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O Nnosso encontro

A gente nunca se atrasa para 0 que é nosso.
(Autoria desconhecida).

Podemos contar as histérias de como as muitas coisas dessa
vida nascem de diversas formas. Uma mesma historia, narrada,
organizada e difundida de tantas formas pode, até mesmo, parecer
outra histéria. Pode ser uma histéria e tantas outras. E a linguagem
gue nos permite caminhar desse modo, contando, reconstruindo,
reordenando, possibilitando a continuidade, ainda que aberta a
transformacdo. Assim também séo as nossas historias.

Dentre 0os muitos encontros que nos trouxeram até aqui, um
deles pareceu inusitado: o convite para trabalharmos, junto a uma
professora de uma comunidade indigena, sobre componentes do
ensino médio, especificamente a iniciacdo cientifica e o projeto de

vida, eixos presentes na Base Nacional Comum Curricular (BNCC)?.

1 BRASIL. Ministério da Educagdo. Base nacional comum curricular: educagao é a base.
Brasilia: Ministério da Educacéo, 2018. 600 p. Disponivel em:
http://basenacionalcomum.mec.gov.br/. Acesso em: 28 fev. 2023.
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A BNCC tem como objetivo a construcéo de uma base para toda a
Educacgéo Basica brasileira, permitindo, no caso do ensino medio,
uma maior articulagdo com o mundo do estudante e suas diversas
possibilidades. Essa ideia se sustenta também nas Diretrizes
Curriculares Nacionais Gerais da Educacdo Basica (DCN)? e no
conceito de “formacdo humana integral’”, o que inclui uma
organizacao curricular que considere como dimenso6es o trabalho, a
ciéncia, a tecnologia e a cultura, por exemplo.

Foi assim que a professora Arileia Rocha dos Santos Pataxo,
da Colégio Estadual da Aldeia Indigena Caramuru, localizado no
municipio de Pau Brasil, sul do Estado da Bahia, chegou a professora
Carolina Aires, da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas de Ribeirdo
Preto da USP, apresentando-lhe um mundo novo: como poderiamos
falar de iniciacédo cientifica com esses estudantes? Nesse processo
foram identificadas demandas até entdo desconhecidas, um publico
gue se materializava apenas remotamente, as muitas ideias e,
principalmente, as infinitas perguntas.

E, desse encontro, um outro se fez, agora com o professor
Fabio Scorsolini-Comin, da Escola de Enfermagem de Ribeir&o Preto
da USP, quando o convite ultrapassou o componente da iniciagao
cientifica: como poderiamos, com esses mesmos jovens, trabalhar o
componente do projeto de vida? De repente, ndo era apenas a

professora Arileia que apresentava perguntas: todos ndos, nesse

2 BRASIL. Ministério da Educacdo. Secretaria de Educacdo Basica. Secretaria de Educacao
Continuada, Alfabetizacdo, Diversidade e Inclusdo. Secretaria de Educacgéo Profissional e
Tecnoldgica. Conselho Nacional da Educacdo. Camara Nacional de Educacdo Basica.
Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais da Educacéo Bésica. Brasilia: MEC, SEB, DICEI,
2013. 562 p.
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encontro, buscdvamos construir uma inteligibilidade. E foi
perguntando que nos encontramos.

Mas como seria possivel abordar a iniciacao cientifica (ou o que
podemos conceber como tal, em suas diversas abordagens) e o
projeto de vida (em suas quase infinitas significacdes) sem o
conhecimento de um contexto até entdo bastante distante para n4s?
Esse distanciamento ndo era apenas fisico, mas também
epistemoldgico. Apesar de todos os movimentos em torno de uma
universidade publica para além de seus muros, ainda estdvamos
enclausurados em nossas referéncias e em nosso contexto de
producdao elitizado e, por vezes, distante de uma realidade que tanto
anunciamos querer conhecer e intervir.

Com guem conversariamos nesse projeto? A professora Arileia
foi paciente ao mostrar o mundo em que vivia, as pessoas que faziam
parte desse mundo, sua ancestralidade, seus anseios como docente
e, principalmente, a riqueza daquele territério material e imaterial
composto por tradicdes, pessoas, plantas, muasicas, espiritualidades
e muitos saberes que nao caberiam neste ou em outro livro. E foi ai
gue se deu um importante encontro: ndo era a universidade que
precisava chegar até outra comunidade e levar o conhecimento
produzido: era preciso produzir juntos, escrever juntos, partilhar a
autoria. Esse livro, portanto, nasce de uma autoria que foi construida
ao longo desse processo, uma histOria que contaremos aqui nessa
obra, mas que poderia ser reescrita de muitas outras maneiras. Aqui
vamos optar pelo caminho do encontro.

Desse encontro nasceu, entdo, um grande projeto, denominado
“Projeto Pataxé HAHAHAE”, que falaria de ciéncia, de conhecimento,

mas também de pessoas, de relacdes, da escola, da comunidade e
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de todo o universo que pode caber no que se tem chamado de projeto
de vida no ensino médio. Caberia, entdo, nesse projeto, a vida.

A proposta da BNCC é romper com a fragmentacdo entre as
diferentes disciplinas, buscando refletir sobre a aplicacdo desses
conhecimentos no cotidiano, motivo pelo qual € mister construir
sentidos sobre aquilo que se aprende, o que n&o deve ocorrer
dissociado do protagonismo do estudante na escrita do seu projeto
de vida. Assim, o projeto de vida ndo compde uma disciplina, como
tradicionalmente poderia se supor, mas faz parte de uma das
competéncias fundamentais da Educacgao Bésica.

Como fica evidente no documento da BNCC, a proposta néao e
valorizar um determinado projeto de vida, mas permitir a emergéncia
de diferentes possibilidades de construcdo desse caminho,
respeitando as diversidades, os contextos historicos e culturais, além
das individualidades e também aquilo que é coletivo, partilhado,

construido por e em grupo:

Considerar que ha muitas juventudes implica organizar
uma escola que acolha as diversidades, promovendo, de
modo intencional e permanente, o respeito a pessoa
humana e aos seus direitos. E mais, que garanta aos
estudantes ser protagonistas de seu proprio processo de
escolarizacdo, reconhecendo-os como interlocutores
legitimos sobre curriculo, ensino e aprendizagem.
Significa, nesse sentido, assegurar-lhes uma formacao
gue, em sintonia com seus percursos e historias, permita-
Ihes definir seu projeto de vida, tanto no que diz respeito ao
estudo e ao trabalho como também no que concerne as
escolhas de estilos de vida saudaveis, sustentaveis e
eticos. (Brasil, 2018, p. 463).

A reflexdo sobre o componente projeto de vida deve, portanto,

alinhar-se ao reconhecimento do sujeito, sua coletividade e suas
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diversas possibilidades, recursos e particularidades. Assim como nao
propomos um percurso tipico para a construcao desse projeto, o que
poderia favorecer determinados posicionamentos incapazes de
sustentar a diversidade e a alteridade, também ndo compactuamos
com os sentidos estabilizados sobre o0 que vém a ser as habilidades
socioemocionais, expressdo cada vez mais presente em noSso
cotidiano e na escola.

E sempre importante compreender que os sentidos ndo s&o
neutros, fixos ou transparentes, o que nos autoriza a refletir que, por
vezes, no bojo da implementacdo da BNCC, determinados sentidos
sobre o0 que vém a ser as habilidades socioemocionais podem ser
mais legitimados ou autorizados. Esses sentidos, tidos como oficiais,
nem sempre sado capazes de abarcar a diversidade e a alteridade,
motivo pelo qual parecem ser habilidades complexas de serem
alcancadas ou até mesmo de dificil representacdo em determinados
contextos de referéncia. Os sentidos circulantes, autorizados, podem
estar comprometidos com a padronizacdo do que se espera do
sujeito na sociedade contemporanea e dentro do modelo neoliberal,
focado exclusivamente na produtividade e na insercdo desse jovem,
futuro adulto, no mercado de trabalho.

Este livro ndo se alinha a esse sentido de estabilidade e de
padronizacdo. As habilidades socioemocionais nao devem ser
consideradas como recursos dados a priori e que 0 sujeito deve
desenvolver, em uma padronizacdo do que vem a ser esperado
desse individuo que, frequentemente, € conduzida a partir de critérios
estranhos a ele, externos e que pouco consideram suas

interseccionalidades.
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As habilidades socioemocionais devem ser construidas e
pensadas dentro de determinados contextos, pensando a respeito de
marcadores historicos, sociais e culturais. Embora aqui
compartilhemos algumas dessas habilidades, a guisa de reflexdo, &
fundamental asseverar que essas néo representam a totalidade das
habilidades existentes, nem mesmo sustentam todas as
possibilidades com que podem ser pensadas, descritas e nomeadas.
Do mesmo modo como nos posicionamos em defesa das diversas
possibilidades de construcéo (e vivéncia) do projeto de vida, também
compactuamos com a necessidade de que as habilidades
socioemocionais ndo se apresentem a revelia do sujeito e de seu
contexto.

Precisamos, permanentemente, refletir sobre nossos
posicionamentos, sobre nossos pertencimentos, em um
compromisso com a desconstrucédo do olhar colonizador que tem
sido, ha séculos, promotor de afastamentos, de violéncia e de
violacdo de direitos. Ao trabalharmos com comunidades indigenas,
sendo externos as mesmas, por exemplo, ndo podemos
simplesmente buscar a implementacdo de um programa de
habilidades socioemocionais sem conhecermos essas pessoas, seus
valores, seu cotidiano, suas tradices e demandas.

Sendo externos a essas comunidades, ndo podemos partilhar
um modelo de habilidades socioemocionais que desconsidere as
especificidades desse contexto, sob o risco de solaparmos a
alteridade e produzirmos estereétipos, preconceitos e desrespeito,
ampliando o distanciamento. Assim, as habilidades socioemocionais
devem ser pensadas dentro das necessidades desses sujeitos, de



Desenvolvendo habilidades socioemocionais com comunidades indigenas:
guia para o componente Projeto de Vida

suas caracteristicas, compondo um conhecimento que possa fazer
sentido e que, principalmente, respeite direitos e tradicoes.

Essa postura é condizente com as orientacdes educacionais
contemporaneas, como as alteragdes instituidas na Lei 9394/19963,
a Lei de Diretrizes e Bases da Educacéo Nacional (LDB), a partir das
leis 10.639/2003 * e 11.645/2008 ° e dos documentos que as
regulamentam, como o Parecer CNE/CB 03/2004° e o Plano
Nacional de Implementacdo das Diretrizes Curriculares Nacionais
para Educacdo das Rela¢Ges Etnico-raciais e para o Ensino de
Histéria e Cultura Afro-brasileira e Africana’. Em conjunto, essas leis
tornaram obrigatério, na educacdo basica, nas escolas publicas e
privadas, o ensino de histéria afro-brasileira e africana e indigena®.

Ao pensarmos o ensino desses conteudos e, no presente caso,
de uma intervencdo sustentada nessa legislacdo, € mister que a

recuperacao e a valorizacdo da cultura indigena, por exemplo, nao

3 BRASIL. Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional. Lei n. 9.394/96. 6. ed. Brasilia:
Camara dos Deputados, Edicbes Camara, 2011. Disponivel em:
https://bd.camara.leg.br/bd/handle/bdcamara/19339. Acesso em: 12 set. 2023.

4 Determina a obrigatoriedade, nos estabelecimentos de ensino basico, publicos e privados, do
ensino da histéria e cultura afro-brasileiro e africana.

5 Acrescentou a obrigatoriedade do ensino da histéria e cultura dos povos indigenas nos
estabelecimentos de ensino basico, publicos e privados.

6 BRASIL/CNE. Diretrizes Curriculares Nacionais para a Educac&o das Rela¢des Etnico-
Raciais e para o Ensino de Histéria e Cultura Afro-Brasileira e Africana. Brasilia: MEC, 2004.
37 p. Disponivel em:
https://download.inep.gov.br/publicacoes/diversas/temas_interdisciplinares/diretrizes_curricular

es_nacionais_para_a_educacao_das_relacoes_etnico_raciais_e para_o_ensino_de_historia_e
_cultura_afro_brasileira_e_africana.pdf. Acesso em: 12 set. 2023.

7 BRASIL. Plano Nacional das Diretrizes Curriculares Nacionais para a Educacdo das
Relacbes Etnico-Raciais e para o Ensino de Histéria e Cultura Afro-Brasileira e Africana.
Brasilia, DF: SECAD; SEPPIR, jun. 20009. Disponivel em:
http://portal.mec.gov.br/index.php?option=com_docman&view=download&alias=10098-
diretrizes-curriculares&ltemid=30192. Acesso em: 12 set. 2023.

8 MARCAL, J. A;; LIMA, S. M. A. Educagédo escolar das relagbes étnico-raciais: histéria e
cultura afro-brasileira e indigena no Brasil. Curitiba: Editora Intersaberes, 2015.
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seja fetichizada nem submetida a uma nova colonizac¢éo, motivo pelo
gual essa obra se compromete com a construcéo de conhecimentos
gue tomam por base nao apenas as contribuicbes dos povos
originarios e de suas etnoteorias®, mas 0 compromisso com uma
educacao decolonial, orientacdo esta que deve ser fortalecida na
universidade?®.

Este livro é um dos produtos do “Projeto Pataxé HAHAHAE: a
construcao do projeto de vida com estudantes do ensino médio da
comunidade indigena Caramuru Catarina Paraguacu (Pau Brasil-
BA)”. Este projeto de Cultura e Extensdo Universitaria foi
desenvolvido pelo Centro de Psicologia da Saude da Escola de
Enfermagem de Ribeirdo Preto da Universidade de S&o Paulo (CPS-
EERP-USP), coordenado pelo Prof. Dr. Fabio Scorsolini-Comin, em
parceria com o Colégio Estadual da Aldeia Indigena Caramuru,
localizado no municipio de Pau Brasil, sul do Estado da Bahia. O
projeto contou com a mediacdo pedagogica da Profa. Arileia Rocha
dos Santos Pataxd, que implementou essas acdes nesse espaco
escolar.

O objetivo da atividade foi desenvolver os conteudos do
componente projeto de vida junto a estudantes do ensino médio
dessa comunidade, em atencéo as orientagdes da BNCC. Tomando
por base essas recomendacbes, partimos da necessidade de
conhecer, dentro das diversas juventudes, quais os desejos desses

jovens estudantes, quais habilidades poderiam ser desenvolvidas e

9 Teorias produzidas pelo saber do outro em seu contexto cultural de referéncia. Os saberes
produzidos e difundidos em uma determinada comunidade, por exemplo, sdo exemplos de
etnoteorias. Essas etnoteorias precisam ser reconhecidas e valorizadas em uma intervencao
etnopsicoldgica, sem quaisquer juizos de valor ou de realidade.

10 SCORSOLINI-COMIN, F.; BAIRRAO, J. F. M. H. (Orgs.). Etnopsicologia e satde. S&o
Carlos: Pedro & Jodo Editores, 2023. DOI: https://doi.org/10.51795/9786526504376
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gue pudessem fazer sentido dentro de suas experiéncias de vida.
Assim, foi fundamental entrar em contato com as etnoteorias
produzidas nessa comunidade e pelos sujeitos que corporificam essa
cultura no territorio de referéncia.

A professora Arileia, atenta a essa necessidade, também
desenvolveu uma série de atividades que permitiram a esses jovens
se expressarem, se reconhecerem e se engajarem na proposta do
projeto de vida. O conhecimento, desse modo, circulou nos dois
sentidos: da escola para a universidade e da universidade para a
escola.

A atividade foi realizada com os alunos dos dois primeiros anos
do ensino médio regular e do primeiro ano do técnico em
agroecologia dessa escola a partir do desenvolvimento de atividades
por membros do CPS-EERP-USP em parceria com a professora-
mediadora. Foram desenvolvidas videoaulas, material didatico para
0s estudantes e supervisbes de orientacdo com a professora-
mediadora de maneira remota.

Os temas abordados no projeto versaram sobre a construcao
do projeto de vida, o que incluiu discussbes sobre identidades,
adolescéncia, autoconhecimento, estratégias de enfrentamento,
habilidades socioemocionais, manejo das emocbes, diversidade,
redes de apoio, saude mental, entre outros topicos. Esses eixos
norteadores foram delimitados pela equipe coordenadora, em dialogo
préximo com a comunidade na qual o projeto foi implementado.

N&o temos por objetivo balizar qualquer modelo interventivo ou
de ensino acerca do componente projeto de vida a partir desse livro.
Nosso objetivo, pelo contrario, € compartilhar a proposicdo de um

guia co-construido, prenhe de sentido dentro do contexto em que foi
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corporificado. Obviamente que outras realidades demandarao outras
discussoes, novos modelos, temas e abordagens.

No entanto, a partilha desse movimento pode ser potente no
sentido de incentivar docentes para novas incursdes, também
compondo um repertdrio de leitura e de reflexdo com jovens
estudantes. Assim, este livro é recomendado para docentes atuantes
no ensino médio, especificamente aqueles responsaveis pelo
componente do projeto de vida em escolas e comunidades
indigenas, bem como para estudantes e jovens engajados na
permanente construcado de seus proprios projetos de vida.

Em termos da organizacdo da obra, apresentamos dez
capitulos que abarcam elementos que podem compor a discussao
sobre a construcdo do projeto de vida. Nesses capitulos tambéem
exploramos algumas habilidades socioemocionais que podem
contribuir para que esses jovens se reconhecam, identifiquem suas
habilidades, seus desejos, criando condi¢cdes para a corporificacao
desse eixo na formacao de ensino médio.

Ao final de cada capitulo, apresentamos uma lista de
referéncias para leitura e aprofundamento, além de algumas
videoaulas para a sintetizacdo da tematica trabalhada. H4, ainda,
espacos para que os/as leitores/as anotem duvidas, percepcoes,
enfim, que registrem suas reflexdes sobre esses temas. Este € um e-
book de distribuicdo gratuita que pode ser compartilhado e impresso
para utilizacdo na escola e outros espacos formativos, desde que
citada a fonte.

Agradecemos ao Prof. Erlande Santos de Souza, Diretor do
Colégio Estadual da Aldeia Indigena Caramuru, pela autorizacdo

para que este projeto tomasse corpo, bem como a todos estudantes
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O que € um projeto de vida?

O fato de podermos compartilhar esse espaco, de
estarmos juntos viajando ndo significa que somos iguais;
significa exatamente que somos capazes de atrair uns aos
outros pelas nossas diferencas, que deveriam guiar o
nosso roteiro de vida. (Krenak, 2019).

Vocé sabe dizer em que consiste um projeto de vida? Por que
sera que temos gque falar sobre isso na escola?

Antes de explicarmos o projeto de vida precisamos falar sobre
0 que vem a ser um projeto. Um projeto tem a ver com algo que deve
ser planejado com vistas ao futuro. Quando fazemos uma pesquisa,
por exemplo, precisamos planeja-la. Nesse planejamento temos que
construir nossas hipoteses, selecionar os materiais que vamos
utilizar, quais procedimentos iremos realizar e a que ponto queremos
chegar. Quando vocé consegue reunir esses elementos e se projetar
em relacado ao futuro esta fazendo um projeto.

Mas néo é sO nessa situacao que fazemos um projeto. Se vocé
pretende fazer uma viagem vocé vai precisar se organizar, nao €

mesmo? Precisa escolher com quem ira (ou se pode ir sozinho), para
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onde, por quanto tempo, quanto de dinheiro pretende investir, quais
roupas ira levar, onde ira se hospedar, quais lugares quer conhecer,
gual o dia da sua partida e o dia do seu retorno, entre outras coisas
importantes.

Isso acontece também guando vocé ou seus pais fazem uma
roca, uma horta ou até mesmo quando confeccionam 0s seus
aderecos: é preciso planejar, avaliar quais sementes ou mudas vao
plantar, quais matérias-primas vao ser utilizadas, qual a fase da lua
apropriada para cada acéo, se precisam comprar algum material de
fora da comunidade, se vao vender ou trocar os produtos finais, entre
diversas decisfes. Quando estdo se preparando para uma dessas
acl0es e pensando nessas tantas coisas para organizar estao
realizando uma espécie de projeto, algo que ainda ndo aconteceu,
mas que querem gue aconteca. Sera que vocé tem outro exemplo de
atividade que precisa ser planejada? Nao deixe de anotar as suas
impressoes ao final deste capitulo.

Vocé concluiu o ensino fundamental e agora esta cursando o
ensino meédio. Vocé ja parou para pensar como sera depois do ensino
medio? O que pretende fazer? Pretende trabalhar, continuar
estudando ou os dois? Quais atividades vocé tem vontade de fazer?
Quais sdo os seus gostos? Quais sédo os seus planos para o futuro,
pessoais e profissionais? Todas essas perguntas fazem parte de um
processo de reflexdo sobre o futuro, nos fazem pensar em algo que
nao esta conosco no presente, mas que devera ou podera estar
depois de certo tempo, no caso, ao final do ensino médio. Assim, ja
estamos falando em projeto de vida!

Quando estamos fazendo um projeto de pesquisa precisamos

registrar por escrito todo esse planejamento. Tudo tem que estar
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anotado. Mas em nossa vida cotidiana nem sempre nos
preocupamos em escrever sobre o que pretendemos fazer ou de que
modo isso pretende ser realizado. A partir disso podemos considerar
gue ha muitas formas de pensarmos um projeto: primeiramente em
nossa mente, mas também no papel, conversando com as pessoas,
organizando 0S processos necessarios para atingirmos um objetivo,
compartilhando nossos sonhos com gquem nos sentimos seguros,
enfim, de diversas maneiras.

Pegamos de empréstimo um texto interessante de Madalena
Freire (1997) a respeito do planejamento. O nosso planejamento nao
precisa ser um plano detalhado, por escrito, tal como um roteiro a ser
seguido. E importante considerar, desde o inicio desse livro, que
esse planejamento parte de um sonho. Para essa autora, esse sonho
vem de uma falta que nos impulsiona, que nos leva adiante. Assim,
as nossas faltas alimentam os nossos sonhos. E sonhar ndo é uma
atividade exata, mas aberta a improvisos, a instabilidades e
incertezas, 0 que nos coloca diante de um processo que se dara
sempre e em todas as fases da vida.

Nesse componente vamos fazer muitas reflexdes sobre o que
gueremos para o nosso futuro. Para isso vamos partir dos nossos
desejos, vamos conversar, compartilhar, escrever, desenhar, enfim,
expressar aquilo qgue somos e como queremos nos projetar em
direcdo ao futuro. E € nesse ponto que chegamos a definicdo de
projeto de vida.

Um projeto de vida € uma espécie de planejamento sobre a
nossa propria vida, sobre o que queremos fazer nessa vida, como
queremos viver! E muito dificil pensar em varias coisas que ainda

estdo distantes de nos, sobretudo quando ainda somos muito novos,
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guando ainda estamos na adolescéncia, como € o seu caso. Mas
esse componente ird ajuda-lo(a) nesse sentido.

Ao longo dos ultimos anos a escola passou a se preocupar
cada vez mais com os projetos de vida de seus alunos. Isso porque
a escola também tem que se preocupar com a formacao para além
dos aspectos mais tradicionais ligados a disciplinas e aos
conhecimentos formais, por exemplo. A escola ndo € apenas um
lugar em que iremos aprender Matematica, Historia, Linguagens ou
outros componentes que nos ajudam cotidianamente. A escola é um
lugar de socializacdo, de interac&o, de aprendizado, de convivéncia
e de formacdo para o mundo! De uma aprendizagem que se da a
partir do outro e com o outro.

