedade é o excesso de informagdo. Em 2009,
aconteceu uma pandemia do H1N1, porém, apesar dos smartphones ja existirem,
nao tinham tanta importancia como tém hoje.

Um estudo do Google Consumer Barometer, de 2017, revelou que em 2012
somente 14% da populagdo tinha smartphones. Enquanto isso, em 2016 o numero
ja pulou para 62%. Hoje, ha mais de 230 milhdes de smartphones em uso sé no
Brasil. E no mundo todo? Mais de 5 bilhGes de smartphones.



https://exame.abril.com.br/ciencia/brasil-e-o-pais-mais-ansioso-do-mundo-segundo-a-oms/
https://exame.abril.com.br/ciencia/brasil-e-o-pais-mais-ansioso-do-mundo-segundo-a-oms/
https://www.vittude.com/blog/isolamento-social/
https://www.vittude.com/blog/ansiedade/
https://www.vittude.com/blog/sintomas-fisicos-da-ansiedade/
https://exame.abril.com.br/tecnologia/5-bilhoes-de-pessoas-tem-smartphones/

J4 deu para entender por que as pessoas ficam muito angustiadas com o
excesso de informacdo, ndo é mesmo? O tempo todo somos bombardeados por
noticias em tempo real, o que gera uma ansiedade muito grande.

A globalizagdo esta contribuindo para uma pandemia de péanico, o que
gera medo_excessivo na sociedade. E claro que todos precisamos estar bem
informados, no entanto, ndo devemos ficar obcecados e sempre tomar cuidado
com informacoes falsas, ou seja, fake news.

Durante a quarentena, a grande dica aqui é evitar ler qualquer matéria na
internet e sim procurar fontes confidveis para se informar. Nao fique o dia todo
assistindo aos noticidrios — procure escolher um horario do dia para se informar,
caso contrdrio, vocé passara o dia todo sé pensando nisso.

Evite também olhar toda hora as notificacdes do celular, principalmente quando
estiver trabalhando e precisar de concentragao.

2. Estabeleca uma rotina

Se vocé ja estd trabalhando em casa, mas tem duvidas sobre como criar uma
rotina, siga algumas dicas simples.

Primeiro, estabeleca um horario para acordar (se lembre de que vocé nao
perderd mais tempo com deslocamento até o trabalho, portanto, pode até dormir
um pouquinho a mais).

O ideal é comecar a sua rotina com um bom café da manha e ndo se esquecer
de que ficar na cama trabalhando de pijama pode ser uma medida pouco
produtiva. Procure se vestir com roupas confortidveis e criar um ambiente
agradavel para realizar as suas atividades.

Se possivel, procure fazer algum tipo de exercicio fisico. Evite, é claro, ir a
academia, mas vocé pode fazer alongamentos ou Yoga se o espago da sua casa
permitir. Caso haja um jardim, por exemplo, vocé pode aproveitar para fazer algum
tipo de exercicio aerdbico — uma 6tima dica é utilizar aplicativos como Nike
Training, que fornece treinos variados que podem ser feitos em casa.

Procure se alimentar bem ao longo do dia e ndo faga do home office uma
desculpa para trabalhar mais horas do que o devido. E preciso aprender a
encontrar um equilibrio entre a vida profissional e pessoal nessas horas, caso
contrario, vocé estara descuidando da saude mental.

3. Na quarentena, faca terapia online

Muitos pacientes e psicélogos ja estdo migrando as sessdes de terapia do
consultdrio presencial para o online. Esta € uma medida recomendada para evitar
o contdgio do coronavirus e, ao mesmo tempo, cuidar da saude mental.

Caso vocé ja faga terapia, ndo deixe de realizar as sessdes por conta do
isolamento. Converse com o seu psicdlogo sobre a possibilidade da pratica ser
realizada online, pois isso é bom tanto para o profissional que ndo perde a sua
renda, quanto para o individuo que continua saudavel.

Por outro lado, se vocé ainda nao fizer terapia e sentir que esta com os
niveis de ansiedade muito altos, essa pode ser a melhor hora para comecar a se
cuidar. Procure por plataformas como a Vittude, que contam com diversos
psicélogos disponiveis para atendimento de forma remota.

A terapia é uma grande aliada em diferentes momentos de nossas vidas e
agora ndo poderia ser diferente. Um profissional especializado pode ser essencial
para te ajudar a lidar com o medo e panico excessivos, portanto, ndo hesite em
procurar um psicélogo ao menor sinal de problemas.