E pensando nisso que a Base Nacional Comum Curricular
(BNCC) incluiu a discusséo do projeto de vida ao longo de toda a
educac&o basica, o que envolve os estudantes do ensino médio. E
como se fosse uma disciplina, mas que nao deve ser “ensinada”
como temos tradicionalmente com outros contetudos. O projeto de
vida € um componente bastante flexivel e que exigira de cada um
processo reflexivo sobre si mesmo, sobre o outro e sobre o mundo.
E por isso que o elemento mais importante do projeto de vida é

voceé! Sobre esse processo a BNCC afirma que:

Na BNCC, o protagonismo e a autoria estimulados no
Ensino Fundamental traduzem-se, no Ensino Médio, como
suporte para a construcao e viabilizacdo do projeto de vida
dos estudantes, eixo central em torno do qual a escola
pode organizar suas praticas. Ao se orientar para a
construcéo do projeto de vida, a escola que acolhe as
juventudes assume o compromisso com a formacao
integral dos estudantes, uma vez que promove seu
desenvolvimento pessoal e social, por meio da
consolidagdo e construcdo de  conhecimentos,
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representacbes e valores que incidirdo sobre seus
processos de tomada de decisédo ao longo da vida. Dessa
maneira, o projeto de vida é 0 que os estudantes almejam,
projetam e redefinem para si ao longo de sua trajetoria,
uma constru¢cdo que acompanha o desenvolvimento da(s)
identidade(s), em contextos atravessados por uma cultura
e por demandas sociais que se articulam, ora para
promover, ora para constranger seus desejos. Logo, €
papel da escola auxiliar os estudantes a aprender a se
reconhecer como  sujeitos, considerando  suas
potencialidades e a relevancia dos modos de participacéo
e intervencdo social na concretizacdo de seu projeto de
vida. E, também, no ambiente escolar que os jovens podem
experimentar, de forma mediada e intencional, as
interacbes com o outro, com o mundo, e vislumbrar, na
valorizacéo da diversidade, oportunidades de crescimento
para seu presente e futuro. (Brasil, 2018, p. 472-473).

A partir desse trecho da BNCC, podemos perceber que a
escola € um ambiente muito importante para que possamos construir
0 nosso projeto de vida. Além disso, cada vez mais a escola tem
colocado o estudante como centro do processo: € o que chamamos
de protagonismo. Assim, € importante que vocé possa participar
desse processo e se co-responsabilizar, ou seja, participar
ativamente, assumindo o0 seu papel nessa construcdo, sendo
também responsavel pelo caminho que deseja trilhar.

Isso significa, no caso do projeto de vida, que ele ndo deve ser
definido ou imposto por outras pessoas, mas desenvolvido a partir
daquilo que vocé deseja, anseia ou gosta. Do que imagina ou sonha
para o seu futuro — que nao precisa estar tdo longe, mas ao final do
ensino médio, por exemplo. Ser co-responsavel é trabalhar junto, é
planejar junto e, no caso, também sonhar junto. No caso do projeto
de vida, portanto, isso inclui também a participacdo da escola e de

toda a sua comunidade.
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Um dos objetivos da escola é trabalhar com o desenvolvimento
pessoal e social do estudante. Isso significa que precisamos nos
voltar tanto ao conhecimento de aspectos individuais e que dizem
respeito a nossa construcdo como pessoas, mas também com
elementos que dizem respeito ao outro, COm 0S NOSSOS parceiros de
interacdo e com a sociedade de modo mais amplo, com a nossa
comunidade. Para isso, 0 projeto de vida passa a ser um convite para
gue possamos nos conhecer melhor para que, entdo, ajudemos o
outro em seu processo de desenvolvimento também.

A partir dessa perspectiva, ainda que cada pessoa possua um
projeto de vida, todos nés podemos participar do projeto de vida do
outro, pois vivemos em sociedade e estamos sempre em interacao
com o outro, aprendendo, trocando, nos divertindo, compartilhando,
construindo. E isso que fazemos na escola. E isso que fazemos em
nossa comunidade. E isso que faremos nesse espago.

Mas o que podemos discutir para a construcéo do nosso projeto
de vida? O que podemos incluir em nosso projeto de vida? Vejamos
alguns elementos que podem estar presentes nesse processo,
lembrando que essa lista pode sempre ser ampliada ou alterada em
funcdo das suas concepcbes, do seu contexto e de como esses
aspectos fazem parte da sua comunidade e da sua escola.

Aqui traremos algumas perguntas que podemos nos fazer na
construgcdo de nosso projeto de vida individual (que, como temos
trabalhado aqui, sempre estara, de algum modo, relacionado a nossa
comunidade, aos outros que estdo em interacdo conosco, em uma

perspectiva também partilhada):
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v' Autoconhecimento: reconhecimento de quem nds somos (no

Capitulo 2 deste livro vamos explorar mais detidamente essa

guestéo):

O

O

Quais nossos pontos fortes, nossas fortalezas?

Quais sao o0s pontos que mais precisamos desenvolver
ainda?

Quais as minhas habilidades?

Quais as minhas preferéncias?

O gue me deixa motivado?

Quais sao as minhas maiores qualidades?

Como eu acho que eu sou reconhecido pelas pessoas?

v' Os desejos que temos quanto ao futuro

O

O

Daqui a alguns anos, como eu gostaria que estivesse a
minha vida?

O que eu gostaria de ver realizado no futuro préximo?

v' Nossos desejos pessoais

O

@)

Quais 0s meus desejos pessoais?

Como 0s meus desejos pessoais se relacionam com 0s
desejos das outras pessoas?

Os meus desejos pessoais tém relacao com a minha
comunidade e com o0 meu territério?

Como eu quero me relacionar com as pessoas?

Quais relacdes eu gostaria de desenvolver?

Eu gostaria de ter um/a parceiro/a?

Gostaria de ser pai/méae?
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Com quem eu pretendo viver no futuro: sozinho, com

um/a companheiro/a, com uma familia?

v' Nossos desejos profissionais

O

O

Qual carreira eu pretendo seguir?

Em gue area eu pretendo trabalhar?

Em que lugar eu pretendo trabalhar?

Como eu imagino gque seja um trabalho satisfatorio?

Vou seguir os passos dos meus antepassados?

Como a minha escolha profissional se relaciona com o

meu territério e com a comunidade em que vivo?

v' Nossos desejos de aprendizado

O

©)

O que eu tenho vontade de aprender?

Tenho vontade de continuar estudando depois do ensino
medio?

Eu pretendo realizar algum curso, aprender algum oficio?
Eu pretendo realizar um curso técnico-profissionalizante?
Eu pretendo cursar uma faculdade?

Eu tenho vontade de fazer uma pos-graduacao?

Eu pretendo aprender junto com outras pessoas ou com
a minha comunidade?

Como eu pretendo continuar aprendendo depois do
ensino medio?

Quem pode me ajudar a continuar estudando e
aprendendo?

De que modo os meus aprendizados serdo uteis para a

minha vida e da minha comunidade?
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v" O que eu gostaria de ensinar

o O que eu pretendo ensinar para as outras pessoas?

o O que eu pretendo ensinar para 0s meus colegas ou para
as pessoas com gquem eu convivo de modo mais
proximo?

o O que eu pretendo ensinar para a minha familia?

o O gue eu pretendo ensinar para a minha comunidade?

o O que eu pretendo ensinar para as pessoas que nao
fazem parte da minha comunidade, por exemplo, a partir

das redes sociais?

v' Como posso contribuir?

o O que eu quero deixar de contribuicdo para a minha
comunidade?

o Como posso contribuir para o desenvolvimento da minha
comunidade?

o Como posso contribuir com as pessoas que fazem parte
da minha comunidade?

o Como posso contribuir com as pessoas para além da

minha comunidade?

v" O que eu quero deixar como contribuicdo para esse mundo e
as pessoas que nele vivem?
o Como eu quero ser lembrado no futuro?
o Como eu gostaria que a minha comunidade se referisse
a mim no futuro?
o Como eu gostaria de ser lembrado pelas pessoas que

virdo ap0s a minha geracao?
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Como podemos observar nesse conjunto de perguntas, um
projeto de vida envolve muitas dimensdes, tanto individuais como
coletivas, de ordem pessoal e profissional, em relacdo as pessoas
que estdo ao nosso redor, a nossa familia, mas também em relacdo
a nossa comunidade mais ampla e ao nosso territorio. Essas
perguntas ndo precisam ser respondidas nesse momento, mas é
importante que vocé possa sempre revisita-las, relendo-as, a fim de
gue possa amadurecer possiveis respostas.

Essas respostas vao ajuda-lo/a em seu processo de construgcao
do projeto de vida. E, como vimos, trata-se de um processo dinamico,
Ou seja, que ndo tem uma resposta apenas e cujas respostas nao
sao definitivas! Essas respostas poderao ser modificadas com o
tempo a partir de novas experiéncias e de novas vivéncias!

Esse exercicio de responder a essas perguntas também nao
precisa ser exclusivamente solitario: vocé pode partilhar essas
questbes com 0s seus colegas de turma, com as pessoas da sua
comunidade e da sua familia. Vocé, possivelmente, possui sonhos e
planos que envolvem outras pessoas. Que tal conversar com essas
pessoas? Assim, esse exercicio pode ser retomado quantas vezes
voceé quiser, de diferentes formas e chamando para a conversa quem
VOCé considerar importante ou com guem se sentir confortavel para
falar dessas questdes.

O projeto de vida, embora possa estar voltado para o
planejamento de algo que ocorrerda no futuro, esta diretamente
relacionado com 0 N0sSsO passado e com 0 N0SSO presente. Isso
significa que, para que possamos pensar no que queremos e
desejamos para o futuro, precisamos saber como chegamos até aqui,

nossas raizes, além do que estd acontecendo nesse momento,
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nossas caracteristicas atuais, o que estamos sentindo. Isso envolve
nao apenas o conhecimento acerca de nés mesmos (Como vamos
explorar mais detidamente no Capitulo 2), mas de nossa
ancestralidade e da comunidade em que estamos inseridos.

E por isso que vamos, ao longo de todas essas reflexdes do
projeto de vida, falar bastante de nos, de nossos desejos, de nossas
dificuldades e de nossas fortalezas. E importante que estejamos
dispostos para nos abrir a essa experiéncia. Isso quer dizer, na
pratica, que precisamos nos envolver nessa possibilidade de
autoconhecimento. Nao precisamos ter medo, receio ou quaisquer
outros impedimentos nesse processo, pois todos serdo convidados a
esse exercicio. Com o tempo, esse mergulho dentro de nés fara cada
vez mais sentido e sera realizado mais facilmente.

Mas o autoconhecimento, como temos salientado até aqui e
veremos no proximo capitulo, ndo se refere apenas aquilo que € s6
nosso, do nosso mundo particular. N6s também podemos participar
ativamente do processo de autoconhecimento do outro. Mas isso ja
€ a nossa proxima conversa.

Antes de avancarmos, vamos fazer um sumario dos principais

aspectos abordados nesse capitulo:

v" O projeto de vida € um eixo norteador no ensino médio.

v Na escola, podemos discutir sobre a construcdo de nosso
projeto de vida individual e como isso se relaciona com a nossa
comunidade e com o nosso desenvolvimento social.

v' A construcao do projeto de vida depende dos seus interesses

e, portanto, envolve um amplo exercicio de autoconhecimento.
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v" Nossos projetos de vida também se relacionam com a vida das
pessoas que estao ao nosso redor.

v Um projeto de vida deve se basear no reconhecimento de
aspectos de nossa historia (nosso passado), o modo como
estamos vivendo na atualidade (nosso presente) e o que
aspiramos para o que ainda vira (nosso futuro).

v" As nossas reflexdes sobre o futuro ndo envolvem apenas o
futuro mais distante (daqui a varios anos), mas também uma
programacao para o futuro imediato (semanas, meses) e para
um espaco de tempo mais curto (alguns anos).

v' O projeto de vida nao é estatico, o que significa que sempre
podemos tracar novos planos e incluir novos desejos em Nnosso
planejamento para o futuro. Assim como a vida e nés mesmos
mudamos, nossos projetos de vida sempre devem estar
abertos a revisdo. Por isso as reflexbes que faremos aqui

devem nos acompanhar para além da escola!

No préximo capitulo, vamos falar um pouco sobre o
autoconhecimento. Autoconhecer-se € um processo muito
importante e vamos pensar mais detidamente sobre isso a seqguir.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum
aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude no YouTube, no qual o Prof. Dr. Fabio
Scorsolini-Comin apresenta o tema do capitulo, sintetizando seus
principais elementos. (AULA 1..., 2022).
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Depois das referéncias vamos deixar um espaco para que vocé
possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode anotar
0S seus pensamentos e sensacodes ao longo da leitura, bem como
coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante que esse
material conte com a sua colaboracédo, como um livro escrito a varias

maos e em permanente leitura!
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Autoconhecimento

Lembro que eles sempre nos diziam que um dia teriamos
gue nos reencontrar com a tradicdo porque nao importaria
0 caminho que a gente fizesse, era sempre importante
voltarmos nossa mente e NOSSO coragao para NOSSO Povo.
(Munduruku, 2006).

No primeiro capitulo, nés falamos um pouco sobre o que é o
projeto de vida e vimos que ele nao se trata apenas dos planos que
temos para o futuro. O projeto de vida envolve o reconhecimento de
como chegamos até aqui, a nossa ancestralidade, e também o que
temos feito no presente.

Para que possamos compreender todo esse processo €
fundamental que desenvolvamos o autoconhecimento. Mas vocé
pode nos perguntar: como me conhecer? E claro que eu me conheco!
Eu me conheco desde que nasci! Eu sei como eu sou, 0 que eu gosto,
guem eu sou.

Vamos ver neste capitulo que o processo de autoconhecimento
é muito mais profundo do que apenas dizer que nos conhecemos. E

claro que sabemos falar de algumas caracteristicas nossas,
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sobretudo fisicas: a cor dos nossos cabelos, da nossa pele, dos
nossos olhos, se somos mais altos ou mais baixos, se somos mais
parecidos com alguém da nossa familia, se gostamos de cortar o
cabelo de determinada forma, se preferimos usar determinado
adereco, enfim, nés conhecemos como Somos e n0ssos gostos.

Mas quando falamos desses aspectos fisicos e de nossa
aparéncia estamos tratando de algo que qualquer pessoa pode
observar em nés (nos vendo, nos ouvindo, nos tocando). Aqui &
importante fazermos um pequeno recuo: cada um que nos olha pode
observar determinados aspectos que, as vezes, ndao sao tao
valorizados por nos. Isso € apenas para que possamos compreender
gue nem sempre 0 modo como nos vemos corresponde exatamente
ao modo como todas as outras pessoas nos veem.

Cada um possui um jeito especifico de olhar, se concentra em
determinados aspectos, valoriza mais uns elementos que outros,
assim como nos. Quando estamos insatisfeitos com alguma coisa em
nés, por exemplo, tendemos a olhar demais para isso. Mas, para
alguém de fora, as vezes isso nem chama a atencéo. Entdo, cada
um olha de determinado lugar, com determinada intencdo, com
atencdo a determinados aspectos, a partir de determinada
experiéncia. O nosso modo de ver pode ser muito individual e
particular.

Mas, voltemos ao autoconhecimento! O autoconhecimento nao
se refere a esses aspectos que todos podem ver e observar. O
autoconhecimento se refere a um processo interno — mais ou
menos como nos conhecer pelo lado de dentro. O prefixo “auto”
indica que estamos falando de n6s mesmos, de um processo Nosso,

particular, interior. Assim, o autoconhecimento nada mais é do que
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um conhecimento que temos a respeito de nés mesmos, como se
fosse uma impressao que construimos sobre nds ao longo do tempo
e um julgamento que nés mesmos fazemos sobre... nés!

Também € importante referir que o0 autoconhecimento pode ter
muitos outros nomes. Assim, dentro de cada cultura, por exemplo,
esse processo pode receber uma outra denominacao. Fato é que, em
todas as culturas, o processo de reconhecer a si mesmo e o outro €
fundamental. Em dadas sociedades, pode haver uma maior
valorizacao daquilo que € individual; ja em outras, valoriza-se mais 0
gue é coletivo. Isso quer dizer que o autoconhecimento nem sempre
abarca somente 0 que € nosso, mas o que é também do outro, da
nossa coletividade, da nossa comunidade. Autoconhecer-se € nao
somente conhecer a si mesmo como essas referéncias que tambéem
nos ajudam a ser quem somos.

O processo de autoconhecimento é fundamental para varias
coisas em nhossas vidas. Quanto mais nos conhecemos, mais
podemos saber como iremos nos comportar nas mais variadas
situacdes. Quando eu me conheco bem, consigo fazer escolhas mais
assertivas, ou seja, mais correspondentes ao que queremos de
verdade!!. Quando eu me conheco bem, consigo entender os meus
comportamentos, 0os meus sentimentos diante dos eventos que
acontecem. Quando eu me conheco bem, consigo saber quais séo
0S meus pontos fortes, as minhas fortalezas e também os meus
pontos de maior fragilidade. Quando eu me conhe¢o bem, consigo

dizer para as pessoas como eu sou, consigo me posicionar melhor,

11 Em outras palavras, ser assertivo € ser firme, direto, sem rodeios, sem sentir ou causar
constrangimentos. E uma capacidade de se afirmar de maneira objetiva, comunicando o que, de
fato, vocé deseja comunicar ao outro.
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reconhecendo o que faz parte do meu mundo e de quem eu sou e
aquilo que nao faz parte disso.

As vezes, no senso comum, falamos em pontos positivos e
negativos. Mas nao necessariamente podemos tratar desses
aspectos dessa forma: nossas caracteristicas sempre podem nos
ajudar ou nao nos favorecer muito, a depender da situacéo. Entao, é
importante reconhecermos 0s nossos pontos de fortaleza (aspectos
gue nos ajudam, que nos apoiam, que Nos permitem a adaptacao a
diversas situacOes) e pontos de fragilidade, que nos afetam e que
merecem a nossa atencéo, que podem ser melhorados. Todos nos
possuimos pontos de fortaleza e também fragilidades! O mais
importante é conseguirmos identificar esses aspectos em nos,
reconhecendo-os. E é ai que entra o processo de autoconhecimento.

Quanto melhor vocé se conhecer, melhor sera a sua vida: vocé
conseguira tomar decisdes mais alinhadas aos seus desejos, vocé
conseguira se posicionar diante das diversas questdes do cotidiano,
conseguira comunicar o gue deseja, vocé podera saber quais 0s seus
pontos fortes que podem te ajudar em diversas situacoes e também
a quais aspectos vocé deve se atentar mais para que possa se
desenvolver.

E vocé deve estar se perguntando: como eu posso chegar ao
autoconhecimento? Primeiramente, € importante saber que o
autoconhecimento ndo € um ponto ao qual temos que chegar. O
autoconhecimento € um processo dinamico, ndo € um ponto de
chegada ou um lugar superior. Isso significa que estamos sempre
nos autoconhecendo.

Isso ocorre porque também estamos sempre mudando. A cada

novo aprendizado nos vamos mudar. A cada nova experiéncia nos
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vamos mudar. Se estamos sempre mudando, buscar o
autoconhecimento € uma tarefa constante.

O autoconhecimento sempre foi uma questao importante para
0 ser humano. NoOssos ancestrais também passaram por esse
processo. Para nos autoconhecer podemos fazer uso de diferentes
estratégias. A religido pode nos ajudar nesse processo, assim como
0 pertencimento a um grupo especifico ao qual nos alinhamos a partir
de nossos gostos e predilecbes. Podemos também desenvolver o
autoconhecimento a partir de leituras, entrando em contato com a
arte (a musica, a pintura, o artesanato), conversando com as pessoas
mais velhas, fazendo um processo de reflexdo pessoal e até mesmo
registrando essas reflexdes, escrevendo sobre isso. Podemos nos
autoconhecer ao entrarmos em contato com a nossa comunidade,
COom 0S NOSS0S ancestrais, com as pessoas que mais intimamente
também nos conhecem.

Mas esse processo também pode ser individual, demandando
certo recolhimento. A reflexdo pessoal é quando nos voltamos para
nds mesmos. Nesse processo, hao estamos tentando conversar com
as outras pessoas para que elas nos digam quem sSomos e como
somos, mas estamos tentando buscar as respostas em n0s mesmos.
Esse processo € muito importante. Vocé ja tentou se autoconhecer
fazendo essa reflexdo pessoal?

Frequentemente, essa reflexdo pessoal é realizada quando
estamos em siléncio e sozinhos. E um processo que ocorre de dentro
para fora. E quando refletimos tentando encontrar resposta para
alguma situacdo que nos aflige, quando tentamos tomar alguma

decisédo importante. Vocé se lembra de alguma situacdo na qual teve
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gue parar, se concentrar e refletir? Que precisou ficar em siléncio,
mais voltado para si mesmo? Tente anotar esse momento!

Ninguém nos ensina a fazer essa reflexdo pessoal, pois ela
pode ser feita de muitas maneiras diferentes, depende do seu estilo,
do modo como vocé se recolhe e pensa nessas questbes. Ficar
sozinho e em siléncio para fazer essa reflexdo pode ser muito
importante — &€ uma forma de nos conhecermos melhor, de entrarmos
em contato com a nossa esséncia, com quem somos de verdade.
Mas, como ja dissemos, cada um pode fazer esse exercicio de
diferentes modos.

Esse processo € fundamental quando temos que fazer uma
escolha importante em nossas vidas. Como escolher o que faremos
apos o final do ensino meédio ou do ensino técnico, por exemplo. Para
podermos decidir € preciso que nos conhecamos bem, que saibamos
as nossas preferéncias, o que nos deixa feliz, o que faz sentido em
nossas vidas, o que pretendemos ser, alcancar, desenvolver.

Para decidirmos, por exemplo, se vamos continuar estudando
(buscando o ingresso na universidade ou realizando um curso
técnico ou complementar), se vamos trabalhar com a nossa familia,
se vamos trabalhar dentro da prépria comunidade ou se queremos
buscar outras oportunidades, temos que nos conhecer bem. Temos
gue saber as nossas preferéncias, qual a importancia de ficarmos
perto da nossa familia, o que temos vontade de realizar, se o trabalho
gue pretendemos desenvolver é o que realmente nos faz felizes e
pode nos deixar realizados, o que pretendemos estudar mais,
conhecer mais, entre diversas outras questoes.

Temos a possibilidade de refletir sobre todos esses aspectos

NO NOSSO processo de autoconhecimento. O que né&o significa que
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precisamos fazer esse percurso de modo solitario ou isolados. Aqui
mesmo ha turma (se estiver lendo esse livro com seus colegas), vocé
vera que essas questdes podem ser respondidas de modos muito
diferentes a partir das experiéncias e dos desejos de cada um.

Conversar com as outras pessoas sobre isso pode ser muito
importante, tanto com nossos pares (colegas e amigos que estao
passando pela mesma fase de vida) ou com pessoas da comunidade,
pessoas da nossa familia, pessoas mais velhas e que ja passaram
por mais situacbes complexas que ndés, enfim, ndo precisamos
percorrer todo esse caminho sozinhos.

Sempre que se sentir sozinho nesse processo, lembre-se de
que tantas outras pessoas como VOcé estdo, nesse exato momento,
fazendo perguntas semelhantes ou enfrentando situacdes parecidas
com as suas. Ja parou para pensar nisso? Quantas pessoas neste
momento estdo pensando sobre o que querem fazer em suas vidas,
construindo seus projetos sobre e para o viver? Se reparar bem, vera
gue essas reflexdes também nao estdo sendo feitas apenas por
adolescentes e jovens adultos, como vocé, mas por quaisquer
pessoas que se direcionem para o futuro.

Isso significa que nao estamos sozinhos diante das questdes
gue nos afligem ao longo da vida. Algumas questbes guardam
relacdo com a fase da vida que estamos atravessando. Pessoas mais
velhas, por exemplo, podem ter conflitos em relagéo ao processo de
aposentadoria, a manutencdo da subsisténcia, aos cuidados com a
saude, assim como adultos podem enfrentar dificuldades na busca
pela independéncia financeira e para a construcdo da familia. Na
adolescéncia, muitos conflitos ocorrem com todos o0s jovens: a

escolha da carreira, o inicio de uma atividade laboral, a busca por
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relacionamentos amorosos, entre outras tantas questdes... Mas
lembrem-se de que algumas questbes, inclusive, podem atravessar
as varias etapas da vida!

E a partir disso vamos identificando questdes que s&o mais de
ordem pessoal (“como eu sou”) e outras que tém a ver com a nossa
comunidade, com 0 meio em que vivemos, que tém a ver com a
identidade do local em que crescemos e vivemos, com a nossa fase
do desenvolvimento, com a nossa ancestralidade, com 0 nosso
territdrio. Ha questdes que ndo sédo importantes apenas para nos,
mas para toda a nossa comunidade. Por isso é que dissemos que
0 autoconhecimento é um percurso individual e que diz a respeito de
ndés, mas que nao esta apartado de nosso meio, de nossa
ancestralidade, da comunidade da qual fazemos parte.

Agora vamos compartilhar com vocés algumas perguntas que
podem ajuda-lo(a) no seu autoconhecimento. Vocé pode responder
a essas perguntas mentalmente enquanto as |é ou entdo aproveitar
o espaco final do capitulo para registrar suas respostas ou
impressdes sobre essas perguntas.

Tudo bem se nado souber responder a todas elas, esse é
apenas um exercicio — um exercicio que sé tem a ver com vocé! Ao
longo das perguntas, vocé também vai notar que algumas parecem
ser mais dificeis de serem respondidas que outras... Va4 em frente!
Pare um momento para ler e responder a essas perguntas com

calma. Esse é um tempo para vocé!

v" Pensando em todas as qualidades que vocé possui, qual

VOCé pensa ser a sua maior forca?
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Vocé pode dizer uma situacao na qual essa sua forca foi
empregada?

Vocé considera que as pessoas que estdo ao seu redor
sabem gue essa € a sua maior forca?

De que maneira essa sua forca pode ser empregada para
ajudar a sua comunidade?

Pensando em suas fragilidades, qual vocé pensa ser a sua
maior dificuldade?

Sera que a sua maior forca poderia ser Util para atenuar os
efeitos da sua fragilidade?

Como vocé acredita que as pessoas que estdo a sua volta
podem lhe ajudar a atenuar os efeitos dessa fragilidade?
Quando vocé se lembra das coisas que aprendeu com a sua
familia ou em sua comunidade, qual ensinamento considera
mais importante?

Qual a pessoa que vocé considera mais importante em sua
vida? Por qué?

Qual o sentimento vocé considera mais importante no
mundo?

Vocé costuma exercitar esse sentimento no seu cotidiano?
Quando vocé passa por uma situacao dificil em sua vida,
COmMo VOCé costuma reagir?

Quando vocé precisa tomar alguma decisdo importante,
como vocé faz? Conversa com quem? Como toma essa
decisao? O que ou quem mais o(a) ajuda nesse processo?
Quando vocé esta sofrendo por algum motivo, como faz
para aliviar esse sofrimento?

Como vocé acha que as pessoas o(a) veem?
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v" Como vocé gostaria de ser lembrado pelas outras pessoas?
v' Se vocé pudesse se definir para uma pessoa que nao o(a)
conhece, o que diria a respeito de si mesmo? Como vocé
se apresentaria, tentando ser o mais condizente possivel

com quem voceé €, de fato?

Vocé observou que algumas perguntas parecem ser mais
dificeis de responder que outras? Isso porque nem sempre temos
respostas prontas a todas essas perguntas. Sobretudo quando as
perguntas tratam de aspectos tdo intimos e particulares, ou até
mesmos sobre temas que nunca pensamos antes de modo mais
detido. Na nossa vida cotidiana, estamos acostumados a responder
sobre nossas preferéncias (se gostamos mais de uma cor ou de
outra, por exemplo), mas nem sempre sobre aspectos que dizem
respeito ao nosso mundo interno.

Para que possamos responder a essas perguntas mais
complexas precisamos, antes, de uma reflexdo — a reflexdo pessoal
gue abordamos anteriormente neste capitulo! E é a isso que estamos
te convidando neste capitulo: para que vocé sempre possa investir
nessas reflexdes pessoais, em um processo de autoconhecimento
cada vez mais profundo.

No préximo capitulo, vamos falar um pouco sobre uma das
estratégias que podem ser empregadas para o autoconhecimento: a
escrita da histéria de vida. Algumas das reflexdes que fizemos aqui
poderdo ser registradas e fazer parte dessa escrita. Mas vamos
explicar em detalhes como podemos fazer isso e como esse

processo contribuird, de fato, para o autoconhecimento.
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Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum
aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude no YouTube, no qual o Prof. Dr. Fabio
Scorsolini-Comin apresenta o tema do capitulo, sintetizando seus
principais elementos. (AULA 2..., 2022).

Depois das referéncias vamos deixar um espago para que vocé
possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode anotar
0S seus pensamentos e sensacdes ao longo da leitura, bem como
coisas das quais vocé guer se lembrar depois. Pode também registrar
as respostas as perguntas anteriormente apresentadas. E importante

gue esse material conte com a sua colaboracéao!
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A escrita da nossa histoéria de vida

Na montanha préxima a minha casa tem uma arvore que
esta 14 desde sempre. Minha m&e me disse que é um
Jequitiba. Ele é alto, majestoso e parece sussurrar que esta
|a desde a época dos meus antepassados. Destaca-se no
alto e é visto de toda aldeia.

(Rosiane Moura dos Santos, Minha arvore de infancial?).

No capitulo anterior, n0s falamos sobre o autoconhecimento e
gue muitas estratégias podem nos ajudar nesse processo. Entre as
estratégias mencionadas falamos da escrita.

Quando escrevemos, fazemos um processo bastante
complexo: precisamos usar a criatividade, o nosso pensamento, a
nossa memaria, 0 NOSSo repertério construido ao longo da vida e das
experiéncias acumuladas, além de transformar esses elementos em
uma linguagem grafica e que possa ser compartihada e
compreendida pelas outras pessoas. Ha, portanto, tanto um processo
de pensar sobre o que se quer escrever guanto de concretizar esse

planejamento, escrevendo, de fato. Como escrevemos, a priori,

12 Texto nao publicado.
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desde criancas, nem sempre paramos para pensar CoOmo esse
processo ocorre, ou seja, a escrita pode ter se tornado algo habitual
e ndo nos atentamos tanto a isso.

Mas todas as vezes que precisamos escrever uma redacgao, por
exemplo, temos que fazer algumas reflexdes. Nem sempre a folha
em branco a nossa frente é facilmente vencida. Primeiramente,
precisamos saber qual o tema sobre o qual vamos escrever.
Precisamos saber se temos todos 0s conhecimentos para escrever
sobre aquele assunto ou se precisamos nos informar melhor a partir
de leituras, videos e conversas com nOSsoS pares, com o(a)
professor(a) ou com os mais velhos da nossa comunidade.
Precisamos saber se possuimos todo o repertorio de escrita exigido
para aquele texto ou registro que pretendemos realizar. E, ainda, se
precisamos aprender determinados recursos ou treinar um pouco
mais a nossa escrita.

Precisamos, depois, saber qual tipo de texto vamos escrever:
se uma narracao, se uma dissertacao, se uma carta, um e-mail, até
mesmo um bilhete... Muito provavelmente, esses géneros textuais ja
foram apresentados a vocé nas aulas de linguagens ou mesmo em
sua vida cotidiana, por exemplo, ao elaborar uma lista de compras ou
anotar algum recado. Todas essas diferentes estruturas “escritas”
sao géneros textuais. Também precisamos pensar em quem Sera o
nosso leitor e a quem o texto seré dirigido. E, diante do papel em
branco (ou da tela do computador), podemos ter a sensacao, de
inicio, que ndo sabemos 0 que escrever ou como escrever.

Isso é bastante natural. Escrever € uma tarefa complexa, com
varias decisdes que precisam ser tomadas. Quando vamos escrever

sobre algo que ndo conhecemos muito, precisamos nos informar,
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pesquisar, a fim de que n&do escrevamos de uma maneira
inapropriada. Mas e quando escrevemos sobre nés mesmos?

Este capitulo vai tratar da historia de vida. A escrita da nossa
histéria de vida é um processo muito importante para
chegarmos ao autoconhecimento.

Quando escrevemos sobre nés mesmos, podemos entrar em
contato com aspectos com 0s quais nem sempre nos atentamos no
cotidiano. Isso porque, a exemplo do que fazemos antes de
produzirmos uma redacdo, também quando escrevemos sobre a
nossa historia de vida precisamos nos planejar e tomar diversas
decisdes. Mas o0 que temos que pensar antes de escrevermos a
nossa historia de vida?

Primeiramente, é fundamental reconhecer que estamos falando
de uma escrita que partira de nés mesmaos. Isso significa que a nossa
historia ndo sera contada por outras pessoas, mas por nGs mesmaos.

Muitas vezes, quando estudamos a disciplina de Historia ao
longo de nossa escolarizac&o, entramos em contato com uma escrita
feita por pessoas que nem sempre conhecem a nossa historia. 1sso
ocorre com frequéncia quando entramos em contato com a historia
dos povos indigenas: uma historia contada, sobretudo, por povos
estrangeiros, por colonizadores, exploradores e também por
historiadores comprometidos apenas com o registro de uma versao:
a de quem esta de fora, a de quem quer dominar, destruir, apagar a
historia daquele povo.

Por isso, neste capitulo, vamos propor uma escrita “de dentro”,
a partir de quem viveu essa historia. Isso é importante para que o
olhar de cada um seja reconhecido, legitimado, assim como para que

as nossas vozes sejam ouvidas!
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Cada um que hoje pode escrever a sua histéria e té-la lida e
reconhecida também guarda um grande compromisso com as
diversas geracdes que ndo puderam passar pelo mesmo processo,
mas gque resistiram e deram a vida para que hoje pudéssemos ter
esse direito reconhecido: o de existir e o de escrever nossapropria
historia. Por isso essa atividade é muito intensa!

Embora estejamos falando de um tipo de registro, a partir da
escrita, € importante considerarmos que a historia pode ser contada
e transmitida por outros meios, a exemplo da oralidade. Vocé, por
exemplo, j& deve ter ouvido muitas dessas historias sobre 0s seus
antepassados e sobre 0 seu povo, ouviu lendas, masicas e muitos
outros registros orais e que nao foram escritos no papel. Isso porque
a transmissao desses saberes ndo precisa ser feita em papel, como
tradicionalmente aprendemos na escola. Assim, € importante
valorizarmos essas tradicOes orais para que elas n&o se percam.

A escrita também pode contribuir nesse sentido. Nao estamos,
aqui no livro, priorizando a escrita em detrimento da oralidade:
gueremos que ambas, tradicdo oral e tradicdo escrita, possam fazer
parte do seu repertorio. A escrita da historia de vida, nesse sentido,
pode e deve dialogar com a oralidade, ndo nos esquecamos disso.

A nossa histéria de vida € uma espécie de registro de quem
somos e de como chegamos até aqui. Todos nds possuimos uma
histéria. E essa historia comeca bem antes de nascermos, comeca
com a nossa gestacdo, com a nossa ancestralidade que nos trouxe
até aqui, com a histéria de tantas outras pessoas que permitiram que
a nossa historia acontecesse.

Entdo, antes e escrevermos a nossa historia, precisamos

conhecer a histéria (ou as histérias) que nos permitiram chegar até
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agui. Vocé ja conversou com as pessoas da sua familia sobre a
historia de seus ancestrais? Na sua comunidade, ja conversou sobre
como ela nasceu, como se originou? Temos todas as informacdes
importantes para escrevermos a nossa historia de vida?

Mas, antes de comecarmos esse processo, precisamos
entender que trabalhar com a nossa histéria de vida nem sempre é
um processo facil. Em alguns momentos podemos nos lembrar de
aspectos que sao dolorosos, que podem nos deixar mais mobilizados
emocionalmente, que podem até nos entristecer.

Se isso acontecer com vocé, lembre-se que conhecer a nossa
historia — e conta-la — € um processo muito potente ndo apenas para
podermos aprender a lidar com experiéncias dificeis como para
podermos superar medos e dificuldades que possamos ter. Entrar em
contato com a nossa histéria nao ira apaga-la, pelo contrario, a
tornara mais viva ainda, mas de um modo muito potente! E que pode
contribuir para a escrita das historias de tantas outras pessoas que
virdo e para a histéria da prépria comunidade em que vive.

A seguir, vamos compartilhar com vocés algumas questdes que
podem ser Uteis para a construcao desse percurso. Como afirmamos
nos capitulos anteriores, vocé pode responder mentalmente a essas
perguntas ou entao registrar suas respostas e impressées no espaco
final que trazemos a cada capitulo. Algumas perguntas podem ser
respondidas em grupo, haja vista que se referem a comunidade,
outras podem ser respondidas junto com seus familiares.

Esse exercicio pode ser realizado de muitos modos e é
importante que vocé se sinta confortavel para essa tarefa. E lembre-

se: € a sua historia, € a histéria do seu povo, da sua comunidade,
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entdo ndo ha respostas certas ou erradas. Fique a vontade para fazer

esse registro.

v"Vocé conhece a historia do seu povo?

o Vocé sabe a origem do nome do seu povo?

o Sabe como esse povo teve inicio?

o Conhece alguma lenda ou tradicdo que contam
sobre o seu povo?

o Quem foram as pessoas que contaram essa histéria
ou essas histdrias para vocé?

o Vocé ja contou essa historia para alguem? Como

foi?

v"Vocé conhece a historia da sua comunidade?

o Como a sua comunidade teve origem?

o Quais sao as caracteristicas principais dessa
comunidade e que a distinguem de outras
comunidades?

o Quem faz parte da sua comunidade?

o Vocé conhece as histoérias de vida das pessoas que

fazem parte da sua comunidade?

v"Vocé conhece a historia da sua familia, dos seus pais, dos

seus familiares proximos?

v Como vocé acha que essa histéria maior (dos seus
antepassados) permite a existéncia da sua histéria de vida

pessoal?
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v'Vocé percebe em sua historia de vida pessoal alguma
influéncia da comunidade ou da sua ancestralidade? E da

histéria do seu povo? Pense em alguns exemplos.

A partir do reconhecimento da historia da sua ancestralidade,
podera entrar em contato com a sua historia de vida pessoal. Se vocé
nao souber de algum aspecto, tente conversar com pessoas da sua
familia e da sua comunidade. Por exemplo, pergunte como foi o
contexto do seu nascimento, como foi o dia do seu nascimento, como
vocé foi recebido pela sua familia e pela comunidade, o que essas
pessoas se lembram desse processo, qual o contexto em que a sua
chegada a esse mundo aconteceu, quais mudangas ocorrerem
depois que vocé nasceu ou chegou a comunidade.

Depois disso, vocé pode comecar a listar os principais eventos
ocorridos em sua vida. Vamos te apresentar, a seguir, um roteiro que
pode ser util nesse processo. Vocé néo precisa abordar todos esses
elementos, mas eles podem ser Uteis para vocé comecar a reunir

pistas para contar a sua histéria de vida:

v Como foi a sua infancia? Com quem gostava de conversar,
do que gostava de brincar, quais as suas atividades
preferidas quando era crianca? Quais 0S espagos que

frequentava quando era crianga?

v"Vocé se recorda de um dia especial da sua infancia? O que

aconteceu neste dia para ele ser especial?
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v"Vocé ja saiu da sua comunidade por algum motivo? Quais
lugares conhece? Quais sé@o os lugares da sua comunidade

gue vocé mais gosta?

v' Como é composta a sua familia? Vocé possui irmaos? Com
guem voceé reside? Qual a atividade laboral predominante na

sua familia? Qual a fonte de subsisténcia de vocés?

v Quando vocé pensa nas caracteristicas do seu povo, da
sua comunidade e da sua familia, o que vocé acha que
mais tem que o(a) aproxima deles, que o(a) identificam
como sendo alguém desse povo, dessa comunidade e dessa

familia?

v"Vocé possui alguma caracteristica pessoal que se difere do
que observa nas pessoas ao seu redor? Que caracteristica é

essa?

v' Como tem sido a sua adolescéncia? O que gosta de fazer?
Em quais espacos vocé gosta de estar? Quem sao as
pessoas que estao mais presentes em seu cotidiano? Quem
Sdo 0s seus amigos? Vocé tem ou ja teve algum

relacionamento amoroso?

v Ha algum dia da sua adolescéncia que o(a) marcou mais até
0 momento? O que aconteceu nesse dia para ele ser especial

ou importante?
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v'Vocé saberia dizer quais foram 0s momentos mais

marcantes pelos quais passou até hoje?

v Como vocé acha que a sua historia construida até o
momento o(a) ajuda a pensar na histéria que quer

construir/escrever daqui em diante?

v/ Como vocé gostaria que a sua histéria de vida fosse contada
pelas pessoas que vierem depois de vocé, como seus filhos

e as proximas geracoes da sua comunidade?

Depois de responder a essas perguntas, vocé pode comecar a
estruturar o modo como ira contar a sua histéria de vida, o modo
como ira escrever a sua historia de vida. Para isso, vamos ajuda-lo(a)

a planejar a sua escrita:

v O gue vocé quer contar em sua historia de vida? O que

considera mais importante para estar contido nesse texto?

v'Vocé quer contar a sua histéria em uma sequéncia
cronoldgica, ou seja, desde o inicio até os dias atuais? Ou
guer escrever selecionando os aspectos mais significativos,

independentemente de quando aconteceram?

v Qual tipo de texto quer desenvolver? Vocé pode escrever em
tom memorial, relembrando as suas principais vivéncias até
hoje. Vocé pode escrever uma narracdo, em uma sequéncia
de acontecimentos cronoldgicos. Vocé pode escrever uma

carta na qual deixe a sua historia de vida registrada para
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guem vier depois de vocé. Vocé pode escrever como se
estivesse se comunicando com um amigo que ainda néao
conhece pessoalmente. Vocé pode escrever como se
estivesse fazendo uma entrevista consigo mesmo. Vocé
pode escrever em prosa, em poesia, compondo uma
masica... enfim! Ha muitas possibilidades. Use a sua

Imaginacgéo, a sua criatividade!

v Para conhecé-lo(a) melhor, o que é fundamental escrever?
Lembre-se de que vocé precisa se reconhecer nessa escrita,
de modo que ela o(a) represente. E importante que pense
nisso: se alguém que ndo me conhece ler essa histéria de
vida, sera que vai conseguir entender quem eu Sou ou me
representar do modo como eu sou? Isso equivale a pensar

no seu leitor, em quem vai ser a sua historia de vida.

v"Vocé néo precisa apenas trazer elementos do seu passado.
Pode explorar questdes presentes e atuais, bem como

fazer um exercicio sobre o0 que deseja para o seu futuro.

v  Também nao precisa abordar exclusivamente aspectos
individuais — vocé chegou até aqui a partir de muitas
historias, de toda uma coletividade. Pode falar a respeito
desses aspectos também, da historia do seu lugar de origem,

do seu povo.

Depois de refletir sobre esses varios aspectos (e tantos outros
que podem vir a sua cabeca quando estiver lendo este capitulo ou

guando ja estiver escrevendo), é hora de passar a escrita. Vocé pode
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fazer um rascunho, pode fazer um esquema para organizar o que
pretende escrever, pode registrar as palavras-chaves que o(a)
lembrem do que precisa escrever, entre muitas outras possibilidades.
Figue a vontade nesse processo, pois ele € bem pessoal.

Se tiver dificuldades, ndo se preocupe muito com as regras de
escrita — 0 mais importante nesta atividade € conhecer e contar a sua
historia de vida. Aspectos mais formais da escrita poderdo ser
aperfeicoados posteriormente, também contando com o apoio de
seus professores e de suas professoras. Nesse momento, também
pode utilizar desenhos e ilustracbes que o(a) ajudarao
posteriormente a escrever. Pode utilizar histérias em quadrinhos,
balées com dialogos, enfim, 0s recursos que julgar necessarios para
apoiar a sua escrita.

A historia de vida que vocé produzira aqui irh acompanha-lo(a)
em todo o componente do projeto de vida. Isso porgue vocé podera
rever e atualizar essa histéria de vida sempre que quiser. A partir do
gue formos discutindo nos préoximos capitulos, vocé pode querer
rever algum aspecto, acrescentar algum elemento, fazer melhorias,
correcdes, edicbes. E esperado que essa escrita possa acompanha-
lo(a) em toda essa caminhada.

Assim, ndo precisa ter pressa para escrever a sua histéria nem
se preocupar com a versao final dela, pois vocé ainda tera tempo
para fazer novas leituras e edi¢cées do seu texto. O nosso convite é
para gque esse processo possa ser iniciado a partir da leitura deste
capitulo.

Mas, lembre-se: anossa historia de vida ndo € algo estatico,
fixo, € algo dinamico e que pode ser sempre revisitado. A cada

vez que nos colocamos diante de nossa histéria podemos buscar
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novas formas de escrita, podemos querer enfatizar alguns aspectos,
omitir outros, compartilhar novos eventos. A nossa histéria pode ser
sempre reescrita e iSso tem a ver com 0 que escrevemos sobre o
autoconhecimento e também sobre o projeto de vida nos capitulos
anteriores.

Vocé deve estar imaginando o que pode contar em sua histéria
de vida e de que modo... Para ajuda-lo(a) nesta tarefa, vamos
compartilhar um belo texto escrito pela professora Rosiane Moura
dos Santos, intitulado “Minha arvore de infancia”. Em formato de
conto, Rosiane escreve um pouco sobre a sua historia e a
importancia desse registro para a construcao da sua identidade.

Note que o texto possui diversos marcadores do lugar de
origem, empregados em uma linguagem simbdlica e poética, que
revela os efeitos da passagem do tempo e as mudancas sobre ela,
sobre o seu territorio e sobre a comunidade. Vamos a histéria de vida

da professora Rosiane?

Minha arvore de infancia

Na montanha proxima a minha casa tem uma arvore que esta
la desde sempre. Minha mae me disse que é um Jequitiba. Ele é alto,
majestoso e parece sussurrar que esta la desde a época dos meus
antepassados. Se destaca no alto e € visto de toda aldeia. Um dia
ela me levou la para que parasse de imaginar coisas. Vi, admirada,
gue o tronco € aspero, quase toca o céu, 0s cip0s que despencavam
do alto lhe ddo um ar de mistério. Nessa mesma ocasiao tomei

conhecimento sobre risadas das barbas! e escadas dos macacos? e
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seus usos medicinais. As escadas de macaco dizem que curam as
dores que surgem no frio de agosto. A ideia de minha mae para me
fazer para de imaginar nao funcionou. Em dias frios, as folhas ficam
escondidas dentro de uma neblina densa que cobre o pico como um
véu, fico imaginado as preguicas se enroscando em seus galhos e
os saguins pulando de um lado para outro ou dancando ao sabor do
vento. Minha mé&e diz que tenho muita imaginacéo e acrescenta:

- Pés no chéao, menina!

A minha familia j& passou anos viajando e, quando voltamos,
la estava ele. Imponente. Na primavera, as orquideas que cobrem
todo seu tronco florescem e é belissimo. Algumas pessoas retiram as
orquideas dos galhos baixos e vendem na cidade. Vale muito pouco,
€ 0 que dizem, mas ajuda a alimentar a familia. Quando isso
acontece, os adultos passam o dia esbravejando com os animais
montanha acima. Carregam flores belissimas com as caras
fechadas, joelhos vermelhos e bracos arranhados. Reclamam porque
vovd nao permite que derrubem o grande Jequitiba e eles precisam
escalar seu tronco aspero ano apés ano. E o meu velho fica olhando
da porta da minha casa, sentado na cadeira comigo ao lado, e,
geralmente, resmunga:

- Povo mau agradecido.

Meu avl € silencioso e sério. Mas € doce e inteligente. Ele
esteve na cadeia, no mar, preso na mata, sequestrado durante a
ditadura e quando voltou la estava o Jequitiba, resistente. Se
mudaram para outras aldeias, passaram anos por la. E quando voltou
la estava ele, persistente. Foram expulsos, tiveram suas casas e
rocas queimadas, mas quando conseguiram voltar foi ele quem Ihes

deu boas-vindas. Bracos abertos sobre seus filhos. Ele disse que,
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enguanto estiver vivo, o Jequitiba ndo sera derrubado. Ele o vé como
um marco para nossa familia. E eu vejo nele um aliado. Em algumas
ocasifes ele me pde no colo e conta histérias de oncas, raposas,
coelho, tartarugas, jabutis e tatus. Percebo que em todas as suas
histérias os animais vencem, implacavelmente. E seu olhar brilha.
Nessas historias os humanos s&do brutos e tolos. Infinitamente
inferiores aos bichos. Acho que meu avbé tem uma quedinha pelos
animais. E seus personagens povoam minha imaginacao.