4. Utilize a tecnologia para se aproximar das pessoas

Por mais que o isolamento social seja muito frustrante, ndo podemos negar
gue vivemos em uma era em que a tecnologia é capaz de ajudar (e muito) a superar
este momento.

Imagine s6 como as pessoas em isolamento se sentiam anos atrds, sem
WhatsApp, Instagram e Facebook para se comunicar com os amigos e familiares?
Por mais que as midias sociais causem sobrecarga de medo e panico, elas também
tém os seus beneficios.

Durante este dificil periodo, aproveite para estreitar lacos com as pessoas
queridas.

Ligue para os seus avds que estdo sozinhos em casa; faga uma ligagao por Skype
com a sua amiga que nao vé ha muito tempo e também estd isolada; marque uma
chamada de video com todos os seus primos.

A pandemia do coronavirus tem o poder de aflorar sentimentos de abandono
e rejeicdo, portanto, é importante se manter de alguma forma conectado as
pessoas que vocé ama. Sem contar que é uma 6tima maneira de se distrair e passar
o tempo.

5. Use a quarentena para se dedicar a atividades que gosta
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Quantas vezes vocé ja reclamou de nao ter tempo para fazer algo que gosta?
Com certeza agora é o momento de investir naquele hobby de pintar, desenhar,
escrever, ler ou aprender a cozinhar.

Apesar das desvantagens do isolamento social, também é uma boa hora para
esquecer as desculpas e comecar a dar atencao para atividades que vocé deixa de
lado no dia a dia.

Vocé ndo pode mais dizer que ndo tem tempo, entdo desligue um pouco o
celular e a televisdo e dé atencdo para algum hobby. Que tal aproveitar esse
momento para investir em tudo aquilo que gosta de fazer?

Além disso, com a internet temos acesso a muito contetido gratuito. E possivel
assistir aulas online, fazer cursos e realmente mergulhar em uma nova paixao.

6. Pratique meditacao

Uma ferramenta valiosa e que ja estd no cotidiano de muitas pessoas deve
receber ainda mais atengao agora. A meditacdo é gratis e pode ser feita em
qualquer lugar da sua casa.

Vocé precisa apenas se sentar em uma posicdo confortavel, fechar os olhos e
nao se prender a nenhum dos pensamentos que lhe ocorrerem. Caso vocé nunca
tenha praticado, a recomendacdo é utilizar aplicativos com meditacSes guiadas,
gue poderdo ser Uteis no comeco. Algumas dicas sdo Insight Timer e Headspace.

A meditacdo ira te ajudar a diminuir os niveis de ansiedade e estresse, além de
ser benéfica para o fortalecimento do seu sistema imunoldgico. Afinal, quando a
nossa mente vai bem, o corpo fica mais forte também.

Nesse periodo de quarentena, a dica é fazer pelo menos uma meditacdo por
dia, mas se quiser ir além vocé pode comecar e finalizar o seu dia com pequenas
meditagdes para ficar mais tranquilo.

Por que a empatia é tao importante em meio a pandemia de
coronavirus?

Segundo o dicionario, a palavra egoismo tem o seguinte significado:
1. amor exagerado aos proprios interesses a despeito dos de outrem.
2. exclusivismo que leva uma pessoa a se tomar como referéncia a tudo; orgulho,
presuncgao.

Quantas vezes ja ndao fomos egoistas em nossas vidas? Faz parte do ser
humano as vezes, né? Ndao podemos negar.

No entanto, estamos vivendo uma situagdo em que ndo ha espago para o
egoismo. As palavras da vez sdo empatia e consciéncia coletiva. Muitos de nés
nunca vivenciamos uma crise como essa e estamos assustados.

Quem é jovem tem medo de contrair o coronavirus e transmitir para pais
e avos. Quem é de grupo de risco tem medo de adoecer e o pior acontecer. No
fundo, estamos todos juntos neste barco.

A pandemia do COVID-19 chegou para nos lembrar ndo apenas da nossa
fragilidade, mas de que se ndo colocarmos o outro em primeiro lugar nessas horas,
todos sairemos perdendo.

Precisamos, mais do que nunca, nos colocarmos no lugar do outro. O medo
gue uma pessoa sauddvel de 20 e poucos anos sente é muito diferente do medo
gue um senhor de idade pode estar passando agora. E toda vez que vocé tomar a
decisdo fazer algo que possa aumentar o contagio, precisa pensar neste senhor e
em todas as outras pessoas do grupo de risco.

Para mim pode ser apenas um resfriado, mas e para o meu pai? E para a
avo da minha amiga? E para o meu irmdo que tem diabetes?