E assim se passaram anos. Seus filhos e netos reclamavam e
ele fingindo deméncia. E, em troca, nos contavam histdrias em noite
de lua cheia, em volta da fogueira. E a espertezas dos bichos
ganhavam a ampla distancia dos homens. Mas parece que nao
entenderam a mensagem que ele tentou passar.

Em um verao rigoroso o rio secou, incendiaram a mata, e o fogo
invadiu a aldeia, mas, quando o fogo baixou, nosso Jequitiba
continuava de pé. Despido das flores, assustador, parecia um gigante
zangado com os bracos levantados, pronto para atacar, mas estava
no alto da montanha. E quando o inverno veio, ele se acalmou, se
vestiu e voltou a dancar no vento das tardes de sol.

Mas, quando a primavera chegou, depois de um inverno
rigoroso, meu avo se foi. E 0 homem que xingava e esbravejava por
ter que escalar o jequitiba era seu filho mais velho e se tornou
cacique. E, entdo, ele o derrubou quando as primeiras flores se
abriram. Foi a primeira vez que vi minha mée chorar em minha
presenca. O som de tronco imenso caindo sobre a mata, dos galhos
se partindo no impacto ecoou como se a montanha estivesse se

partindo. Em seu lugar ficou uma clareira, as flores amassaram na

queda, os galhos espedacados sob os pés de cacau e laranja, a
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nascente que surgia sob sua sombra rasgada pelas raizes
arrancadas das entranhas da terra. E, entédo, eles simplesmente o
abandonaram |4, todo desmembrado. E assim eu perdi ambos.
Agora, em um carro cheio de moveis, plantas, panelas e tantas
outras coisas, olho para tras e jA ndo o vejo, parado no meio do
campo, com as maos na cintura como sempre fazia quando saiamos,
nem o outro no alto da montanha. O carro passa dentro do que fora
0 rio, que nascia aos pés do Jequitiba, que agora € usado como
estrada dos burros que arrastam a madeira retirada da mata. Muita

coisa mudou desde que eles se foram.

Notas sobre o texto:

! Barba de macaco: planta da familia Bromeliacaeae, amplamente difundida em todo o
territério brasileiro. Dependendo da regido pode ser conhecida como barba de velho,
crina vegetal, samambaia do norte e outros. E encontrada em regifes altas, por conta
das suas caracteristicas de succ¢ao da umidade do ar.

2 Escada de macaco: cip6 escada ou escada de macaco, planta da familia leguminosae,

utilizada para uso medicinais e ornamentais.

Esperamos que este conto tenha trazido a vocés muitas
inspiracdes! Ja que falamos bastante sobre a histéria de vida neste
capitulo, no proximo vamos abordar um pouco sobre a fase do
desenvolvimento em que vocés estdo: a adolescéncia! Além disso,
vamos explorar com vocés algumas questbes de saude mental que
sao tipicas desse periodo.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum

aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
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Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude no YouTube, no qual o Prof. Dr. Fabio
Scorsolini-Comin apresenta o tema do capitulo, sintetizando seus
principais elementos (AULA 3..., 2022).

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCé possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode
anotar os seus pensamentos e sensagdes ao longo da leitura, bem
como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. Pode usar esse
espaco, ainda, para planejar a escrita da sua historia de vida e até
mesmo para fazer um primeiro rascunho desse texto. E importante
gue esse material conte com a sua colaboracgao!

E ndo se esqueca: vamos comecar a escrever a historia de

vidal
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Adolescéncia e saude mental

O som do meu maraka tem poder e tem riqueza, com ele
busco meus ancestrais e a energia da natureza, quando eu
0UCO 0 seu som vai embora a minha tristeza.

(Edmar Batista de Souza, Marakal?)

No capitulo anterior, nés falamos sobre a construcéo da historia
de vida. Para escrever a nossa historia de vida precisamos refletir
sobre 0 nosso passado, 0 Nn0Sso presente e também pensar sobre o
gue gueremos ou desejamos para o futuro. A nossa historia de vida
representa Ndo apenas as nossas experiéncias pessoais, mas
também todo um processo vivido pela coletividade e que nos trouxe
até aqui. Neste capitulo, vamos explorar mais detidamente o
presente e as nossas experiéncias atuais.

Para estudar o modo como as pessoas se desenvolvem ao
longo de todo o ciclo vital, que vai do nascimento a morte, 0s
pesquisadores utilizam uma divisdo chamada de fases do

desenvolvimento. Tradicionalmente, s&o quatro as fases do

13 Texto nao publicado.
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desenvolvimento que podemos percorrer: a infancia, a adolescéncia,
a vida adulta e a velhice. E, dentro dessas etapas, podemos ter
subdivisbes que tém por objetivo abarcar as diferencas, no caso da
infancia, por exemplo, do desenvolvimento de um recém-nascido e
de uma crianca de 11 anos. Obviamente, mesmo que em um curto
periodo de tempo, do nascimento até os 12 anos, aproximadamente,
crescemos, mudamos e nos desenvolvemos de modo expressivo,
por isso as subdivisdes. Mas, e no caso da adolescéncia?

Quando ingressamos no ensino médio regular estamos na fase
da adolescéncia. A adolescéncia pode ser compreendida por esses
mesmos pesquisadores como uma etapa que vai dos 12 anos de
idade até os 18 anos. No entanto, esse periodo pode variar. Algumas
classificacdes, por exemplo, dizem que a adolescéncia vai até os 19
anos de idade. Alguns documentos legais também padronizam a
duracéo de cada periodo do desenvolvimento. Para o ECA (Estatuto
da Crianca e do Adolescente), por exemplo, a adolescéncia vai dos
12 aos 18 anos. Antes disso, somos considerados criancas e, depois
dos 18, adultos.

Se considerarmos, entédo, a adolescéncia como esse periodo
compreendido entre 12 e 18 anos, podemos dizer que essa € a menor
etapa do desenvolvimento (em relacdo a infancia, a vida adulta e a
velhice). Mesmo durante relativamente pouco tempo, esse é um
periodo com muitas mudancas, sendo muito importante no estudo do
desenvolvimento humano.

A adolescéncia €, muitas vezes, compreendida como um
periodo de transicao. Quando falamos em transicdo, pensamos na
ideia de uma passagem de algum lugar para outro, um caminho.

Definir a adolescéncia desse modo possui como efeito, por exemplo,
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um olhar mais voltado para o lugar do qual se vem (no caso, a
infancia) ou, como frequentemente encontramos, para o lugar de
destino (a vida adulta). Assim, falar em transicdo pode nos conduzir
a uma concepcdo de uma fase que ndo € vista em suas
especificidades, mas como sendo fruto da infancia ou uma
preparacdo para algo que ainda vird. Assim, essa nocao de
transitoriedade tem sido questionada (Dayrell, 2003).

Como afirmado nas Diretrizes Curriculares Nacionais da
Educacado Basica (DCN), quando compreendemos que a juventude

€ apenas uma transicao para a vida adulta

nega-se a importancia das acfes de seu presente,
produzindo-se um entendimento de que sua educacdo
deva ser pensada com base nesse “vir a ser’. Reduzem-
se, assim, as possibilidades de se fazer da escola um
espaco de formacédo para a vida hoje vivida, o que pode
acabar relegando-a a uma obrigagdo enfadonha. (Brasil,
2013, p. 155).

E importante notar que estamos utilizando mais um termo neste
capitulo, além de adolescéncia. Este termo € juventude. Mas como
podemos definir a juventude ou, entéao, as juventudes, no plural? A

juventude e

parte de um processo mais amplo de constituicdo de
sujeitos, mas que tem especificidades que marcam a vida
de cada um. A juventude constitui um momento
determinado, mas ndo se reduz a uma passagem; ela
assume uma importancia em si mesma. Todo esse
processo é influenciado pelo meio social concreto no qual
se desenvolve e pela qualidade das trocas que este
proporciona. Assim, 0s jovens pesquisados constroem
determinados modos de ser jovem que apresentam
especificidades, o que néo significa, porém, que haja um
tnico modo de ser jovem nas camadas populares. E nesse
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sentido que enfatizamos a noc¢ao de juventudes, no plural,
para enfatizar a diversidade de modos de ser jovem
existentes. (Dayrell, 2003, p. 42).

Se voceés ja pararam para notar as muitas diferencas existentes
entre uma crianca e um adulto poderdo também ter refletido que a
adolescéncia € uma fase bem complexa. Assim, trata-se de uma
etapa da vida que traz diversos desafios para os jovens. E esses
desafios ndo sdo os mesmos para todos os jovens.

E por essa raz&do que partilhamos da noc¢éo de que existe uma
“diversidade de modos de ser jovem”, como afirmado anteriormente.
Partir dessa diversidade € importante tanto para que possamos
compreender as realidades locais e os desafios de diferentes grupos
de adolescentes/jovens como para reafirmarmos a importancia dessa
etapa da vida.

Vamos, entdo, explorar mais detidamente a adolescéncia.
Muito provavelmente vocé ja deve ter tido alguma dificuldade em sua
adolescéncia. Vamos falar de algumas delas? A adolescéncia e um
periodo marcado por muitas transformacdes, internas e
externas.

Se observarmos 0s nossos corpos, por exemplo, veremos que
muitas mudancas se tornam expressivas para nds e para oS outros.
Essas mudancas podem ser mais expressivas a partir dos 12 anos
de idade, aproximadamente, mas em alguns casos podemos
observar transformac6es mais cedo ou mais tarde, a depender de
aspectos como o histérico familiar, condicdes genéticas e também
ambientais. Assim, mesmo sendo criancga, alguém ja pode comecar

a manifestar indicadores semelhantes aos da adolescéncia.
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Apesar das variacbes individuais, é na adolescéncia que
crescemos de tamanho, muitas vezes de modo mais rapido que o
comum. E nesse periodo que aparecem mais pelos em nosso corpo,
inclusive os pelos pubianos, maior oleosidade da pele, odor nas
axilas, e isso apenas para citar alguns exemplos.

Essas mudancas s&o diferentes para meninos e meninas: nas
meninas, por exemplo, observamos o aumento dos seios e nos
meninos do volume testicular, além de alteracdes na voz. O nosso
corpo vai deixando de ser um corpo infantil, de crianca, e passa a ser
cada vez mais préoximo do corpo do adulto. Algumas dessas
informacdes vocés provavelmente ja estudaram nos componentes de
Ciéncias, tanto do ensino fundamental quanto do médio.

Internamente, a adolescéncia € marcada por muitas mudancas
também. Ha um aumento na producéao de hormonios: a testosterona,
no caso dos meninos, e o0 estrogénio nas meninas. Esses hormonios
vao promovendo muitas mudancas, inclusive preparando o nosso
corpo para a vida adulta e para o inicio da atividade sexual e também
da reproducdo. Mas eles também interferem em aspectos como o
nosso humor. Por isso é tao frequente haver a oscilacdo de humor
durante a adolescéncia.

Mas néo € apenas de mudancas fisicas que a adolescéncia é
feita. Talvez vocé ja tenha ouvido por ai o termo “aborrescéncia”. Ja
ouviu? Essa é uma expressao pejorativa e jocosa que visa a associar
a adolescéncia a comportamentos inadequados e pouco valorizados
pelas outras pessoas e 0 nosso meio social. E como se a
adolescéncia fosse uma fase de reclamacdes, de contestacfes e de
sofrimento sem sentido, o0 que sabemos que nao corresponde a

experiéncia de ser jovem.
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E por isso que muitas pessoas consideram os adolescentes
cansativos, chatos e permanentemente em crise. Mas vamos pensar
melhor: com tantas mudancas acontecendo em um periodo curto de
tempo (dos 12 aos 18 sdo apenas seis anos!), € praticamente
improvavel que essa transicdo para a vida adulta ocorra sem crises.

Assim, algumas crises sao esperadas para essa fase de vida.
O que significa que isso ndo ocorre apenas com VOCE, mas com
guase todos os adolescentes. A adolescéncia € uma fase de
muitas ddvidas, de muitos medos e de experimentacdo do
mundo.

Aqui é preciso fazer um pequeno recuo: embora estejamos
abordando a adolescéncia como uma fase universal do
desenvolvimento, ou seja, que ocorre com todas as pessoas, €
importante saber que essa fase esta bastante associada com a
nocao de cultura. Assim, podemos ter diferentes possibilidades de
adolescéncia a depender do nosso contexto, do pais em que
vivemos, do territério que habitamos, do povo ao qual pertencemos,
das condicdes socioeconémicas que possuimos, entre diversos
outros marcadores. Isso nos obriga a falar em “adolescéncias”, no
plural, permitindo que diferentes formas de ser adolescente sejam
consideradas.

Apesar de ser uma fase de muita instabilidade, € nela que
a sociedade espera que facamos escolhas muito importantes,
como a deciséo sobre a carreira. Se vocé terminar o ensino medio e
for fazer uma faculdade, terd que escolher um curso ainda na
adolescéncia. Se vocé for assumir a responsabilidade de liderar sua

comunidade, precisa 0 quanto antes aprender com os mais velhos os
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melhores caminhos a percorrer nessa jornada — sim, nesta etapa em
gue tudo parece mudar a cada dia.

Essas exigéncias variam de acordo com o contexto em que
vivemos. Muitos adolescentes podem estar em contato com questdes
do mundo adulto, como a escolha de uma profissdo/ocupacéo e
mesmo uma maior autonomia e maior responsabilidade, ao passo
gue outros adolescentes podem estar mais distantes desses
elementos por viverem em um contexto que nao espera deles esse
tipo de decisao e envolvimento.

E importante que saibamos o que é esperado culturalmente de
cada fase do desenvolvimento. Em seu territorio, por exemplo, em
sua comunidade, o que ¢é esperado de um adolescente? E
esperado que ele estude? E esperado que ele ajude a familia? E
esperado que ele se responsabilize pelo seu cuidado e pelas suas
decisbes? E esperado que ele se torne um lider? E esperado que ele
planeje construir a propria familia no futuro? Observando a sua
comunidade, o que se espera de um adolescente, de uma pessoa
com a sua faixa etéaria?

Mesmo com as questdes culturais ocupando um espaco
importante nessa discusséo, temos que considerar as mudancas
fisicas e cognitivas que incidem sobre os adolescentes. Por isso a
importancia de tentarmos promover um didlogo entre as mudancas
gue sao de ordem fisica e aquelas que sao de ordem cultural.

Diante desse cenario de transformacdes, € importante
tratarmos da saude dos adolescentes, o que envolve um cuidado
tanto do ponto de vista fisico como também emocional. Isso porque
esse periodo de incertezas e instabilidades pode promover nos

adolescentes muitas reflexbes e mesmo um sofrimento que
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impactara a sua vida. Mas, antes de prosseguirmos, vamos falar um
pouco sobre o que é saulde.

Vocé sabe o que é saude? Se tivesse que definir saude, o que
vocé diria? Vocé pode usar o espaco ao final deste capitulo para
anotar algumas palavras que vém a sua mente quando pensa em
salde. HA muitas formas de definir saude e isso depende do
Nosso ponto de vista, do nosso posicionamento e do nosso
contexto de referéncia, da nossa cultura.

A Organizacado Mundial de Saude (OMS), por exemplo, € uma
instituicdo que visa nao apenas tratar as doencas ao redor do mundo,
mas pensar em critérios para a promoc¢ao da saude e do bem-estar
nas diversas populacdes. Talvez durante a pandemia da COVID-19
voceé tenha ouvido falar mais da OMS. Um dos objetivos centrais da
OMS é promover a saude de todos os povos, em todas as regides do
mundo.

A OMS possui uma definicéo propria do que vem a ser a saude:
€ o0 estado de completo bem-estar fisico, mental, social e
espiritual, ndo sendo apenas a auséncia de uma doenca ou
enfermidade. Por essa definicdo, vemos que a saude envolve nao
apenas os aspectos fisicos, mas que se relacionam com a nossa
convivéncia com as pessoas em sociedade, com a nossa cultura, em
uma nocao de bem-estar global. A partir disso podemos falar, por
exemplo, na saude mental.

Antes de avancarmos na definicdo de saude mental, podemos
também pensar em outras possiveis definicdes de saude. Sera que
a sua comunidade possui uma definicdo de saude? Um exercicio
interessante de ser feito é conversar com as pessoas mais velhas da

sua comunidade: o que sera que elas acham que € a saude? Como
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0S seus antepassados definiam a saude? Como buscavam essa
salude? Para uma pessoa ser considerada saudavel em sua
comunidade, como ela deve estar se sentindo, o que deve ocorrer
com ela?

Na atualidade, um termo associado ao de saude e que vem
sendo bastante evocado nos estudos e nas praticas junto aos povos
indigenas € o de bem viver. O bem viver indigena ultrapassa as

guestdes de saude e de doenca, envolvendo

todos aspectos da vida ligados a alimentacéao,
ancestralidade, coletividade, culturalidade, educacdo de
costumes e tradicdes, espiritualidade, humanidade, lazer e
territorialidade, entre outras dimensbes (...) (Baniwa;
Calegare, 2023, p. 200-201).

Podemos considerar, portanto que a no¢cao de bem viver é a
gue mais se “aproxima do que os nao indigenas entendem por saude
integral” (Baniwa; Calegare, 2023, p. 201). Em que pesem as
diferencas entre a saude integral veiculada no mundo ocidental e a
de bem viver difundida entre os povos indigenas, tem-se sugerido o
didlogo entre esses termos.

Com isso, vemos que ha muitos critérios para se ter saude. Ter
saude pode significar ndo estar doente, pode significar ter boas
relacbes com as pessoas ao seu entorno, pode significar estar
completamente consciente da sua vida e das suas escolhas, pode
significar ter autonomia para escolher e decidir sobre a sua propria
vida, pode significar, ainda, estar em estado de integracéo, de
equilibrio, pertencer a uma comunidade e ter redes de apoio social.

Por isso € que ndo vamos falar em apenas uma definicdo de saude.
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O ideal é acessar 0 modo como isso € visto e discutido em seu
territorio, a fim de que vocé possa se alinhar a essa nocao.

O mesmo ocorre quando falamos em salde mental. Este € um
termo que, com certeza, vocé ja deve ter ouvido. Cada vez mais, as
pessoas, os profissionais de saude e toda a sociedade tém se
preocupado com a saude mental.

A saude mental envolve um cuidado em relacéo a nés mesmos,
incluindo o nosso lado emocional, que muitos podem se referir como
“‘mental” e também como “psicolégico” ou “psiquico”. Aqui, neste
texto, esses termos (mental, emocional, psicolégico, psiquico) serao
tomados como sindnimos, envolvendo a busca pelo bem-viver.

Quando falamos da saude mental, alguns grupos de pessoas
podem despertar mais a nossa atencdo. Os estudantes e o0s
professores, por exemplo, sdo dois grupos bastante estudados
quando falamos em saude mental. Algumas populacdes tambem,
como os povos indigenas. Vejamos 0 que os documentos oficiais
sobre a chamada salude indigena em nosso pais falam sobre esse

tema:

O conceito de saude mental tem sido questionado por
varios setores que discutem a atencdo psicossocial, e
merece ser abordado diante da complexidade que existe
na perspectiva transcultural (que envolve outras culturas).
Sendo assim, é dificil chegar a uma definicdo Unica do que
€ saude mental, pois cada sociedade compreende este
conceito de maneira diferente e para muitas delas nao faz
sentido o seu uso, uma vez que o termo “mente” € um
construto da sociedade ocidental moderna. Nesse sentido,
no ambito da saude indigena no Brasil, o termo saude
mental tem sido bastante debatido, e tém sido propostos
outros termos que traduzam melhor este conceito, como
por exemplo: atencdo psicossocial em contexto indigena,
bem viver indigena, etc. Nesses casos, da mesma forma,
ndo ha ainda um consenso sobre os termos a serem
utilizados. De maneira geral, compreende-se que a saude
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mental ou psicossocial ou bem viver se referem a algo mais
do que simplesmente a auséncia de sofrimento ou doencga,
mas sim ao bem-estar ou bem viver individual, familiar e
social/comunitario. (Brasil, 2019, p. 10).

A exemplo do que afirmamos em relacédo ao conceito de saude,
processo semelhante ocorre quando tratamos da saude mental. A
saude mental pode ter muitos sentidos a depender da nossa posicao,
do nosso pertencimento, da nossa formac&o, do nosso contexto de
referéncia.

E para a consideracdo da saude mental ou do bem viver
indigena precisamos pensar ndo apenas na dimensao individual,
mas também familiar, social e comunitaria. Vemos, assim, que o0
cuidado em saude mental deve ser uma preocupacéao de toda a
comunidade e ndo apenas de alguns membros. Na escola, portanto,
podemos — e devemos — falar de saude mental.

Quando falamos em saude mental de um ponto de vista mais
biomédico, podemos nos remeter a uma série de doencas que
podem nos acometer, como a esquizofrenia, os transtornos de
ansiedade, os transtornos alimentares (a exemplo da anorexia
nervosa e da bulimia), a depressao, o estresse, entre tantos outros
quadros. Vocé ja ouviu falar sobre essas doencas? Provavelmente,
sim! Todas essas doencas possuem critérios especificos de
diagnostico e protocolos de tratamento que devem ser conduzidos
por especialistas, como meédicos psiquiatras e psicologos, por
exemplo.

Em nossa comunidade, no entanto, os critérios para termos
saude mental ou estarmos saudaveis do ponto de vista emocional

podem ser diferentes. A saude mental pode envolver ndo apenas o
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individuo, mas a sua relacdo com as pessoas e com a sociedade,
com a religido, com as tradicdoes de um dado contexto, com uma
maneira especifica de viver e se relacionar esperada para as
pessoas daguele contexto. Por isso é que nem sempre podemos falar
de saude mental de modo generalista, como se essa expressao fosse
compreendida de modo universal. Entdo, é importante que
respeitemos essas diferentes visbes e entremos em contato com
elas!

Mas também podemos falar ndo apenas em adoecimento
mental, e, sim, em promocé&o de saude mental, o bem viver, ou seja,
0 que podemos fazer para promover a nossa saude mental, para
diminuir a possibilidade de adoecermos. Essa promocéo de saude
pode se dar de diferentes formas. Aqui no projeto de vida, por
exemplo, estamos trabalhando com esses elementos de identidade
e de pertencimento, 0 que nos ajuda a manter a nossa integragao, o
nosso equilibrio e, portanto, a nossa saude mental.

As guestdes de saude mental sdo importantes em todo o ciclo
vital, mas na adolescéncia podem ser intensificadas. Isso,
novamente, devido as especificidades dessa etapa.

Quando vocé observa a sua vida poderd notar essa
instabilidade emocional: algumas reacdes que temos podem ser
intensas demais e até desproporcionais em relagcdo aos fenébmenos
gue estamos vivendo. Isso pode ser natural na adolescéncia,
momento de muitas mudancgas ocorrendo a0 mesmo tempo e sem
gue consigamos responder adequadamente a todos esses desafios.
Por isso € sempre importante observar como vocé esta se

sentindo e pedir ajuda se precisar.
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Se essa instabilidade é caracteristica desse periodo, € natural
gue, ao longo da adolescéncia, passemos por muitos momentos de
empolgacdo, de entusiasmo, de descoberta, mas também de
desanimo, de tristeza, de ansiedade quanto ao futuro. Mas se essas
experiéncias forem muito intensas — por exemplo, se vocé estiver se
sentindo triste por um tempo muito longo e sem conseguir reagir a
iISso — deve procurar ajuda profissional.

Na sua comunidade, é importante que conheca o0s
equipamentos de saude existentes e a rede de atencéo psicossocial,
onde podera entrar em contato com profissionais especializados e
capazes de oferecer esse apoio ou, entdo, que possam fazer
encaminhamentos e dar orientagbes de cuidado. Caso esse
equipamento ndo exista em sua comunidade, informe-se sobre o0s
postos de referéncia mais proximos. Vocé também pode conversar
com seus professores e pedir referéncias em relagao a esse cuidado.
O mais importante € ndo deixar de pedir ajuda se estiver precisando.
E lembre-se: todos nds precisamos cuidar da nossa salude mental e
todos nos, em alguma medida, vamos precisar da ajuda do outro.

Para finalizar este capitulo, vamos sumarizar os principais

pontos discutidos:

v' As definicbes de salude e de saude mental tém que
considerar 0 nosso contexto de referéncia: o que é ser
saudavel em nossa comunidade, em nosso territorio,

segundo a nossa tradicdo?

v' A adolescéncia é uma fase de muitas transformacfes —

fisicas, sociais, culturais, em nossos relacionamentos, em
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nossa vida interna... 0 que demandara constante atencéao a

esse periodo.

v" Como muitas transformacfes ocorrem na adolescéncia, €
esperado que esse seja um periodo de maior instabilidade
emocional e de crises relacionadas ao nosso crescimento
e ao nosso desenvolvimento, pois estamos na transicao

para a vida adulta.

-

v E sempre importante que vocé observe seus proprios
comportamentos e possa pedir ajuda se estiver se
sentindo triste por muito tempo e sem conseguir reagir
a isso, por exemplo. Observe os seus habitos, fique
atento(a) a mudancas de humor, a sentimentos persistentes

de tristeza, ansiedade e cansaco mental, entre outros.

v' Ha muitas formas de lidar com essas dificuldades, o que
passa pelo estabelecimento de relacdes sociais seguras e
apoiadoras, de possibilidade de busca de tratamentos
especificos em equipamentos de saude na sua regido e de
estabelecimento de um autocuidado constante, como
veremos na sequéncia dos nossos estudos, buscando

sempre o seu fortalecimento.

Todos nos precisamos de ajuda ao longo da vida. Essa ajuda
pode se dar de muitas formas, mas inclui a necessidade de
acolhimento, de troca de afetos, de ser ouvido e compreendido, de
ser respeitado em suas dificuldades e também em suas

especificidades culturais.
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No proximo capitulo, nés vamos falar um pouco das chamadas
redes de apoio, formada por pessoas que nos oferecem diferentes
tipos de ajuda para podermos enfrentar os desafios cotidianos. Todos
nos precisamos dessas redes de apoio ao longo da vida.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum
aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude no YouTube, no qual a Profa. Dra.
Grasiele Cristina Lucietto apresenta o tema do capitulo, sintetizando
seus principais elementos. (AULA 4..., 2022).

Depois das referéncias vamos deixar um espaco para que vocé
possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode anotar
0S seus pensamentos e sensacodes ao longo da leitura, bem como
coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante que esse

material conte com a sua colaboracgao!
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https://doi.org/10.1590/0102-311X00125018. Acesso em: 13 jul.
2022.

Videoaula:

AULA 4 - Adolescéncia e saude mental. Videoaula por Grasiele
Cristina Lucietto. Ribeirdo Preto, 2022. 1 video (11:06 min). Canal do
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Centro de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube.

Disponivel em: https:/lyoutu.be/VGasZN9Eu70. Acesso em: 28 fev.
2023.

Minhas impressdes sobre este capitulo:
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Redes de apoio social

Entdo houve uma troca de saberes. Principalmente
minha mae, né, que € detentora de um grande saber
dentro da comunidade.
(Glicéria Tupinamba??)

No capitulo anterior, nds falamos sobre o que é a saude mental,
sobretudo considerando as especificidades e os desafios da
adolescéncia, fase da vida em que vocés se encontram. Na transicao
pela qual vocés vao passar daqui um tempo — da adolescéncia para
a vida adulta — muitas questbes de saude mental se tornardo
importantes.

E esperado que essa transicdo seja marcada por muitas
davidas, questionamentos e sofrimento por nem sempre ser possivel
responder a tudo o que queremos ou precisamos. Essa transicao é
marcada por instabilidades, pois vamos precisar abandonar as

questbes tipicas da adolescéncia e passaremos a lidar com

4 Trecho de entrevista concedida por Glicéria Tupinamba. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=9eB-2MBYOjY. Acesso em: 28 mar. 2023.
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elementos do mundo adulto, um mundo marcado pelo trabalho, mas
também pela continuidade dos estudos, pela especializacdo de
nossas competéncias, pela possibilidade de construirmos nossas
familias, estabelecermos novas vinculagdes, sermos pais e maes se
assim desejarmos, assumirmos novas posicdes em nossa
comunidade e nos grupos dos quais fazemos parte, entre diversas
outras possibilidades.

Durante o nosso crescimento e 0 hosso desenvolvimento néo
estamos sozinhos. Embora alguns dos problemas que enfrentamos
nesse processo possam parecer que Sao apenas nossos, eles
podem ser partilhados. Quando conversamos com outras pessoas,
sobretudo as da nossa idade ou com quem convivemos mais,
podemos observar que algumas fontes de sofrimento parecem se
repetir com nossos colegas de vida e de interacdo. Embora cada um
possa ter questdes especificas e particulares a resolver, muitas delas
podem ser comuns a varias outras pessoas.

Quando podemos compartilhar isso com 0s outros acabamos
com a sensacao de que estamos sozinhos. Nao estamos sozinhos
ao passarmos por esses desafios pois, como vimos, essas
dificuldades fazem parte do nosso momento de vida. E quando
reconhecemos isso € mais facil lidar com os desafios atuais e os que
estéo pela frente.

Quando analisamos o sentido de comunidade em nosso
territorio, podemos observar o grande apreco que NOSS0OS Povos
possuem pela nocao de coletividade. Isso nos fala da importancia do
NnosSso grupo, das pessoas que convivem conosco, da nossa
admiracéo e respeito pelos nossos antepassados e da preocupacao

com as novas geracfes, com as pessoas que vao continuar o legado
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de nossa comunidade e de nosso povo. Ao observamos esses
aspectos, podemos considerar que o grupo social possui um papel
muito importante para sermos o gue Somos.

E claro que muitas vezes podemos nos sentir sozinhos mesmo
guando estamos perto de muitas pessoas. Nesse momento mesmo,
de leitura, normalmente feito de modo individual, podemos nos sentir
sozinhos a partir de algum problema pelo qual estamos passando.
Embora essa sensacao seja ruim e possa parecer que estamos
isolados em nossos problemas, temos que sempre nos questionar:
com quem podemos contar?

Ao longo de nossa vida e de nossas experiéncias, podemos
contar com diferentes pessoas que nos ajudam de diferentes modos.
A isso nos vamos chamar, neste capitulo, de rede de apoio social.

E comum, na tradicdo indigena, considerarmos a nossa
ancestralidade. Isso significa que ndo chegamos até aqui sozinhos,
gue ndo estamos sozinhos e que ndo devemos seguir sozinhos.
Entdo temos um primeiro exemplo de umarede de apoio social:
anossacomunidade! A nossa comunidade pode e deve nos apoiat,
deve nos conhecer e estar disponivel para quando precisarmos de
conselhos, de orientacéo, de apoio e de acolhimento.

E é comum que em meio a tantas pessoas noOs nos
aproximemos mais de algumas. Isso pode se dar por afinidade, pela
nossa idade, pelas experiéncias pelas quais vamos passando, pelas
responsabilidades que assumimos, pelo trabalho que executamos,
por fazermos parte de um mesmo grupo, estudarmos juntos, enfim.

Um outro exemplo de rede de apoio social € a nossa familia.
Quem vocé considera que faz parte da sua familia? A sua familia €

formada por quantas pessoas? Quais as principais caracteristicas
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dessa sua familia? Como vocé se sente ao fazer parte dela? Aqui
podemos fazer uma pausa e tentar responder a essas perguntas.
Vocé conhece a familia de todos os seus colegas de turma?

Dentro de uma familia podemos ter mais proximidade com
determinados membros, seja por questao de afinidade ou por serem
pessoas com as quais convivemos mais, com as quais conversamos
mais ou que temos mais elementos em comum e que nos permitem
estabelecer maior confianca. Isso quer dizer que, dentro de uma
mesma familia, algumas pessoas podem representar uma fonte de
apoio maior que outras, ou seja, podemos nos sentir mais apoiados
por uns que por outros. Do mesmo modo, podemos oferecer Nnosso
apoio mais para algumas pessoas do que para outras.

Um dos sentidos da familia é que ela seja apoiadora. Isso néo
significa que a familia vai concordar conosco sempre, mas que
poderemos nos sentir protegidos nesse espaco. E bem verdade que
nem sempre a familia € protetora para todos e nem todos possuem
boas relagcbes com seus familiares. Mas, em grande parte, podemos
contar com essa estrutura em nossas vidas. Vocé sente que pode
contar com a sua familia? Vocé se recorda de uma situacao pela qual
passou e que teve gque contar com o apoio da sua familia? Pode ir
anotando essas passagens...

Quando estamos decidindo o que vamos fazer em nosso
projeto de vida, a familia pode nos apoiar ou ndo nesse processo.
Mas quanto mais recebermos apoio, melhor ser& a nossa
experiéncia. Se fizermos escolhas que sejam esperadas pela nossa
familia, como dar continuidade a um oficio realizado pelos nossos
pais e avos, por exemplo, talvez seja maior a probabilidade de os

membros da familia apoiarem essa decisdo. Mas, se decidirmos
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trabalhar em outra area, pode ser que esse apoio nao seja oferecido
em um primeiro momento.

A rede de apoio social também pode ser representada por
pessoas com as quais ndo possuimos vinculos sanguineos, de
parentesco ou de familia. E o caso dos nossos amigos, por exemplo.
Podemos ter amigos com o0s quais contar em diferentes
oportunidades. Quanto mais fortes os vinculos estabelecidos, mais
vamos considerar esses amigos como fazendo parte da nossa rede
de apoio. E muito bom quando podemos ter amigos com os quais
contar nas mais diferentes necessidades pelas quais passamos!

A rede de apoio social pode ser composta por pessoas que
fazem parte de instituicbes. E o caso da escola e de centros de
saude, por exemplo. As pessoas que fazem parte da escola
geralmente ficam perto de nés, séo pessoas do nosso convivio direto.
Aqui podemos incluir professores, diretores, coordenadores e
funcionarios da escola.

Também podemos ter proximidade com centros de saude que
nos oferecam apoio nas situacées em que temos dificuldades ou
algum tipo de adoecimento. Essas pessoas podem ser profissionais
de saude, como médicos, enfermeiros, psicélogos e dentistas, ou
mesmo assistentes sociais, por exemplo, que nos prestam
importantes servicos.

Se vocé tiver algum tipo de adoecimento que o(a) faca
frequentar mais ativamente esses equipamentos de saude pode ser
gue essas pessoas ocupem um papel ainda mais importante em sua
vida. Quando temos algum adoecimento crénico, por exemplo,

contamos com mais frequéncia com essas pessoas (no caso de
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possuirmos doencas como diabetes, hipertensédo, cancer, entre
outras condi¢cdes que possuem tratamento, mas n&o cura).

Outras redes de apoio social podem ser representadas pelos
grupos dos quais fazemos parte. Se vocé tiver uma religido e
frequentar uma igreja, um templo ou um espaco religioso, por
exemplo, essas pessoas podem oferecer diferentes ajudas a vocé ao
longo do tempo. Isso porque vocés convivem em um determinado
espaco (igreja) e partiiham de crencas em comum, de uma
determinada visdo de mundo, o que pode aumentar 0s vinculos entre
vocés. Outros grupos que podem ser citados séo os de pessoas que
trabalham juntas, que praticam determinadas atividades juntas, como
esportes, por exemplo.

Pelo que vimos até aqui, a rede de apoio social pode ser
formada por diferentes pessoas, pela familia, por pessoas com as
guais se possui algum vinculo social, vizinhos, colegas de trabalho
ou de escola, amigos, entre outros. Essas pessoas podem oferecer
diferentes tipos de ajuda e podem participar mais da sua vida em
determinados momentos, a depender das suas experiéncias e das
suas necessidades, que podem ir mudando com o passar do tempo.

A reciprocidade também € uma caracteristica desse apoio
prestado pela rede de apoio social, uma vez que o recurso oferecido
implica necessariamente troca, em que sao beneficiados tanto quem
oferece como quem o recebe. Até agora estamos pensando em
guem € a sua rede de apoio, mas voceé ja pensou se faz parte da rede
de apoio de alguém? Provavelmente, sim!

Como temos visto neste capitulo, todos nos precisamos de
pessoas que nos apoiem ao longo da vida. Esse apoio pode se

dar de diferentes formas a depender das nossas necessidades, das
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nossas experiéncias e do momento que estamos passando. Na
adolescéncia, por exemplo, podemos precisar de pessoas com quem
conversar, com gquem possamos tirar duvidas, de pessoas que
possam nos orientar em relacdo ao futuro, de pessoas que nos
ajudem a estudar, que nos ajudem a encontrar um emprego assim
gue terminarmos 0 ensino médio ou técnico, que nos ajudem a
identificar os nossos gostos e preferéncias, que apoiem as nossas
escolhas, entre tantas outras necessidades.

Agora é hora de pensarmos nessas pessoas! Como a nossa
rede de apoio social é formada? Para isso, vamos apresentar a VOCés
o Diagrama de Escolta de Apoio Social, um instrumento elaborado
por Kanh e Antonucci (1980 apud Paula-Couto et al., 2008) para
podermos representar a rede de apoio de uma pessoa. Este
diagrama ¢é formado por circulos, sendo que no centro esta
representado o “eu”, ou seja, vocé € quem esta no centro dessa
representacéo. Ele esta representado na proxima pagina do livro e
vOCé pode fazer as anotacOes e marcacgdes ao imprimi-lo.

A partir da sua proximidade, va escrevendo ou desenhando nos
circulos seguintes qguem estad mais proximo a vocé e que pode ser
considerada uma pessoa que o(a) apoie em algum aspecto da sua
vida. Quanto mais proxima do circulo central (“eu”), mais essa
pessoa € proxima a vocé e mais importante ela é em termos do apoio
recebido. Vocé pode colocar quantas pessoas quiser nessa
representacéo. Faca esse exercicio com calma, refletindo sobre
guem s&o as pessoas que mais o(a) apoiam atualmente.

Quando terminar a atividade vocé tera uma representacédo de
guem € a sua rede de apoio social atual. Em outras palavras, tera a

representacéo das pessoas com quem pode contar. E importante que
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vocé visualize essa representacdo também para compreender que

nao esta sozinho(a). Esse é um dos efeitos desse exercicio.

Diagrama de Escolta de Apoio Social
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A partir de agora, podemos fazer varias leituras desse

diagrama, por exemplo:

v

v

Quantas e quem S&ao as pessoas que VOCé representou
mais proximas a vocé?

Por que vocé considera que essas pessoas 0(a) apoiam
mais?

Quantas pessoas Vvocé representou em cada um dos
circulos?

As pessoas que representou em seu diagrama fazem
parte de quais grupos sociais — familia, amigos, escola,
comunidade?

As pessoas que VOCcé representou no diagrama o(a)
apoiaram em quais situacoes?

Vocé sente que podera contar com essas pessoas daqui
em diante também?

Como vocé espera que essas pessoas poderao ajuda-
lo(a) daqui em diante?

Como vocé se sente possuindo uma rede de apoio

social?

Vocé também pode conhecer as redes de apoio social

construidas pelos seus colegas de turma. Vocés podem trocar esses

diagramas e conversar sobre isso. As redes de apoio social dos seus

colegas séo diferentes da sua? Vocé incluiu algum colega seu de

turma no seu diagrama? Vocé foi incluido no diagrama de alguém?

Lembre-se: este € um exercicio importante, mas vocé nao deve

incluir pessoas apenas para satisfazé-las ou mesmo pedir que um

colega o(a) inclua em seu diagrama, por exemplo. E importante que
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vocé preencha esse instrumento com atencdo e também com
honestidade, de modo independente, caso esteja fazendo esse
exercicio em grupo, com seus colegas de turma.

Como todos o0s exercicios propostos nesse livro, ndo ha
respostas certas ou erradas, mas, sim, a tentativa de tornar evidente
para vocé as pessoas que compdem a sua rede de apoio e com as
guais pode contar quando precisar. Como afirmamos ao longo desse
capitulo, quando temos uma rede de apoio fortalecida e atuante
podemos lidar melhor com as dificuldades que encontrarmos em
NOSSO percurso. Saber que ndo estamos sozinhos(as) também nos
ajuda a ter mais esperanca, segurancga e nos sentirmos acolhidos.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum
aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Também pode revisitar 0 seu diagrama construido em outros
momentos, imprimi-lo novamente, enfim, expor-se a esse exercicio
em outros tempos e espacos.

Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal
do Centro de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube, no
gual a Profa. Dra. Grasiele Cristina Lucietto apresenta o tema do
capitulo, sintetizando seus principais elementos. (AULA 5..., 2022). E
sempre um exercicio importante também acompanhar as videoaulas
produzidas exclusivamente para esse livro.

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCE possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode

anotar os seus pensamentos e sensacdes ao longo da leitura, bem



Desenvolvendo habilidades socioemocionais com comunidades indigenas:
guia para o componente Projeto de Vida

como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

gue esse material conte com a sua colaboracao!

Para se aprofundar:

Vocé conhece o trabalho de Glicéria Tupinamba? Neste video
a seguir, Glicéria fala da exposicdo “Kwa yapé turusu yuriri assojaba
tupinamba — Essa é a grande volta do manto tupinamba". A
exposicao ficou em cartaz na Galeria Fayga Ostrower — Funarte
(Fundacao Nacional de Artes), em Brasilia.

O manto que se tornou 0 eixo central da mostra foi
confeccionado por Glicéria Tupinamba, artista e lideranca indigena.
No video, Glicéria fala sobre a trajetoria dela com o manto tupinamba.
Nesse depoimento ela conta um pouco sobre a sua historia, a histéria
do seu nome e a importancia da sua rede de apoio para a producao
do manto Tupinamba.

Como vocé pode observar, esse relato esta relacionado
também com temas que trabalhamos anteriormente, como a historia
de vida, além de temas que ainda trabalharemos, como a
ancestralidade. Vamos conhecer a historia de Glicéria e do povo
Tupinamb@a?

Assista: https://www.youtube.com/watch?v=9eB-2MBYOjY

Referéncias e indicacdes de leitura:

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria Especial de Saude
Indigena. Departamento de Atencdo a Saude Indigena. Atencdao
psicossocial aos povos indigenas: tecendo redes para promocao
do bem viver. Brasilia: Ministério da Saude, 2019.
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JULIANO, M. C. C.; YUNES, M. A. M. Reflexdes sobre rede de apoio
social como mecanismo de protecdo e promocdo de resiliéncia.
Ambiente & Sociedade, Sdo Paulo, v. 17, n. 3, p. 135-154, 2014.
Disponivel em: https://doi.org/10.1590/S1414-753X2014000300009.
Acesso em: 25 jul. 2022.

PAULA-COUTO, M. C. P. et al. Adaptacao e utilizacao de uma
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para idosos brasileiros. University Psychology, Bogota, v. 7, n. 2,
p. 493-505, 2008.

Videoaula:
AULA 5 - Redes de apoio social. Videoaula por Grasiele Cristina
Lucietto. Ribeirdo Preto, 2022. 1 video (11:04 min). Canal do Centro

de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube. Disponivel em:
https://youtu.be/mmBxdEk1pOk. Acesso em: 28 fev. 2023.
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Empatia

Todos nés somos estrelas

Cada um com um dom de brilhar

Sao brilhos de diferentes formas

Como a agua, o sol e o luar.

(Edmar Batista de Souza, O brilho de uma estrelal®)

Provavelmente vocé ja ouviu essa palavra: empatia! Se vocé
tiver alguma rede social, provavelmente ja entrou em contato com
essa palavra em uma postagem, em uma frase sobre saude mental.
Mas vocé sabe, ao certo, o que significa a empatia?

De modo bastante simples, a empatia € uma capacidade que
podemos ter e desenvolver de nos colocarmos no lugar do
outro. E o que é esse “lugar do outro”?

Cada um de ndés possui experiéncias a partir do modo como
vive, do lugar em que nasceu, das coisas que estudou, das relacdes
que estabeleceu, das caracteristicas que possui, do ponto de vista

gue geralmente olha e observa o mundo e as suas coisas. Podemos

15 Texto ndo publicado.
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falar que isso € uma perspectiva: ao olharmos de uma determinada
perspectiva vamos ver de um determinado modo; se olharmos a
partir de outra perspectiva, poderemos ver outros elementos.

O mesmo nascer do sol, visto de diferentes perspectivas, pode
permitir diferentes visdes desse fendbmeno. Outro exemplo: quando
vamos desenhar a partir da observacéo de um objeto, cada pessoa
vai ter uma determinada visdo daquele objeto, produzindo,
possivelmente, um desenho diferente — embora seja 0 mesmo objeto,
colocado no centro de uma sala de aula, por exemplo, sera um objeto
visto de diferentes angulos, o que pode evidenciar determinados
aspectos, possibilitar mais ou menos luz, mais ou menos detalhes,
entre outros.

E assim com a vida em geral: sempre olhamos as coisas a partir
da nossa perspectiva, da perspectiva na qual nos encontramos e que
nos possibilita um determinado campo de visdo ou de experiéncia.
Assim também olhamos para as pessoas! Assim também
percebemos as pessoas: a partir dos sentidos que temos disponiveis.

Podemos dizer, entdo, que a visao de nossos(as) leitores(as)
pode ser diferente daquela com que noés, autores, estamos
escrevendo esse livro e abordando esse tema. Mesmo que
pertencamos a um mesmo contexto, a uma mesma comunidade,
podemos ver, observar e nos posicionar de modos distintos.

Ndo € dificili entendermos que possuimos diferentes
perspectivas a partir do ponto em que nos encontramos e do qual
olhamos ou percebemos um dado fenémeno. E por essa razdo que
podemos ter diferentes perspectivas sobre uma mesma coisal!

Isso é muito importante, pois as diferentes visdes sobre um

mesmo fato podem ser Uteis para que compreendamos esse
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fendbmeno de um modo melhor. Isso porque nem sempre estamos no
melhor angulo para observar, de modo que nem sempre a nossa
perspectiva é a que nos permite a melhor forma de olhar ou, ainda, é
a perspectiva mais préxima da realidade, por exemplo.

Mas, voltemos ao “lugar do outro”. E possivel, de fato,
ocuparmos o lugar do outro e sabermos qual a sua perspectiva de
visdo/percepcao sobre um determinado fendémeno ou evento? O que
podemos, na verdade, € nos aproximar desse “lugar do outro”. Isso
porgue nao podemos vestir a pele do outro e saber exatamente
0 que é “ser” o outro.

Quando discutimos a questdo do racismo, por exemplo. E
possivel que uma pessoa branca saiba, ao certo, o que é estar na
pele de uma pessoa negra? E possivel a uma pessoa branca
compreender exatamente como € ser negro(a) em uma sociedade
fortemente racista como a brasileira? Isso, de fato, € muito complexo.

Mas € possivel a uma pessoa branca tentar fazer esse
exercicio do por meio da empatia. Para isso ela precisa reconhecer,
primeiramente, que ela ndo é, nem nunca sera, negra, e que se trata
de um exercicio que precisa ser feito com muito respeito. E, em
segundo, que ela precisa estar aberta a ouvir as experiéncias das
pessoas negras. Assim, nao se trata de fazer um exercicio a partir do
gue um branco imagina que seja o racismo, mas do que € o racismo
para as pessoas que sofrem na pele essa violéncia.

Vamos ao exemplo dos povos indigenas. E possivel a um néo-
indigena saber, ao certo, o que é ser um indigena, experienciar
0 que e ser um indigena? Talvez ndo seja possivel saber isso, mas
€ possivel nos aproximar dessa realidade por meio de diferentes

estratégias: conhecendo os indigenas, conversando com eles,
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conhecendo seus costumes e tradicOes e, principalmente, ndo os
julgando a partir dos nossos critérios e costumes. Estudar sobre a
histéria dos povos indigenas, como passou a ser obrigatério a partir
da Lei 11.645/2008, referida na Apresentacdo deste livro, € um
caminho importante também.