Afinal, s6 ha um caminho para superarmos tudo o que esta acontecendo:
lutando juntos e pensando nos outros, além de em nés mesmos.

Tenha a certeza de que vocé nao esta sozinho

Por mais que o isolamento social afete a salide mental e faga as pessoas se
sentirem sozinhas, abandonadas e até rejeitadas, é preciso trabalhar a ideia de que
este é um momento delicado pelo qual todos nds precisamos passar juntos.

Durante a pandemia do coronavirus, procure cultivar pensamentos
positivos. Isso porque os pensamentos podem ser uma das grandes causas da sua
ansiedade. Acorde, faga um alongamento, foque na sua respiragao e agradeca.

Ao longo do dia, ndo se deixe apegar por pensamentos ruins e nem fique
ruminando o medo. Procure conversar com familiares e amigos para desabafar e
expor como se sente. Vocé nao esta sozinho, estamos todos juntos.
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A Covid-19 igualatodos os seres humanos
A empresadria Viviane Senna diz que a pandemia coloca o mundo numa dinamica
de mudanca permanente e acaba com qualquer planejamento de longo prazo.

Como qualquer cidaddo consciente, a psicéloga e empresdria Viviane
Senna, presidente do Instituto Ayrton Senna, esta apreensiva com o avanco do
coronavirus. A pandemia causou surpresa e desorganizacdo na sociedade em todo
o mundo. Mas, para ela, a situagdo atual se insere numa era de mudangas
constantes e abruptas que impdem a necessidade das pessoas desenvolverem
atributos socioemocionais. Por causa do virus, transformag¢Ges importantes que
demorariam décadas para acontecer, deverao ser aceleradas. No lugar do simples
uso da razao, a ameaca da doenga exige colaboragao, empatia, confianga, respeito,
persisténcia, disciplina, criatividade e estabilidade emocional e desperta
caracteristicas humanas que vinham sendo negligenciadas. Segundo ela, o virus
esta mostrando, por exemplo, que as divisdes entre ricos e pobres e disputas entre
partidos, ideologias e religiGes sdo pouco importantes. “Ndo existem mais certezas,
o mundo é incerto o tempo todo”, disse Viviane a ISTOE. “Se n3o tivermos uma
relacdo de respeito e empatia com os outros, todos seremos atingidos”.

Como a senhora vé a situacdo atual?

A situacdo é inédita e ndo tém precedentes. Ela afeta todo o planeta e
todas as pessoas, dos mais jovens aos mais velhos. Embora tenha essa intensidade
desconhecida para nds até hoje ela representa um conjunto de situagdes que a
gente ja vem vivendo e foi tipificado em uma sigla, em um acrénimo, o Vuca,

formado pelas iniciais de quatro palavras em inglés: volatil, incerto, complexo e
ambiguo. A expressdo foi cunhada pelo exército americano, na década de 1970,
para lidar com situagGes complexas de guerra. Depois o termo passou a ser usado
num contexto empresarial e também numa visdo mais estratégica para caracterizar
o mundo de hoje. Nao existem mais certezas, o mundo é incerto o tempo todo. E
é complexo pela grande quantidade de varidveis interagindo ao mesmo tempo. E
dificil fazer uma anadlise, o mundo é ambiguo, as coisas ndo tem contornos muito
definidos e ndo é mais isso ou aquilo, é tudo junto. Tanto é assim que os planos
estratégicos dos governos e das empresas nao sao mais de longo prazo.

Para distribuir conhecimento em larga escala, os iluministas criaram a
escola. Mas hoje ela é uma velha senhora que estd desatualizada com relacdo a sua
missao.

E essa crise vai passar?

Essa situacdo que a gente estd vivendo é um exemplo desse mundo que
veio para ficar. Este passa a ser o padrdo. O surgimento do coronavirus é um
exemplo dessa dindmica que se instalou no mundo. E assim o tempo todo. A
mudanca passa a ser a regra. As pessoas acham que tudo vai voltar ao normal, mas
isso ndo vai acontecer. A gente esta com a mentalidade dos séculos 19 e 20 e ndo
enxerga que o modelo mudou, ndo é mais o padrao anterior.

O Covid-19 pode levar a uma tomada de consciéncia sobre essa mudancga?

Essa situagdo dramatica que a gente vive aumentou o tom de uma musica
que ja vinha tocando. Mas a gente ndo ouvia bem. Agora brecou todo mundo. Ndo
consigo mais tomar decisdes num cendrio desses. Ha trés meses ndo tinha esse
cenario. Todo o planejamento estratégico de governos, empresas e pessoas foi por
agua abaixo. E agora nds desligamos o mundo ao mesmo tempo. E ndo sabemos
como vai ser ligado de novo.