Novamente: ndo se trata de fazer o exercicio da empatia a partir
do que um nédo-indigena acha que é ser indigena, mas a partir do que
os indigenas dizem e expressam, ouvindo suas questdes, seus
desafios, suas explicagcdes, conhecendo seu mundo. Estudar a
histéria e as tradi¢cdes indigenas nos ajuda a construir uma cultura de
respeito, de valorizacdo e, sobretudo, de ampliacdo das vozes
desses povos. Ajuda-nos, desse modo, no exercicio da empatia.

A empatia nos pede, a todo o momento, que estejamos
abertos a conhecer a outro, a estarmos perto do outro. E isso
nem sempre é algo simples.

Toda comunidade e todo povo possuem crencgas, costumes e
tradicOes que podem fazer sentido apenas para quem participa
daquele grupo. Essas tradicbes nao precisam fazer sentido para
guem nao faz parte desse grupo. E isso sempre ocorrera quando
entrarmos em contato com povos diferentes dos nossos: vamos
conhecer e aprender sobre costumes e tradicbes que nao
necessariamente fazem sentido para nos.

E importante, aqui, aprendermos a respeitar as diferentes
tradicobes e nado julgarmos as pessoas pertencentes a outras
comunidades a partir dos padrbes da nossa prépria comunidade, de
nossa propria cultura. Devemos combater o que podemos chamar de
etnocentrismo, que € quando julgamos que a nossa cultura é

superior, melhor que as demais, que a nossa cultura ocupa o centro
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e que as demais nao sdo importantes. Nao podemos ser
etnocéntricos. Na Historia do Brasil, por exemplo, podemos notar 0os
efeitos que esse etnocentrismo promoveu e tem promovido,
relegando povos originarios, por exemplo, a exploragao, a violéncia
e a dizimacdo pelo fato dos colonizadores se considerarem
superiores.

Ao contrario, precisamos valorizar a alteridade. A alteridade é
uma palavra que se refere ao outro. Quando eu valorizo a alteridade
eu reconheco que existe um outro que é diferente de mim. Eu
valorizo a diferenca e aceito essa diferenca! E isso tem tudo a ver
com a nossa discussao neste capitulo.

Nossos padrdes culturais s6 fazem sentido na nossa
comunidade, mas ndo para outras coletividades. E por isso que a
diferenca e a diversidade fazem parte dessa discussao sobre
empatia. Para que possamos tentar ver na perspectiva do outro, do
“lugar do outro”, precisamos fazer o exercicio de ndo olhar com o
nosso referencial, mas com o olhar do outro (ou 0 mais préximo
disso).

Para ser empatico, portanto, precisamos saber que nao é nosso
modo de olhar que esta certo, mas que cada um possui uma propria
perspectiva e isso deve ser respeitado. E o que acontece, por
exemplo, em relacédo ao que se espera de um jovem. O modo como
ser jovem é compreendido na sua comunidade pode ser diferente do
modo como ser jovem € compreendido por uma pessoa que vive no
meio urbano, em uma grande cidade, ou por uma pessoa muito rica,
Ou por uma pessoa em extrema pobreza, entre outras possibilidades.

E por isso que ser jovem ou ser adolescente n&o

necessariamente significa a mesma coisa em todas as realidades.
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Vimos um pouco sobre isso no Capitulo 4! A propria BNCC, citada na
Apresentacao desse livio e no Capitulo 1, buscando trazer essa
nocgao de pluralidade, tem optado pelo termo “juventudes”.

O gue a sua comunidade espera de vocé ao terminar o ensino
médio ou o0 ensino técnico pode ser diferente do que se espera de
um jovem da mesma idade que vocé em outro contexto. Mas vocé
ndo pode julgar essa outra pessoa pensando apenas no que é
esperado dentro da sua comunidade, nem ele pode fazer isso em
relacéo a vocé. Precisamos aceitar que existem diferentes formas de
ser e de relacionar, o que promove diferentes perspectivas que nos
permitem n&o apenas ver de modos distintos, como também sermos
de modos diferentes.

O exercicio da empatia € aquele que permite que vocé tente
ver a realidade a partir da perspectiva do outro, entendendo que
aquele outro é diferente de vocé. E, mesmo este outro sendo
diferente de vocé, que possa ser respeitado em suas caracteristicas,
em sua diversidade, em suas diferencas em relagcdo ao que somos
ou acreditamos.

Até aqui estamos falando de empatia em relacéo a costumes e
tradi¢cdes culturais. Toda tradicdo possui uma explicacédo, mas isso €
acessivel, geralmente, apenas as pessoas daquela comunidade. E o
caso dos diversos rituais indigenas, que nem sempre podem ser
explicados para quem nao faz parte daguela comunidade.

Agora vamos falar de empatia nas nossas relacdes pessoais.
Como podemos nos colocar no “lugar do outro” para
compreendé-lo melhor? O exercicio de nos colocar no “lugar do
outro” envolve a tentativa de pensar como o outro, mas conservando

a nossa caracteristica que é ndo ser o outro. Em outras palavras: por
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mais que facamos o exercicio de nos colocar no lugar do outro,
jamais poderemos estar, de fato, nesse lugar, pois somos
pessoas diferentes.

Obviamente, algumas situacbes podem favorecer a empatia,
sobretudo quando se tratam de pessoas que vivem questbes
proximas a nos. E mais facil fazermos o exercicio de estar no lugar
do outro quando esse lugar esta proximo de nés de algum modo.
Mas, em contrapartida, algumas situacdes podem ser muito distantes
de nds, dificultando esse exercicio.

A empatia pode nos ajudar de muitos modos. Quando fazemos
0 exercicio da empatia podemos compreender melhor as pessoas,
as suas motivacdes, as suas dificuldades e as suas escolhas.
Podemos compreender o que elas passam sem que facamos o
exercicio do julgamento. Isso significa que ser empéatico € algo que
nos ajuda muito em nossa vida, em nossas relacbées com as outras
pessoas.

Mas por que estamos falando tanto de empatia nos dias de
hoje? Talvez porque se reconheca que a empatia € uma chave
importante para a convivéncia, para a tolerancia, para o respeito para
com o proximo, para o respeito em relacdo as diferencas que nos
constituem, para o exercicio de uma convivéncia mais pacifica e
harmonica entre as pessoas.

A empatia, desse modo, pode contribuir com o
fortalecimento das redes de apoio social e com as questoes de
saude mental: se eu consigo me colocar no lugar do outro, posso
prover cuidados que tomem como referéncia o que esse outro, de

fato, precisa. Se eu for empatico com 0 outro, posso construir uma
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relacdo com maior proximidade e com mais acolhimento, o que é
fundamental para a promocéao de saude mental.

Embora a empatia seja uma resposta para uma convivéncia
melhor entre as pessoas, nem sempre somos convidados a esse
exercicio em nossas relacdes cotidianas. Quando vemos uma noticia
sobre algo, fazemos o exercicio de nos colocar no lugar daquelas
pessoas que estao passando por aquela situacdo? Somos capazes
de tentar pensar como aquelas pessoas? De entender suas
motivagcoes? De entender quais as suas dificuldades e condi¢bes?

O mesmo pode ser dito em relacdo a nés mesmos: sera que as
pessoas conseguem ser empaticas conosco? Sera que elas
conseguem compreender nossos motivos, nosso referencial de
mundo, nossas caracteristicas e nossos desafios?

Em tempo: sera que essa dificuldade de uma pessoa se colocar
no lugar da outra tem a ver com a cor da pele desse “outro™? Com o
seu género? Com as suas condicbes de vida? Com quem nds
estamos mais dispostos a nos “empatizar’? A empatia pode ser
estabelecida universalmente?

Apesar da pertinéncia desses questionamentos, vivemos em
uma sociedade que cada vez mais tende a valorizar as diferencas.
Isso € algo muito positivo. E a empatia pode ser muito importante
nesse processo. NOs nunca saberemos, de fato, o que é estar na pele
do outro, mas poderemos nos aproximar, conversar, tentar entender
a perspectiva desse outro, buscando conexfes que nos permitam
compreendé-lo melhor, aceita-lo mais, estarmos com quem é
diferente de nos.

Se vocé teve a oportunidade de entrar em contato com

pessoas de outras comunidades, ja percebeu que existem
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costumes diferentes, tradicdes diferentes. N&o nos cabe, aqui,

questionar essas tradicbes, mas fazermos o exercicio de nos

aproximar dessas pessoas. Quando conseguimos fazer isso,

passamos a aceitar a existéncia dessas tradicbes ao invés de

tentarmos julgar essas pessoas e mesmo essas tradicoes.

Depois de tudo o que conversamos neste capitulo, sera que ja

sabemos definir a empatia? Vamos recapitular os principais aspectos

sobre a empatia para que possamos avancgar em nossas discussdes?

Vejamos este quadro a sequir:

Quadro 1. O que é a empatia e como desenvolvé-la?

O que € a empatia?

Como desenvolver a empatia?

Envolve a capacidade de estar junto
com o outro, compartilhando as
experiéncias e as sensacles
advindas dessas vivéncias, mas
conservando a capacidade de ser
outra pessoa. E mergulhar no

universo do outro sem ser o outro.

Trata-se ndo apenas de compreender
gue uma outra pessoa vive uma dada
situacao e que deve ser compreendido,
aceito e respeitado. A empatia envolve
a necessidade de “estar com” o outro,
compartilhar sentimentos e
experiéncias, indo além de uma
compreensao intelectual acerca do
problema. E fazer um exercicio de
pensar e agir como se fosse o outro,
mas conservando o0 adequado
distanciamento entre essas
experiéncias, ou seja, sabendo que
vocé nao € o outro. Caso seja dificil se
aproximar da experiéncia desse outro,
vocé pode pensar em pessoas
proximas e em condi¢cdes semelhantes
com as quais ja tenha lidado, buscando

pontos de encontro, de didlogo e de
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experiéncia compartilhada para

favorecer o olhar empético.

Fonte: adaptado de Scorsolini-Comin (2022).

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas para a construcdo desse material. Vocé também pode
acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum aspecto
ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube, no qual
a psicologa Amanda Fernandes Rodrigues Alves apresenta o tema
do capitulo, sintetizando seus principais elementos. (AULA 6...,
2022).

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCE possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode
anotar os seus pensamentos e sensacdes ao longo da leitura, bem
como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

que esse material conte com a sua colaboracao!
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Emocoes

Sonho e a noite se faz pytuna'®

na epifania das constelacées

sobre o tempo da caca e da pesca

do plantio e da colheita

e uma voz de longe nos anima:

“olha pro céu meu amor,

olha como ele esta lindo”...

mesclas de sonho e realidade ...

(Graca Grauna, Quando a noite é mais pytuna...1’)

Comecamos este capitulo com o trecho de um lindo poema de
Graca Grauna, intitulado Quando a noite € mais pytuna. Vocé gosta
de poesia? Se ndo estiver muito acostumado(a) a ler e a ouvir poesia,
recomendo conhecer a obra dessa importante escritora indigena. No

site do Instituto Moreira Salles (https://ims.com.br/convida/graca-

grauna/), por exemplo, encontramos alguns de seus poemas, bem

como audios com a leitura dos mesmos.

16 Pytuna significa noite, na lingua Tupi.
17 Poema disponivel em: <https://ims.com.br/convida/graca-grauna/>. Acesso em: 28 mar.
2023.
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A poesia, assim como toda manifestacdo artistica, tem como
um de seus objetivos nos tocar, despertar diferentes sensacoes, nos
emocionar... Vocé pode pensar, por exemplo, em uma musica, em
um filme, em algo que o(a) mobilizou. Depois de ler e ouvir esses
poemas de Graca Grauna, quais emocdes foram despertadas em
vocé? E sobre isso que vamos falar neste capitulo.

As emocbes fazem parte da historia da espécie humana. Ao
longo do nosso desenvolvimento, fomos nos diferenciando pela
nossa capacidade de ndo apenas experienciar uma emog¢ao, Como
identifica-la adequadamente e de compartilha-la com outras pessoas.
Mas o0 que € uma emocdo? Quais sao os tipos de emocdes mais
frequentes?

Desde que acordamos estamos sujeitos a experienciar
diferentes emocbes. Essas emocOes podem ocorrer por diferentes
motivos, a partir do experiéncias que vamos tendo ao longo do dia e
do modo como esses fenbmenos impactam em nossas vidas.

Podemos acordar com a sensacao de desanimo, por exemplo,
por ainda estar cedo, por ser uma segunda-feira e estarmos com
saudade do fim de semana sem muitos horarios, podemos acordar
um pouco tristes por lembrarmos de alguma coisa que nao é positiva.
E, logo depois, podemos mudar de emocdes.

Podemos nos animar diante de alguma coisa que vai acontecer,
de um passeio, de uma pessoa com guem vamaos encontrar, porque
hoje pode ser o inicio das férias, porque hoje pode ser o meu
aniversario, enfim, por muitos motivos. Podemos nos sentir
esperancosos pelas coisas que ainda vao acontecer ao longo do dia
ou entdo ficarmos mais cabisbaixos por ndo estarmos fazendo aquilo

gue gostariamos.
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Temos muitas e muitas emoc¢des e podemos vivenciar todas
elas. As vezes em um periodo muito curto de tempo, em um dia. As
emocdes sdo elementos que nos invadem e que nem sempre
conseguimos controlar com nosso esforgo racional, sobretudo em
situacbes que estamos muito mobilizados, por exemplo, quando
estamos nervosos ou muito bravos com algo. Nessas situacoes, nem
sempre conseguimos nos controlar, ndo € mesmo?

Mas, quando temos consciéncia de como somos e do que
podemos sentir em uma determinada situacao, podemos nos
controlar um pouco mais. Por exemplo: se vocé sabe que em uma
discussao vocé geralmente fica muito bravo e se excede, gritando e
demonstrando a sua irritacédo, vocé pode comecar a fazer o exercicio
de refletir um pouco mais antes de falar, escolhendo melhor como ira
se comportar, buscando antever alguns problemas e se preparar
para responder adequadamente. Se isso for muito dificil para vocé,
podera ter como estratégia o afastamento da situacdo, nao
expressando a sua opinido naquele momento da discussao, mas
falando posteriormente, com mais calma.

Também pode desenvolver técnicas para aprender a se
comunicar sem que essas emocdes o(a) atrapalhnem a expressar
exatamente o que vocé deseja. Com o tempo, podemos desenvolver,
nds mesmos, diferentes formas de manejar melhor as nossas
emocoes, sobretudo aquelas com as quais temos mais dificuldade de
lidar e que nos atrapalham em nossa vida cotidiana.

Para aprendermos ou desenvolvermos essas técnicas
precisamos, primeiramente, reconhecer essas emocdes. Precisamos
identificar o que estamos sentindo e em que contexto isso se da.

Muitas vezes, acabamos confundindo as emocdes que estamos
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sentindo, como a raiva e a tristeza, a alegria e a empolgacao. Quanto
melhor apreendemos essas emoc¢des, maiores as nossas chances
de lidarmos mais adequadamente com elas.

Obviamente que as emoc¢des sao importantes em nossas vidas
e na histéria da nossa espécie. A partir delas, conseguimos nos
comunicar com as pessoas, informando se estamos felizes ou nao
com determinadas situacdes, se alguma coisa nos deixou tristes, se
estamos empolgados ou ndo com algo, se algo nos deixa mais
ansiosos ou mais quietos, enfim, h4 uma infinidade de emoc¢des que
podemos sentir.

Essas emocdes nos ajudam em nossa comunicacdo, em
nossas relagdes interpessoais e também em nossa sobrevivéncia,
pois podemos reconhecer determinadas emocfes nas pessoas
mesmo quando nao ha a verbalizacdo do que se esta sentindo. Isso
pode ser util na busca por ajuda, para fugir de uma situacéo perigosa,
enfim, por diversas razbes que vao se apresentando em nossa
histéria ao longo das geracoes.

Assim, ao identificarmos determinadas emocdes nas outras
pessoas também podemos ajuda-las. Ao vermos uma pessoa
chorando na rua, por exemplo, podemos nos aproximar e verificar se
ela precisa de alguma ajuda, se quer conversar e contar o que esta
acontecendo. Ao vermos suas lagrimas, podemos interpretar que ela
estd passando por alguma situacdo, mas nem sempre podemos
saber, com certeza, 0 que ela esta sentindo: ela pode estar triste,
pode estar chorando por algo que ocorreu em sua vida, porque
perdeu uma pessoa querida, porque perdeu o emprego, porque
recebeu uma noticia dificil, pode estar chorando por estar depressiva,

por estar enfrentando dificuldades, entre outras tantas possibilidades.
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Mas o mesmo sinal, o choro, nem sempre pode ser associado
a tristeza e a dor, exclusivamente: nés também choramos de alegria,
por uma conquista, por estarmos muito felizes com algo. Também
podemos chorar de saudade de alguém especial. Isso quer dizer que
um mesmo sinal pode ser interpretado como representante de
diferentes emocdes.

Essas diferentes interpretacbes também podem ocorrer
guando comparamos diferentes culturas. Em algumas culturas, o
choro pode ter significados especificos, determinadas pessoas
podem néo ser autorizadas a chorar publicamente na frente das
outras, por exemplo.

Na cultura ocidental, por exemplo, por muito tempo foi
considerada uma fraqueza um homem chorar publicamente. Pela
guestdo da masculinidade e do machismo, homens nao poderiam
demonstrar suas emocoes, sobretudo quando se tratavam de
emocdes que o0s colocavam em uma situacdo de maior
vulnerabilidade.

No entanto, as mulheres podem ser mais autorizadas a chorar,
identificando que determinadas emocOes sao mais esperadas
quando se € mulher ou quando se € homem, por exemplo. Mulheres
tenderiam a ser mais emotivas, a expressarem mais as suas
fragilidades. Mas, atualmente, sabemos que isso tem mudado muito
em nossa sociedade. Muitas dessas questdes tém sido revistas, pois
carregam estereotipos de género que tém sido desconstruidos. Mas
até mesmo essa “desconstrugcdo” € um elemento que esta
intimamente ligado a cultura da qual fazemos parte.

E como isso se da em outras culturas que ndo a ocidental? E

como isso se da em comunidades tradicionais? Assim, temos que
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considerar que as emocOes podem ser expressas de diferentes
modos a partir de nossa cultura, de nossos costumes, de também
como aprendemos ou Ndo a expressar e manejar essas emocgoes...

Algumas expressdes, por exemplo, podem e devem se dar
apenas em determinados espacos. O choro, apenas para tomar o
mesmo fenbmeno, pode ser publico ou s6 pode se dar dentro do
ambiente doméstico? Isso vai depender ndo apenas de questbes
individuais (de como cada pessoa se sente), mas de elementos
culturais que regulam também a expresséo social dessas emocdes.

Vamos a outro exemplo. Quando estamos em um ritual, como
no caso do falecimento de uma pessoa, como a tristeza e o luto
podem ser expressos? As pessoas choram publicamente? As
pessoas se mostram entristecidas? As pessoas ficam em siléncio?
As pessoas fazem celebracbes em homenagem a quem se foi? As
pessoas cantam? Quem pode expressar suas emogdes? Quem pode
participar desses rituais? Como ocorre em sua comunidade quando
uma pessoa morre? Quais emocOes podem ser expressas nesse
ritual?

Quando nos deparamos com outras culturas, como a
mexicana, por exemplo, vemos rituais funebres dedicados a celebrar
a memoria de quem se foi. Por isso séo feitas ceriménias com musica
e muita comida, em festas que ndo se destinam apenas as pessoas
da familia, mas a toda a comunidade. Quando observamos o Brasil,
pelo contrario, ja temos todo um ritual marcado pela tristeza por quem
se foi, o que envolve o siléncio, uma postura de maior contencéo e
de reflexdo sobre esse momento. Pelos menos essas sao as

expressodes esperadas socialmente nesse contexto.
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E quando analisamos as diferentes culturas dentro de um
mesmo territorio? Em sua comunidade, por exemplo, como a morte
€ compreendida? S&o realizados quais tipos de ritos? Como as
emocdes sdo ou nao demonstradas nessas ocasidoes? E em outras
comunidades? H4, aqui, um espaco para uma grande diversidade de
expressoes.

Assim, ndo podemos dizer que essas expressoes Sao
universais, sendo que precisamos entender como cada cultura se
organiza e como ela permite determinadas emoc¢des ou ndo. Nem
todas as culturas expressam alegria da mesma forma. Nem todas as
culturas expressam a tristeza da mesma forma. Embora haja
componentes fisicos relacionados as emocodes, eles podem ser
regulados socialmente a partir da cultura em que estamos
inseridos.

As vezes, essas emocdes parecem até mesmo se confundir,
pois ocorrem gquase que ao mesmo tempo, mesmo sendo emocdes
diferentes. Por exemplo: podemos estar muito tristes e, de repente,
aos nos lembramos de algo muito positivo, nos animar, ficarmos
felizes e entusiasmados. Isso significa que as emoc¢des ndo sao tao
duradouras. Nao é possivel estarmos alegres o tempo todo, nem
tristes o tempo todo.

Pensando nas questdes de salde mental que discutimos no
Capitulo 4, as emoc¢6es ganham um destaque especial. Isso porque
estdo relacionadas aos nossos estados de animo e as nossas
condicdes de saude mental.

Quando estamos vivenciando um quadro de depresséo, por
exemplo, € esperado que expressemos emoc¢des como melancolia,

apatia, desanimo e desesperanca com mais intensidade que
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emoc0des de alegria e entusiasmo. Todos nés, independentemente
de estarmos adoecidos ou n&o, estamos sujeitos a expressar essas
emocdes em nosso cotidiano. Mas é a intensidade com que as
expressamos que pode nos dar algumas pistas sobre algum
processo mais complexo, de adoecimento mental, por exemplo.

Isso significa que sentir tristeza e melancolia em nosso
cotidiano pode ser considerado normal. Mas, se isso se tornar muito
frequente e o(a) impedir de fazer as coisas que fazia todos os dias,
deve procurar ajuda de um profissional de saude para maiores
esclarecimentos. Em sua comunidade, por exemplo, pode buscar
orientacdes na rede publica de satude, em um posto de satude ou uma
unidade basica de saude.

Agora, vamos a um exercicio muito importante, que é o do
reconhecimento das emocdes. Como temos discutido, saber
reconhecer as suas proprias emocbes pode ajuda-lo(a) no seu
desenvolvimento pessoal e nas relagées com as outras pessoas.

Na primeira coluna do quadro a seguir, apresentamos as
seguintes emocbes: alegria, tristeza, 6dio, raiva e medo.
Primeiramente, vamos conversar sobre elas. O que é a alegria? O
gue é a tristeza, o 6dio, a raiva, 0 medo? Sera que temos diferentes
percepcbes sobre essas emocgdes? Vocé ja deve ter sentido todas
elas, muito provavelmente. Mas nem todos experienciam essas
emocdes nas mesmas situacdes e da mesma forma.

Depois de refletirmos um pouco sobre essas emocgdes, vamos
ao preenchimento do quadro, que tem por objetivo ajuda-lo(a) na
aprendizagem acerca desses elementos discutidos no capitulo. Sera
gue podemos construir definicbes sobre essas emocbes? Vamos

tentar defini-las na segunda coluna?
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Na terceira coluna, solicitamos que vocés exemplifiguem

quando sentiram essa emocéao. Vocés podem descrever com as suas

palavras algum episodio ou situacdo na qual reconhecem que

experienciaram essa emocao. Vocés tambéem podem desenhar, se

preferirem. Também podem escrever o que fazem quando sentem

essa determinada emocao. Isso vai ser muito Gtil no processo de

identificacéo das emocoes.

Quadro 2. Aprendendo a reconhecer as emocdes a partir das suas experiéncias.

Emocéao Como posso definir essa Quando eu sinto ou senti essa
emocao? emocao?

Alegria

Tristeza

Odio
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Raiva

Medo

Fonte: elaborados pelos autores.