Os fatos estdo nos atropelando?

A velocidade com que as coisas mudam é enorme e ela vai se intensificar
ao longo do tempo. E uma corrente cada vez mais veloz que vai mudando os
padrdes, ndo s6 de conhecimento, mas de comunicacdo, de relacionamento. Todos
os campos da vida estdo mudando. Antes as pessoas tinham uma profissdo em toda
sua vida. Hoje, nos Estados Unidos, se estima que a pessoa tera de 13 a 14
empregos até os 34 anos. Uma crianca hoje com 5 anos vai passar por uma




mudanga cientifica e tecnoldgica nos proximos 15 anos equivalente a que gente
passou nos ultimos 150 anos. O nivel de imprevisibilidade é cada vez maior.

E como fica a educagdo nesse processo cadtico?

Quando vocé tem que formar pessoas no sistema educacional, vocé tem
que formar pessoas para o mundo que elas vao viver. E que planeta vai ser esse?
Que mundo vai ser esse? Que tipo de pessoas a gente vai preparar para fazer com
gue esse mundo dé certo. A gente estad passando de uma era para outra. Nds
estamos fazendo um transito de eras como a gente fez da revolugdo agricola para
a industrial. Nos pegamos essa fase da era industrial e estamos entrando numa
outra transicao civilizacional do mesmo porte ou ainda maior.

O sistema educacional estd preparando as criancas para esse cenario?

Ndo estamos preparando as pessoas adequadamente. Estamos
preparando para um cendrio dos séculos passados. O sistema educacional vigente
no mundo inteiro surgiu no final do século 18, criado pelos iluministas. O
lluminismo criou o liberalismo econémico, o liberalismo politico, o
desenvolvimento cientifico e a escola, e deu o golpe final no sistema agricola e nas
monarquias absolutistas. Os iluministas vieram e disseram que a razdo era o Unico
caminho para o conhecimento e a verdade. Para distribuir o conhecimento eles
criaram a Enciclopédia e a escola publica, laica e gratuita. A escola foi
revolucionaria. Ela se tornou o principal instrumento de libertacdo e distribuicdo
de conhecimento em larga escala. Mas o mapa genético da escola é esse:
desenvolvimento de pensamento de ordem racional e transmissdao de
conhecimento. A escola é uma velha senhora que tem 200 anos e faz o mesmo em
todos os paises, ndo importa etnia, religido e classe social.

Como o coronavirus pode afetar a educagdo imediatamente?

Hoje distribuir conhecimento ndo é mais linha de chegada, s6 de largada.
Conhecimento se tornou commodity. A escola esta desatualizada com relagdo a
sua missdo. As pessoas precisam agora de outras ferramentas.

O que, por exemplo?

A gente esta vendo que para lidar com o virus vocé tem que ter uma atitude
de isolamento e que tem que ser compartilhada por todos, todos tem que
colaborar com isso ao mesmo tempo para a gente achatar a curva e ndo ter um
colapso no sistema de satde. Que tipo de habilidade isso exige? Exige colaboracao,

confianga das pessoas umas nas outras, nas autoridades, na ciéncia. Vocé precisa
de um padrao de confianga.

As habilidades socioemocionais precisam ser desenvolvidas?

Ao lado das habilidades cognitivas, vocé precisa de um novo grupo de
habilidades. E isso vai além da fronteira cognitiva. Envolve colaboracao, empatia,
confianca, respeito, persisténcia, disciplina, abertura ao novo, criatividade,
estabilidade emocional. Todas essas habilidades sao de natureza socioemocional.
Estda se falando muito em solidariedade atualmente. As pessoas estdo
reaprendendo a ser soliddrias. Isso é colaboracdo e empatia, exige
se colocar no lugar do outro e confiar e colaborar com o outro. Ndo vai ser
construindo muros, como Donald Trump queria, que vocé vai impedir o virus de
passar, ndo vai ser tendo uma atitude xenofdbica, evitando imigrantes, que a gente
vai fazer a contengdo do virus. O coronavirus ndo tem passaporte, ndo tem
preconceito, é absolutamente democratico, atinge tanto o chinés como o
americano ou o italiano.

Mas nesse caso é o medo da morte que mobiliza as pessoas.