Esse exercicio, portanto, ndo possui um “certo” ou um “errado”,
mas € importante que vocé se dedique a tentar reconhecer as
emocdes que vém sentindo, com que frequéncia e em quais
situacbes. Também €& comum que vocé perceba a existéncia de
situacdes nas quais algumas dessas emocdes se confundam ou se
manifestem quase que ao mesmo tempo, gerando a sensacao de
duvida ou de dificuldade em, de fato, identifica-las.

Caso vocé perceba que algumas emocdes o(a) deixam
preocupado(a) por estarem se repetindo com muita frequéncia,
deixando-o(a) mal ou promovendo algum tipo de sofrimento, pode e
deve entrar em contato com alguma pessoa que possa ajuda-lo(a).
Pode ser uma pessoa da sua rede de apoio social, como discutimos

no Capitulo 5, ou entdo algum professor, algum profissional de
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saude, alguém com quem vocé se sinta confortavel em conversar e
contar o que esta sentindo.

E muito importante sempre procurar ajuda quando precisar! E
lembre-se de que todos nds precisamos de ajuda a todo 0 momento
— e em algumas circunstancias vamos precisar ainda mais, sobretudo

guando estivermos passando por uma situacao dificil.

Depois desse exercicio, vocé pode conversar com 0S Seus
colegas para ver como eles responderam a esse pedido.
Sera que eles passaram por situacdes semelhantes? Sera
gue eles experienciaram emocdes parecidas? Sera que eles
possuem a mesma percepc¢ao sobre essas emoc¢des? Como
serd& que podemos ajudar uma pessoa quando ela
experiencia uma emoc¢&do como a de medo, por exemplo?
Quando vocé passou por uma emocao de tristeza, o que
VOCE gostaria que as outras pessoas fizessem? Vamos

conversar sobre essas questées?

Lembre-se sempre de que nessa conversa devemos
respeitar as posi¢cdes de nossos colegas e valorizarmos as
suas experiéncias. Retomemos, por exemplo, o que
conversamos no Capitulo 6 sobre a empatia. Ouvir o outro
nos ajuda aconhecé-lo(a) melhor e anéo julga-lo(a). Nossos

debates podem e devem sempre ser orientados por essas

premissas.
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Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas aqui para a construcdo desse material. Vocé também
pode acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum
aspecto ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.

Neste capitulo, vamos fazer a recomendacéo de um filme que
trata diretamente do tema das emocdes: Divertida Mente®, lancado
no Brasil em 2015. Trata-se de uma animacgao que vai explorar de
modo muito ltdico emogdes como a raiva, 0 medo e a tristeza. E um
filme muito interessante e que pode disparar diferentes debates
posteriormente com a sua turma. Que tal assistir esse filme com os
seus colegas de turma e depois conversar a respeito dele? Vocé
também pode compartilhar esse filme com outras pessoas.

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCE possa registrar as suas impressodes sobre esse capitulo. Pode
anotar os seus pensamentos e sensacgdes ao longo da leitura, bem
como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

que esse material conte com a sua colaboracao!

Referéncias e indicacdes de leitura:

BROERING, C. V.; BENETON, D. O que fazer para lidar com
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do conhecimento de si. Sdo Paulo: Companhia das Letras, 2000.

GOMES, A. D et al. Emoc¢des manifestas por adolescentes escolares
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Minhas impressdes sobre este capitulo:
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Capitulo 8
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Diversidade e respeito ao proximo

Estamos aqui,

apesar dos tempos sombrios.

Aqui estamos

pelo direito de ser

diferente e viver

porque somos iguais

nas diferencas

(Graga Grauna, Ao redor da fogueiral®)

Neste capitulo, vamos tratar da diversidade e do respeito ao
préximo. Por que esses temas sdo importantes na construcdo do
projeto de vida?

Nés conversamos nos capitulos anteriores sobre empatia,
sobre saude mental, sobre a importancia do reconhecimento das
nossas emocodes e também das emocdes das outras pessoas. O
projeto de vida envolve ndo apenas 0 nosso planejamento individual
para 0 que pretendemos no futuro, mas a ampliacdo do nosso
repertério para a boa convivéncia com as demais pessoas, para a

construcao de uma sociedade mais justa, para a construcéo de uma

18 Poema disponivel em: <https://ims.com.br/convida/graca-grauna/>. Acesso em: 28 mar.
2023.
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cultura de dialogo e de aceitacdo. Nosso projeto individual s6 podera
ser alicercado sobre uma cultura de respeito, de empatia e de
responsabilidade por nés e pelos outros, por nés e pela nossa
comunidade. E por isso que falar da diversidade é tdo importante.

Quando observamos as pessoas que estdo ao nosso redor,
notamos que mesmo que tenhamos tracos semelhantes ha muitas
diferencas entre ndés. Em uma familia composta por lagcos
consanguineos, por exemplo, podemos notar semelhancas entre
seus membros, mas, ainda assim, permanecem tracos particulares
gue nos distinguem.

Quando fazemos esse exercicio com pessoas que pertencem
a outros povos, que moram em outros paises, essas diferencas
tendem a aumentar. Embora pertengcamos a uma mesma espécie —
a espécie humana — possuimos uma infinidade de caracteres
responsaveis pelas diferencas individuais. E isso olhando apenas
para 0s aspectos fisicos, a nossa genética e as manifestacdes
fenotipicas dessas diferencas, perceptiveis a partir da observacao.
Mas ndo €& apenas dessa diversidade que vamos tratar neste
capitulo.

Esse processo de reconhecer essas diferencas € muito
importante para a construcdo do que somos, de quem SOmMos.
Podemos ser descritos ndo apenas em termos de nossas
caracteristicas pessoais, mas pelas diferencas em relacao as demais
pessoas. Antes de avancarmos, vamos recapitular alguns aspectos
ja trabalhados em outros capitulos e que sdo fundamentais para a
abordagem da diversidade.

No capitulo sobre a empatia, nés tratamos um pouco da

alteridade e do etnocentrismo, vocés se lembram? O
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etnocentrismo ocorre quando julgamos que a nossa cultura é
superior a cultura do outro. Nessa perspectiva, a nossa cultura ocupa
0 centro, sendo considerada superior. A postura etnocéntrica esteve
e esta presente em todo movimento colonizador, em que
determinados povos — por exemplo, 0s europeus na época das
grandes navegacdes - julgavam-se superiores aos povos
tradicionais. Buscavam, baseados nessa perspectiva, ndo apenas
um controle do territério, mas também um apagamento dos povos
origindrios e de sua cultura, buscando substitui-la pela do
colonizador. Podemos concluir que o etnhocentrismo é algo nao
apenas ruim, como perigoso e devastador, associado a violéncia e a
dizimacdo de povos originarios com a premissa de que exista,
pretensamente, uma cultura superior que pudesse se apossar da
outra.

A perspectiva etnocéntrica ndo estd presente apenas nos
colonizadores, mas nés também podemos ser, em alguma medida,
etnocéntricos. Isso ocorre ao considerarmos, por vezes, que nossa
cultura é superior a do outro ou, ainda, que a nossa cultura faz mais
sentido que a outra. Uma forma de evidenciar isso é também quando
consideramos apenas 0S Nnossos critérios, com dificuldades para
tentar entender como cada cultura constroi, de fato, as suas tradigcdes
e 0S seus costumes.

Costumamos estranhar alguns costumes de culturas diferentes
das nossas, por exemplo. Mas esse estranhamento ndo nos permite
criticar outras culturas — esse estranhamento é importante para que
consigamos lidar com a diversidade, em uma postura de aceitagao,
de acolhimento, de respeito e de valorizacdo do que € diferente, do

que é diverso — do que é diferente de nds, sobretudo.
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Em contraposicao a atitude etnocéntrica, temos a alteridade. A
alteridade envolve o interesse e o respeito pela cultura do outro, pelo
outro. Quando consideramos a alteridade, compreendemos que
somos diferentes, que podemos ser diferentes, mas que precisamos
respeitar a cultura do outro, precisamos valorizar esse outro. Quando
falamos em diversidade, estamos tratando diretamente da alteridade.

A diversidade inclui o reconhecimento de que somos
diferentes, de que nao precisamos nem devemos buscar a
semelhanca, de que podemos aprender com a diferenca, de que
podemos construir um mundo mais tolerante quando respeitamos as
diferentes naturezas, as diferentes tradi¢des, as diferentes formas de
“ser’.

Na base do conceito de diversidade, precisamos incluir a
complexa combinacdo de fatores inerentes a formacdo de uma
pessoa, como a origem familiar, geografica e historica,
caracteristicas como género, cor da pele, pertencimento cultural,
além de fatores externos, especialmente a relagcdo com o outro, com
demais culturas e territorios. No contexto cultural, a diversidade pode

ser compreendida como:

(...) um sindnimo de didlogo e de valores compartilhados.
Nessa perspectiva, acredita-se que a expressao
diversidade cultural, hoje, compreende a superacao tanto
da negacéo das diferencas, efetuada pela homogeneidade,
como do relativismo praticado pela absolutizacdo das
diferencas. A superacéo dessas visdes dicotdmicas deve-
se fazer por meio de politicas que valorizem a interagcao e
comunicagcdo entre os diferentes sujeitos e grupos
culturais, sem homogeneizar e excluir culturas (Candau;
Koff, 2006).
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A diversidade pode nos ensinar muitas coisas, ndo apenas em
relacdo as diversas possibilidade de “ser”. ela pode nos ensinar a
valorizar o que ndo é semelhante a nds, ela nos ensina a construir
conexdes com 0 que nado esta tdo proximo de nds, ela nos ensina o
exercicio da tolerancia e do respeito.

Muitos conflitos existem justamente porque determinadas
pessoas e culturas nao respeitam as diferentes formas de ser do
outro. A isso chamamos intolerancia. A intolerancia ocorre quando eu
busco formas de atacar e violentar aquilo que € diferente de mim,
diferente do que eu valorizo e aceito. Se formos olhar para os
conteudos que ja aprendemos em Historia, por exemplo, veremos
varios exemplos disso e dos efeitos nefastos desse modo de pensar
0 mundo e as pessoas.

Ao falarmos de religido, por exemplo, se eu for evangelico e
nao aceitar uma pessoa que € umbandista eu estarei sendo
intolerante. A chamada intolerancia religiosa, por exemplo,
geralmente é marcada pela violéncia: é por essa razao que muitas
igrejas e templos de determinadas religibes sao atacados de modo
violento, que muitos adeptos de determinadas religibes s&o
impedidos de professar seus credos e manter suas tradi¢coes, entre
outros. Embora o senso comum afirme que o Brasil € um pais em
gue diferentes religides convivem em harmonia, temos visto nos
ultimos anos o aumento da violéncia em relacdo a algumas religides,
sobretudo as de matrizes africanas como a umbanda e o candomblé.

Mas vocé pode estar se perguntando: por que uma pessoa se
torna violenta em relacdo a uma pessoa que professa uma religido
diferente da sua? Quando pensamos na dimenséao politica, 0 mesmo

raciocinio pode ser aplicado: por que algumas pessoas nao toleram
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gue outras pensem diferente em relacdo ao posicionamento politico,
em relacdo as suas escolhas em uma eleicéo, por exemplo? Por que
algumas pessoas podem se tornar intolerantes em relacéo as outras,
manifestando essa intolerancia, por exemplo, por meio de
comportamentos violentos?

Por que algumas pessoas podem se tornar intolerantes em
relacdo aos povos indigenas? Por que algumas pessoas podem
guerer se apropriar de seus territérios e silenciar sua cultura? Na
base da intolerancia, temos o desrespeito pelo outro. Temos o nao
reconhecimento do outro. E isso esta diretamente relacionado com a
alteridade. Quando eu ndo reconhec¢o o outro, torno legitimo o seu
exterminio, o seu apagamento, a sua aniquilacéo. E por essa razao
gue muitas guerras e conflitos aconteceram e ainda acontecem em
diversas partes do mundo, inclusive dentro do nosso territorio.

Mas também ndo podemos nos esquecer que essa intolerancia
ndo produz guerras, exclusivamente: produz conflitos entre
comunidades, entre povos, produz desrespeito, violéncia contra as
tradicOes, o silenciamento e o apagamento de determinadas culturas
gue nao sao valorizadas, o descaso com 0 meio ambiente, a
devastacéao das florestas, a exploracao dos recursos naturais para o
enriquecimento ilicito, a extingdo de linguas, rituais, experiéncias e
comunidades inteiras. Produz sofrimento, produz adoecimento
mental, espiritual e fisico.

Precisamos discutir formas de valorizacdo da diversidade. Uma
dessas estratégias € justamente reconhecer as diferencas que nos
constituem. E de como essas diferencas sao importantes! As
diferencas entre um povo e outro, entre uma comunidade e outra,

entre uma familia e outra, entre uma cultura e outra. Essas diferencas
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atravessam aspectos como nossas caracteristicas pessoais, N0Ss0s
tracos particulares, nossos costumes, nosso idioma/dialeto, nossa
forma de comunicacdo, o modo como nos vestimos, como
expressamos nossos afetos, como estabelecemos nossas relagoes
interpessoais, como cuidamos do outro, como trabalhamos,
estudamos, como construimos nossas casas, nossas rogas e
também como pensamos sobre o passado, o presente e o futuro.

Podemos dizer que essas diferencas nos permitem
diferentes possibilidades de existir e de nos relacionar, de modo
gue precisam ser reconhecidas e valorizadas. Valorizar essa
diversidade nos permite o exercicio da alteridade, o que se contrapde
a atitude etnocéntrica que temos combatido fortemente em todos o0s
Nossos capitulos.

Assim, qguando buscamos valorizar a diversidade, estamos
construindo uma cultura de tolerancia, de paz, de aceitacao, de
recusa a violéncia como uma resposta a diferenca. Estamos
cultivando a alteridade e toda a poténcia envolvida no
reconhecimento e no acolhimento do outro.

Reconhecer e valorizar o outro sao atitudes que também falam
do respeito. E o que é o respeito para com o outro? E a aceita¢éo do
outro como ele é, sem que estabelecamos comparacdes com quem
sSomos, com nossos gostos e preferéncias. Respeitar o outro ndo é
questionar por que ele é diferente, mas, simplesmente, promover
uma atitude de aceitacdo, independentemente de como nos
posicionemos em relagdo ao mesmo assunto. Respeitar a religiao de
uma outra pessoa, por exemplo, n&o deve incluir uma reflexao sobre

como a minha religido é e enxerga a religido do outro: simplesmente
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devemos acolher essa religiao, independentemente do modo como a
nossa se posicione.

Isso quer dizer que o respeito para com 0 outro € uma
atitude que independe de quem eu sou. Eu sempre preciso
respeitar o outro em sua expressao, em sua singularidade, em seus
costumes, independentemente de como a minha cultura concebe
aguele mesmo assunto. Aceitar a religido do outro € uma condi¢cao
para eu estabelecer com essa pessoa uma cultura de paz e de
tolerancia, sem que eu precise usar a minha religido como
justificativa, por exemplo.

Aceitar e respeitar as diferentes expressoes afetivas nao deve
ser considerado a partir do que eu concebo como afetividade, mas
tomando por base o acolhimento das diferentes formas de amar e de
se relacionar amorosamente com o outro. Nado cabe a mim fazer
qualquer tipo de julgamento, simplesmente aceitar. A aceitacao é
uma atitude que permite o dialogo, a troca, a convivéncia, o contato
com a alteridade, enfim, permite a construgcdo de uma cultura de
tolerancia.

E como podemos conhecer esse outro, respeita-lo e valoriza-
lo? Um dos primeiros passos € justamente ter como premissa a
construcdo de uma cultura de respeito e de acolhimento pela
diferenca. A partir disso, podemos conhecer esse outro, Seus
costumes, suas tradicdes, seus rituais, as pessoas que compdem
esse povo, as proximidades e os distanciamentos em relacdo a
nossa cultura, os pontos de conexdo, os pontos de discordancia,
enfim.

Vocé provavelmente ja ouviu falar no termo riqueza cultural.

Embora esse termo tenha sido usado, frequentemente, para
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evidenciar as diferencas de uma cultura em relacéo a outra, aqui nos
apropriamos dessa noc¢éo para destacarmos que toda cultura possui
a sua riqueza. Toda cultura possui suas tradi¢coes, suas formas de
compreender determinados fendmenos, seus costumes que Sao
transmitidos de diferentes formas, suas representagdes. Assim, toda
cultura € rica e deve ser conhecida, reconhecida e valorizada.

Uma atitude de respeito para com o outro também pode e deve
ser fomentada a partir do nosso interesse genuino por esse outro
gue é diferente. Manter esse interesse a partir de uma postura de
respeito € uma atitude que pode e deve atravessar a construcao de
competéncias para um projeto de vida sustentado na tolerancia e na
valorizag&o da diversidade.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas para a construcdo desse material. Vocé também pode
acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum aspecto
ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube, no qual
a psicologa Amanda Fernandes Rodrigues Alves apresenta o tema
do capitulo, sintetizando seus principais elementos. (AULA 7...,
2022).

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCé possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode
anotar os seus pensamentos e sensacfes ao longo da leitura, bem
como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

que esse material conte com a sua colaboracao!
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Religiosidade, espiritualidade e

ancestralidade

Nesta invocacdo do tempo ancestral, vejo um grupo de
sete ou oito meninos remando numa canoa: Os meninos
remavam de maneira compassada, todos tocavam o remo
na superficie da 4gua com muita calma e harmonia:
estavam exercitando a infancia deles no sentido do que o
seu povo, os Yudja, chamam de se aproximar da
antiguidade. Um deles, mais velho, que estava
verbalizando a experiéncia, falou: “Nossos pais dizem que
nés ja estamos chegando perto de como era antigamente”.
Eu achei tdo bonito que agueles meninos ansiassem por
alguma coisa que 0s seus antepassados haviam ensinado,
e tdo belo quanto que a valorizassem no instante presente.
(Krenak, 2022).

Neste capitulo, vamos tratar de um tema muito importante na
construcao nao apenas da nossa identidade como pessoas, mas da
nossa identidade coletiva, como povo. O projeto de vida, como temos
trabalhado, envolve um longo e profundo mergulho em um processo
de autoconhecimento, de reconhecimento de quem somos.

Esse autoconhecimento ndo diz respeito apenas as nossas

caracteristicas pessoais, mas a elementos que estdo conosco
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independentemente de nossa vontade ou de nossas escolhas: a
nossa ancestralidade esta sempre em nds, em NOSsS0S costumes, em
nosso modo de ser e de ver o mundo. Muitas vezes, nem temos tanta
consciéncia disso em nosso cotidiano, pois a ancestralidade se
apresenta cravada em nossa experiéncia. A ancestralidade é uma
dimensao maior e mais profunda do que a nossa identidade pessoal.
E é por essa razdo que ela seréa trabalhada com mais detalhes neste
capitulo.

A religiao, a religiosidade, a espiritualidade e a ancestralidade,
embora sejam termos especificos e com significados particulares,
com 0s quais iremos entrar em contato a seguir, podem aqui ser
compreendidos a partir de nossa origem. ISso porque esses termos,
de certo modo, nos acompanham desde Nnossos primeiros ancestrais.

Desde a origem dos tempos, 0 ser humano passou a observar
a sua relagao com a natureza, com 0s astros e passou a atribuir
sentidos as experiéncias marcadas pelo mundo visivel e observavel,
mas também pelo mundo invisivel, por aquilo que ndo podemos ver,
mas sentir. Em cada momento histoérico e a partir de cada povo foram
sendo criadas formas de estabelecer conexfes com esse mundo
invisivel.

Para isso, os diferentes povos desenvolveram rituais. A maioria
dos rituais possui uma funcdo muito importante dentro de uma
comunidade e para uma dada sociedade. E por meio desses rituais
que as pessoas se aproximam, aumentam as suas vinculagbes e
perpetuam conhecimentos, tradicbes e crencas importantes para a
manutencao desse grupo. A existéncia dos rituais permite que cada

povo ou cultura sobreviva.
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Além dos rituais, os diferentes povos desenvolveram formas de
rezar, orar e de entrar em contato com o divino, com o sagrado.
Essas formas podem ser mais individuais ou entdo coletivas. Em
rituais ligados a natureza, como ocorre em diversos povos indigenas,
h&a um papel muito importante atribuido as plantas, por exemplo.
Nesses rituais, sao transmitidos importantes ensinamentos sobre
essas plantas e como elas podem ser utilizadas tanto em cerimonias
de base religiosa como para processos de cura e de purificacao, por
exemplo. Assim, as plantas ndo fazem parte apenas do que, nas
ciéncias e também no senso comum podemos denominar de

natureza: as plantas fazem parte do sagrado!

Vocé j& deve ter participado de algum ritual em sua
comunidade ligado a sua ancestralidade. Que ritual foi
esse? Como ele é organizado? Quem participa desse ritual?
Como esseritual passade umageracao paraoutra? Se vocé
tivesse que explicar esse ritual para uma pessoa que néao

faz parte da sua comunidade, o que diria?

Esse mundo divino também passou a ter diferentes nomes,
formas e funcgdes. Cada cultura foi construindo esses elementos,
transmitindo-os de geracdo em geracdo. E por essa razdo que
podemos, ainda hoje, executar rituais que foram criados pelos
NOsSsos ancestrais e foram se perpetuando ao longo do tempo.

Todas as sociedades criam formas de entrar em contato com
esse mundo e com entidades que nele habitam. Alguns povos
acreditam no poder dos astros e suas influéncias na vida humana, no

poder da natureza e de seus elementos, outros acreditam em seres
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chamados de deuses, orixas, santos e entidades capazes de também
influenciar em nossa vida terrena. Sejam quais forem essas
representacdes, essas habitam o que passamos a chamar de mundo
divino ou espiritual. Em sua comunidade, quais sdo as crengas
transmitidas coletivamente? Ha seres considerados sagrados? Quais
Sao esses seres?

Esse wuniverso sagrado também esta presente em
representacbes que chamamos de religides. As religibes sao
estruturas que buscam organizar crencas e comportamentos
relacionados a determinadas crencas. As religibes reunem
determinados cédigos que sdo partiihados pelas pessoas que
professam esses mesmos elementos. E por essa razdo que as
pessoas que seguem uma mesma religido concordam com varios
aspectos e, geralmente, expressam comportamentos compativeis
com essas crengas.

No Brasil, temos varias religides. As mais professadas em
Nosso territorio sdo as de origem cristd, abrangendo os catélicos e as
diversas denominacdes evangélicas. Também encontramos religibes
tradicionais de base indigena e que possuem diversos rituais
especificos. Outras religides bastante referidas em nosso pais séo o
espiritismo kardecista, além das religibes de matrizes africanas,
como a umbanda e o candomblé.

Muitas dessas religibes acabam mantendo uma relacdo de
proximidade entre si. Nos ritos da umbanda, por exemplo, sdo
referidas entidades que se relacionam aos povos indigenas. Sao os
chamados caboclos. Nessa crenca, considera-se que 0s caboclos
sao espiritos de povos indigenas dizimados que passaram a habitar

0 mundo espiritual e que agora visam a ajudar as pessoas. Sao
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espiritos descritos como guerreiros e possuidores de grande retidao
moral (Rotta; Bairrdao, 2012).

Mas também encontramos pessoas que ndo seguem uma
religido, ou que ainda n&o decidiram se vao seguir uma determinada
religido. Muitas vezes, podemos seguir a religido em que fomos
socializados, em nossa familia, por exemplo. Ou, entdo, podemos
seguir uma outra religido e mesmo optarmos por nao nos filiarmos a
guaisquer delas. Vocé possui alguma religido? Vocé se considera
mais proximo de uma religido?

Como dissemos até aqui, nem sempre nos filiamos a uma dada
religido. Isso ndo significa que uma pessoa que nao segue uma
religido nao possui uma conexao com um mundo divino ou espiritual.
E por essa razdo que usamos outras expressées para além das
religibes oficiais: falamos em religiosidade e também em
espiritualidade. Podemos ter uma religiosidade ou uma
espiritualidade sem que tenhamos uma religido, necessariamente.