O medo é um sentimento. A gente estd sendo obrigado a enfrentar o
sentimento e descobrir jeitos de evitar o pior resultado, um efeito tragico. E como
a gente lida com esse risco? A gente lida, primeiro, com o pilar racional, com a
informacdo cientifica. Mas so distribuir conhecimento ndo é suficiente, é
necessaria a colaboragdo das pessoas, confianga nas autoridades, empatia pelos
mais velhos. Ao ficar em casa, é preciso lidar com a angustia, com a ansiedade e
ndo ser consumido pelo medo. E necessaria a gestdo emocional desse conjunto de
sentimentos para ndo ser envolvido por eles.

O virus iguala os seres humanos?

O virus estd nos ensinando que essas divisGes entre ricos e pobres, entre
partidos e ideologias, disputas politicas, religiosas, econ6micas, tudo isso importa
pouco neste momento. Se nds nao tivermos uma relagdo de respeito, de empatia
e de confianga uns nos outros, todos seremos atingidos. E como se o virus estivesse
dizendo que nds somos uma unica humanidade. A gente recuperou de novo uma
unidade que havia sido perdida, uma unidade que mostra que nds somos um Unico
organismo e quando um membro sofre, todos sofrem.




Como um educador tem que agir numa situagcdo como essa?

Precisamos parar de formar pessoas olhando para o retrovisor e forma-las
para o século 21. As competéncias emocionais serdo tdo importantes como as
cognitivas para resolvermos os grandes problemas da humanidade, como o
aquecimento global, o trafico de drogas, o trafico humano, o terrorismo, as
epidemias. Ha uma falta de liderangas. As liderangas que surgem pregam a
xenofobia, o isolacionismo e fomentam preconceitos de todas as naturezas. Elas
vao na contramao da histdria, pregam o questionamento da ciéncia, questionam
se a Terra é redonda, negam o Holocausto.

N3o vai ser construindo muros, como queria o Trump, ou com uma atitude
xenofébica, evitando imigrantes, que a gente vai conseguir conter o virus.

Esses lideres s3o o Trump e o Bolsonaro, por exemplo?

Eu ndo vou dar nomes de ninguém porque os nomes pouco importam. Mas
a gente estd vendo uma onda antiglobalizagdo, uma crise de confianca na ciéncia,
nas instituicdes e na cooperacdo internacional. E uma atitude muito perigosa.

Estamos prepararando os nossos filhos para esse novo mundo?

O lado emocional estd sendo requerido para enfrentar os desafios do
século 21 por causa de toda essa instabilidade. Pais e professores devem entender
essa mensagem. Isso precisa ser feito de maneira intencional. O sistema precisa
criar métodos para desenvolver nossas criangas.

As criangas estdao sem aulas, tiveram suas rotinas interrompidas. Isso vai perturbar
o sistema educacional?

Esse tipo de situagdo tem um lado negativo, que é a for¢a desorganizadora
que ele gera porque ninguém estava preparado para isso. Todos foram pegos
desprevenidos. Até a semana passada era de um jeito e de repente, de um més
para o outro, tudo mudou. Temos cerca de 1 bilhdo de alunos no mundo sem aulas
e mais de 100 mil escolas estdo paradas. Temos o lado ruim, que é o da surpresa,
da desorganizagdo, mas ha um lado bom, que é acelerar certas mudancas que a
gente levaria muitas décadas para fazer.

O aprendizado serd comprometido?

Vai. Essa é uma conta que todo mundo esta fazendo. Na Italia, o ministro
da Educacdo ja disse que ndo vai dar para repor as aulas. No comeco se pensava
em repor as aulas perdidas. Vocé vai ter lacunas de aprendizagem, mas o mais
importante é entender que serd necessario criar outra forma de aprendizagem que
vai ser acelerada por conta de situac¢des dificeis como a atual.

A educagao a distancia vai ajudar?

Ela tem uma série de qualidades e um grande campo para se desenvolver.
A inteligéncia artificial tornara a educacao menos padronizada pela média e mais
individualizada, sob medida para cada aluno, que é uma coisa muito bacana. Agora,
toda tecnologia, seja a distancia, seja o quadro negro e o giz, sé vai nos ajudar se
soubermos o que fazer com elas. Estudos mostram que sé a introducdo de
tecnologia, qualquer que seja ela, ndo garante uma melhora na curva de
aprendizagem do aluno. Se vocé continuar desenvolvendo sé matemdtica,
portugués, ciéncias etc, por mais brilhante que vocé seja, com a melhor tecnologia,
vocé ndo vai preparar o aluno para esse mundo que estd vindo. A tecnologia, se for
bem usada, pode contribuir, mas ndo é suficiente.
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