Areligiosidade pode se manifestar de diferentes maneiras. As
pessoas que possuem uma religiosidade podem se envolver mais ou
menos intensamente em ritos institucionais, ou seja, em vivéncias
mais institucionalizadas e préoprias de uma dada religido. Assim, a
religiosidade pode ser vivenciada de modo bastante particular e
individualizado.

Ja no conceito de espiritualidade, por exemplo, podemos
incluir diferentes formas de contato com o sagrado ou com O
transcendente. O contato com a natureza, por exemplo, pode ser
considerado uma conex&o com o transcendente, com uma dimensao
que nem sempre podemos ver e observar, mas que pode promover

em noés diferentes sensacfes, como bem-estar, paz, tranquilidade,
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seguranca e acolhimento. E por isso que também consideramos que
a espiritualidade pode ser uma dimenséao associada a saude e ao
bem-estar.

Para além desses termos - religido, religiosidade e
espiritualidade -, uma outra nocdo parece ser mais util quando
consideramos a questéo do projeto de vida e do autoconhecimento,
sobretudo com povos originarios. Trata-se da ancestralidade. NOs
ja falamos um pouco delas nos capitulos iniciais, quando tratamos do
autoconhecimento e da historia de vida.

Como afirmamos anteriormente, a historia de vida néo se trata
apenas de um aspecto individual e que diz respeito exclusivamente
ao seu percurso de vida desde que nasceu, mas envolve relacoes,
tradicOes e elementos que vém sendo transmitidos de geracdo em
geracdo. E o que chamamos da ancestralidade, o que envolve o
respeito aos nossos antepassados e 0 acesso as suas formas de
pensar e trabalhar, aos rituais realizados, a forma de conceber a
nossa existéncia no mundo e a nossa relagdo com o transcendente,
com o mundo invisivel que transcende a nossa realidade observavel.

A ancestralidade é um termo muito importante quando vamos
falar da histéria dos povos indigenas. A ancestralidade nos permite
acessar a histéria que nos trouxe até aqui. Para isso, podemos ter
acesso a rituais, costumes, tradicOes, mitos e formas de narrar a
nossa origem e a origem de tudo o que existe.

A ancestralidade nos permite acessar uma representacéo de
pertencimento. Isso nos diz algo muito importante: nos nao nos
originamos do nada, nO0s possuimos uma historia, uma

ascendéncia, pessoas que vieram antes de ndés e que
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produziram conhecimentos e experiéncias que hoje permitem
gue anossa vida se dé dessa forma.

O conhecimento acumulado ao longo do tempo e que nos foi
sabiamente transmitido pelos nossos antepassados sera repassado
as préoximas geracdes, em um ciclo que se renova a cada nova
geracdo. Isso esta intimamente ligado a nocédo de projeto de vida,
reconhecendo quem veio antes de nds, quem sSomos e 0 que
transmitiremos como legado as proximas geracgdes, nossos filhos,
netos e tantos outros que ainda virao.

A ancestralidade possui uma dimensao social, coletiva, mas
também individual. Isso porque cada um de nos carrega a sua
ancestralidade e pode desenvolver visbes especificas a respeito
dela.

A ancestralidade é muito importante para a valorizacao do
NOSSO povo e para a sua perpetuacao. Por isso os colonizadores,
guando invadiram o Brasil e também outros paises ao redor do
mundo, buscaram retirar todas as raizes desses povos, apagando e
silenciando as suas ancestralidades. Para silenciar essa dimensao,
impuseram suas crengas, por exemplo, de modo a barrar a
transmissao de conhecimentos e tradicbes. Com a perda da
ancestralidade, um povo se torna mais suscetivel, se torna mais
vulneravel, sendo violentado por quem o coloniza.

Muitos povos foram dizimados em nosso territorio, carregando
com eles as suas ancestralidades. Os povos originarios, 0s
indigenas, possuem um papel muito importante na luta pela
perpetuacéo (sobrevivéncia) de suas crencas e tradigdes, o que esta
diretamente associado ao que neste capitulo temos reconhecido

como ancestralidade.
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Por isso a importancia de vocé refletir sobre esses elementos
Nno seu percurso de construcdo do projeto de vida. A religiao, a
religiosidade, a espiritualidade e a ancestralidade fazem parte de
nossa vida, ainda que possamos nao frequentar diretamente um local
para expressar a nossa, ainda que ndo nos engajemos diretamente
em festas, rituais e celebragcdes de cunho religioso, espiritual ou
sagrado.

E importante, ainda, que saibamos reconhecer a pluralidade de
expressoes religiosas e espirituais, sobretudo no contexto brasileiro,
muito diverso nesse campo. Assim, todas essas religibes e suas
expressodes precisam ser respeitadas e valorizadas, pois fazem parte
da nossa cultura. Toda tentativa de restringir ou impedir que
possamos expressar livremente nossas crencas deve ser combatida
e denunciada para as autoridades competentes. Precisamos nos
posicionar fortemente contra a intolerancia religiosa.

Todo desrespeito e violéncia contra as diferentes religides afeta
diretamente as pessoas que professam essas crencas. Quando uma
religido é desrespeitada, também quem a segue € desrespeitada e
atacada. Em todos os espacos, como na escola, por exemplo,
precisamos estar comprometidos com a constru¢cdo de uma cultura
de tolerancia, de respeito e de valorizacdo dessas diferentes
expressoes, combatendo permanentemente o preconceito. Por isso
€ gque precisamos falar desses assuntos nos mais diversos espacos,
valorizando a diversidade e o respeito.

Estamos nos aproximando do final deste capitulo. Vamos
recapitular alguns termos apresentados e que poderao ser Uteis na

reflexdo sobre o seu projeto e vida?
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v' Religiao: trata-se de um sistema organizado que envolve
crencgas, praticas e rituais relacionados ao sagrado. Uma
religifgo pode ser praticada individualmente ou
coletivamente, mas as pessoas que se filiam a uma dada
religido buscam manter uma coesao entre suas praticas,
crencas e comportamentos. Em cada religido, ha
definicbes que orientam 0s comportamentos de seus
seguidores. No Brasil, nés temos muitas religides
manifestadas pelas pessoas, mas ha o predominio das
religides catdlica e evangélica (em duas mais diversas

denominacoes).

v' Religiosidade: é um modo pessoal de lidar ou vivenciar
um sistema de crencgas e praticas religiosas, que pode
estar ou n&o ligado a uma instituicao. Uma pessoa que
afirma possuir uma religiosidade nem sempre se filia a

uma determinada religiao.

v Espiritualidade: refere-se a busca de sentido para a
vida. Essa busca pode se dar ou nao a partir de uma
crenca religiosa ou por meio de signos religiosos. A
espiritualidade estd relacionada ao que transcende o
mundo material, sendo essa conexdo mediada por
elementos religiosos ou mesmo por aspectos como a
natureza, o contato com o belo e uma atitude de
introspeccéo e de recolhimento. A espiritualidade € um
conceito mais amplo que o de religido e o de

religiosidade.
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v’ Ancestralidade: é um termo que tem sido bastante
recuperado na contemporaneidade, sobretudo quando
consideramos 0S povos originarios. Essa nocdo acaba
sendo muito importante para determinadas tradi¢bes para
gue possamos recontar histérias que foram silenciadas
ao longo do tempo pelos processos de violéncia e de
colonizacdo. A partir desse conceito, podemos
compreender que a existéncia individual € também uma
existéncia coletiva que envolve elementos histéricos que
atravessam diferentes geracbes. Toda existéncia
individual remonta a tradicOes que sdo transmitidas ao
longo do tempo, sendo fundamental reconhecer quais
elementos sdo capazes de nos identificar como povo e
permitir as narrativas de nossas vidas individuais e
também de nossas vidas como um povo, um grupo, uma

cultura.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas para a construcdo desse material. Vocé também pode
acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum aspecto
ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o assunto.
Compartilhamos, ainda, o link de um video, disponivel no canal do
Centro de Psicologia da Saude da EERP-USP no YouTube, no qual
a psicologa Vivian Fukumasu da Cunha apresenta o tema do
capitulo, sintetizando seus principais elementos. (AULA 8..., 2022).

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCE possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode

anotar os seus pensamentos e sensacdes ao longo da leitura, bem
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como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

gue esse material conte com a sua colaboracao!
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Habilidades para a vida

Bonito é florir no meio dos ensinamentos impostos pelo
poder. Bonito é florir no meio do 6dio, da inveja, da mentira
ou do lixo da sociedade. Bonito € sorrir ou amar quando
uma cachoeira de lagrimas nos cobre a alma! Bonito é
poder dizer sim e avancar. Bonito € construir e abrir portas
a partir do nada. Bonito é renascer todos os dias. Um futuro
digno espera os povos indigenas de todo o mundo.
(Potiguara, 2004).

Neste capitulo, vamos tratar de um assunto que vai ajuda-lo(a)
muito na construcéo do seu projeto de vida. Trata-se de um tema que
nao deve ser lido apenas uma vez, mas ser revisitado sempre que
for necessario. Isso porque vamos compartilhar com vocés algumas
ferramentas significativas que podem ser Gteis ndo apenas para o
projeto de vida, mas para o proprio viver. Sdo estratégias que vao
melhorar as relagdes que vocé estabelece com as pessoas e 0 modo

como tem se colocado nessas relacdes e diante dos desafios que
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enfrentamos em nosso cotidiano. Vamos falar das habilidades de
vida ou habilidades para a vida!

Antes de apresentarmos a vocés essas habilidades, propomos
uma reflexao sobre o sentido dessa expressao: habilidades para a
vida. Isso pode ser interpretado de diferentes modos, mas aqui
vamos sugerir um sentido que sera trabalhado ao longo desse
capitulo.

Quando afirmamos a existéncia das habilidades de vida ou para
a vida estamos considerando que o viver € um processo que nao se
da de modo desarticulado, de modo fortuito. Viver € um exercicio
diario, constante, que pode ser melhorado quando
desenvolvemos determinadas habilidades, habilidades essas
que nos ajudam a viver. E disso que vamos basicamente tratar
neste capitulo, de habilidades que podem ser desenvolvidas para o
bem viver!

Essas habilidades foram originalmente apresentadas pela
Organizacao Mundial de Saude (OMS) como sendo fundamentais na
promocao de saude mental de criancas e adolescentes e para o seu
pleno desenvolvimento. E o que sdo as habilidades para a vida?
Basicamente, sdo as habilidades que nos permitem ter uma vida
melhor, com mais sentido, com mais saude, contribuindo nao
apenas para o0 nosso bem-estar, mas para a qualidade de vida das
pessoas com quem convivemos, quer as mais proximas (na nossa
familia, por exemplo) como as que fazem parte de nossa comunidade
maior. Algumas dessas habilidades ja foram trabalhadas nos
capitulos anteriores e serdo aqui retomadas. Vamos a elas!

As 10 habilidades para a vida apresentadas pela OMS sé&o:

autoconhecimento, relacionamento interpessoal, empatia, lidar com
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0S sentimentos, lidar com o estresse, comunicacdo eficaz,
pensamento critico, pensamento criativo, tomada de decisdo e
resolucao de problemas (World Health Organization, 1997). Aqui nés
ja falamos do autoconhecimento no inicio da disciplina, também
trabalhamos com questdes de adoecimento mental (em que se situa
o0 estresse), além do manejo das emocdes e da empatia.

A seguir, vamos desenvolver um pouco melhor em que
consistem essas habilidades, retomando o que também ja fomos
construindo ao longo do tempo. Retomar esses conhecimentos e

essas experiéncias é fundamental!

v 1) Autoconhecimento: nés comecamos O NOSSO
percurso pelo projeto de vida mostrando a importancia de
conhecermos a no6s mesmos. O chamado
autoconhecimento € um processo pelo qual passamos na
tentativa de reconhecermos quem somos, do que
gostamos, quais as nossas dificuldades, quais as nossas
potencialidades e o que nos faz bem e promove 0 N0SsSO
bem-estar, bem como o que ndo nos faz bem. Falamos
gue isso € um processo, ndo um ponto de chegada que
devemos alcancar. Além disso, estamos sempre
mudando e incorporando outros elementos a partir das
nossas experiéncias, tornando uma tarefa de todos os
dias esse autoconhecimento. Quanto mais eu me
conheco, melhor eu saberei lidar com as situacdes da
vida, quer com as dificuldades, quer com as suas

possibilidades! E o que vocé se lembra em relagdo ao
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gue discutimos sobre o autoconhecimento? Que tal

retomar o capitulo sobre o tema?

2) Relacionamento interpessoal: todas as relagdes que
estabelecemos com as outras pessoas podem ser
consideradas interpessoais, ou Seja, entre pessoas.
Estabelecemos relagdes interpessoais o tempo todo: com
0S NOSS0S amigos, com 0S NOSSOs colegas, com a nossa
familia, com os membros da nossa comunidade, com as
pessoas com gquem convivemos e mantemos algum tipo
de vinculo. Os relacionamentos interpessoais Sao
essenciais para a nossa vida porque € por meio deles que
nos conhecemos, nos reconhecemos, que podemos
aprender, trocar, partilhar, receber ajuda, enfim, construir
formas de estarmos com o outro. Quando
estabelecemos relacbes interpessoais seguras e
baseadas no compartilhamento, na confianca, no
respeito e na aceitagcdo do outro estamos
desenvolvendo uma importante habilidade para o
bem viver. Vivemos em comunidade, em sociedade, de
modo que as relacdes interpessoais sempre fardo parte

da nossa vida.

3) Empatia: vocé se lembra do que falamos sobre
empatia? A empatia € a capacidade de nos colocarmos
no lugar do outro, mas conservando o pensamento de
gue ndo somos nem nunca poderemos ser o outro, de

fato. Quando desenvolvemos a empatia, experienciamos
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a possibilidade de imaginar ou de sentir um pouco como
€ estar na pele do outro (lembrando que nunca
poderemos, de fato, estar nessa pele). Quando fazemos
ISSO, passamos a julgar menos, passamos a entender as
motivacdes dos outros para determinadas decisfes e a
fazer um importante exercicio de respeito e de tolerancia.
Por isso, € muito importante tentarmos sempre fazer esse
exercicio ao invés de julgarmos as pessoas a partir do
Nosso ponto de vista, pois 0 Nnosso ponto de vista pode
nao representar ou corresponder ao modo como aquela
pessoa esta observando ou vivenciando uma dada
situacdo. Aprendemos a ser empaticos quando
convivemos com as pessoas e quando nos abrimos a
possibilidade de uma convivéncia mais respeitosa com o

outro.

4) Lidar com os sentimentos: nds ja falamos a respeito
desse assunto no capitulo referente as emocoes, vocé se
lembra? Para aprendermos a lidar com as nossas
emocdes e com 0S NnoSs0S sentimentos precisamos,
primeiramente, identifica-los corretamente. Quando
estamos nervosos, por exemplo, nao temos condi¢cdes de
fazermos um julgamento exato em relacdo ao que
estamos sentindo. E por essa razdo que podemos dizer
que estamos sentindo uma coisa quando, na verdade,
estamos sentindo outra. NOS experienciamos muitas
emocdes ao longo da vida: podemos nos sentir alegres,

contentes, motivados, entusiasmados ou, entao,
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depressivos, desmotivados, tristes, amedrontados,
ansiosos, entre diversas outras possibilidades. Todos(as)
estamos sujeitos(as) a essas emocdes. Embora nao
possamos desviar dessas emocoes, podemos aprender
a identifica-las e a trabalhar com elas de modo saudavel.
Se eu estiver sentindo raiva, por exemplo, talvez ndo seja
bom eu ter uma conversa importante com alguma
pessoa, pois eu posso dizer coisas que serao
influenciadas exclusivamente pela raiva que eu estou
sentindo. Se eu estiver muito triste, talvez eu néo consiga
expressar o modo como eu tor¢go por um amigo e desejo
0 seu bem. Se eu estiver depressivo, talvez eu passe a
ver todas as coisas ao meu redor de um modo negativo,
distorcendo a minha avaliacéo, inclusive, das coisas que
eu gosto e gue costumam me deixar bem. Entao, € muito
Importante reconhecermos o que estamos sentindo a
cada momento. E para aprender a lidar com essas
emocdes, muitas vezes, eu vou precisar de ajuda. Pode
ser a ajuda de alguma pessoa da minha confianca e que
possua mais experiéncia em relacao a isso, pode ser a
ajuda de um profissional de saude, pode ser a ajuda de
uma pessoa da minha rede de apoio, de um professor ou
professora. De qualquer forma, é importante que
aprendamos diariamente a lidar com o que sentimos. E

esse € um aprendizado constante!

5) Lidar com o estresse: nés falamos um pouco a

respeito disso no capitulo sobre as questbes de saude
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mental na adolescéncia. Aqui ndo vamos falar apenas do
estresse, mas de outros sintomas que podemos
expressar em nossa vida cotidiana, como a ansiedade, a
depressédo e também o burnout, que € uma espécie de
esgotamento  mental quando estamos  muito
sobrecarregados. Também podemos nos sentir muito
sozinhos, expressando o sentimento de solidao -
podemos nos sentir solitarios mesmo quando estamos
rodeados pelas pessoas. Todas essas sensacodes e
esses sintomas fazem parte de nossa vida
contemporanea e refletem um pouco sobre como nos
organizamos engquanto sociedade. Sendo assim, tratam-
se de sintomas que podemos sentir em nossa vida
cotidiana e por diferentes motivos. Quando estamos
prestes a fazer uma avaliacdo ou passarmos por um
evento importante, podemos nos sentir mais ansiosos,
por exemplo. Chamamos isso de uma ansiedade normal,
esperada, pois estamos diante de algo novo. Mas quando
passamos a sofrer demais com essa ansiedade ou
guando ela passa a se prolongar para além desses
momentos naturais, podemos estar diante de um quadro
que exigira maior atencdo nossa. Nessas situacodes,
podemos procurar ajuda de um profissional que nos ajude
a lidar com esses sintomas. Mas, em sua maioria,
podemos aprender a manejar muitos desses
comportamentos a partir de medidas simples de cuidado.
Como temos trabalhado em todo esse material, muitos

sao 0s recursos que podemos desenvolver, como o
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contato com o outro, o estabelecimento de relacOes
interpessoais seguras e apoiadoras, a construgcéo de uma
rede de apoio, o autoconhecimento, enfim, todos esses
elementos podem ser muito Uteis para que aprendamos
a lidar com as nossas emocdes e com as dificuldades em
nosso cotidiano. Fortaleca sempre essas relacdes que

os(as) ajudam nesse percurso do bem-estar!

6) Comunicacao eficaz: a comunicacdo é um dos
elementos fundamentais para a nossa vida. Ao falarmos
das relacfes interpessoais, por exemplo, estamos nos
referindo também ao modo como a comunicacado entre
essas pessoas se processa. Chamamos de comunicacéo
eficaz um processo comunicativo que atinge o seu
objetivo. Em outras palavras, uma comunicacao € eficaz
guando eu consigo dizer ao outro 0 que eu quero e essa
mensagem é compreendida por essa pessoa do modo
como eu planejei. Quando a comunicacéo nao € eficaz,
as pessoas podem ndo compreender a mensagem, 0 que
pode gerar problemas. A todo tempo, estamos nos
comunicando e precisamos ter certeza que estamos
sendo bem compreendidos e que estamos também

compreendendo o outro!®. Em uma aula, por exemplo, o

19 |sso ndo quer dizer que a linguagem seja transparente. Pelo contrario. Segundo a linguistica,
especificamente em uma area chamada de andlise do discurso de matriz francesa, discute-se
que a linguagem, justamente, ndo é transparente, ou seja, ela ndo evidencia 0 Nosso pensamento
com exatiddo, ndo representa a realidade. Em outras palavras, defendemos, aqui, que
precisamos cuidar da nossa comunicacdo, verificando como o outro esta ou ndo nos
compreendendo ou como estamos ou nao compreendendo o outro. Mas isso nao significa, de
modo algum, que exista uma linguagem transparente, que reflita 0 nosso desejo sem distor¢ées.
Se quiser se aprofundar nisso, vamos deixar uma dica de leitura a respeito ao final deste capitulo.
Embora seja fascinante, esse tema sera melhor compreendido juntamente com outras leituras,
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professor ou a professora deve verificar se os alunos
compreenderam a mensagem que foi passada. Quando
vocé tem uma duavida, por exemplo, é importante que o
professor ou a professora compreendam do que se trata
essa davida. Enfim, é preciso que haja uma comunicacao
eficaz. Muitas vezes, ndo nos preocupamos com a
comunicacao e consideramos que estamos sendo
sempre assertivos no modo como falamos e nos
expressamos. Mas isso pode n&o estar ocorrendo. I1sso
porgque as pessoas podem nao entender alguma palavra,
alguma expressdao, 0 nosso idioma/dialeto, algum
comportamento nao-verbal (nossos gestos, por exemplo,
gue também compdem a nossa comunicagao), entre
outros. Por isso, sempre devemos nos certificar de que
houve a compreensao por parte do outro. Mas eu também
posso trabalhar melhor a minha comunicacao
aprendendo a ser mais objetivo, mais assertivo. Vocé
sabe o que é ser assertivo? Ser assertivo e ter a
capacidade de comunicar o0 que € preciso ser
comunicado de modo preciso, direto, sem rodeios,
facilitando a compreensdo da mensagem pelo outro.
Quando somos assertivos, aumentamos as chances de
as pessoas nos compreenderem. A comunicacao € uma
habilidade que colocamos em pratica em todos os
momentos, entdo precisamos desenvolvé-la e aprimora-

la cotidianamente.

motivo pelo qual esse campo da linguistica tem sido investigado e desenvolvido no ensino
superior.
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v' 7) Pensamento critico: vocé ja parou para pensar no
gue é ser critico? Uma pessoa critica hdo € apenas
aguela que, no senso comum, fica conhecida por criticar
e julgar o outro e seus comportamentos, geralmente de
uma forma depreciativa e negativa. Um critico de arte, por
exemplo, &€ um profissional capaz de avaliar uma obra de
arte, julgando a sua relevancia, o seu impacto, a sua
gualidade, as suas caracteristicas. Para isso, essa
pessoa estudou bastante e se dedicou a conhecer a arte
em profundidade. Assim, pode oferecer opinides que nao
se referem apenas ao seu gosto pessoal, por exemplo,
mas referente aos seus conhecimentos sobre o universo
da arte. Entdo, aqui, temos as primeiras pistas para o
desenvolvimento do pensamento critico: estudo e
aprofundamento. O pensamento critico nos ajuda a
compreender uma situacdo para além da superficie que
se apresenta, ou seja, para além dos aspectos que séo
facilmente vistos e observados pelas pessoas: ele nos
permite fazer um exercicio de aprofundamento para que
possamos julgar além das aparéncias, buscando a
esséncia das coisas. O pensamento critico em nada se
associa com a emissao de uma opiniao pessoal. Todos
nds temos a nossa opinido pessoal sobre uma série
de coisas, mas o pensamento critico exige de nés um
estudo, um aprofundamento, um processo de maior
informacdo e de investigacdo para que possamos
ultrapassar a superficie das coisas. O pensamento critico

nos ajuda muito em nossas vidas, pois nos permite fazer
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julgamentos com maior seguranca e munidos de maiores
informacOes e conhecimentos. E 0 que nos ajuda a
desenvolver esse pensamento critico? Uma das
respostas € a informacao de qualidade, o conhecimento,
o estudo. Quanto mais nds lemos sobre um assunto e nos
informamos sobre ele, mais temos condicdes de
estabelecer um diadlogo, mais podemos nos posicionar de
modo seguro sobre o tema, mais podemos debater com
as outras pessoas e apresentar nossos argumentos.
Vivemos em um mundo marcado pelas chamadas fake
news, que sao as Iinformagdes falsas que sao
compartilhadas de modo quase incontrolavel nas redes
sociais e em aplicativos de mensagens. Essas
informacdes falsas nao nos permitem exercer o
pensamento critico, pelo contrario. Por isso devemos
permanentemente desenvolver 0 nosso espirito critico
buscando informacfes seguras em livros especializados,
em matérias escritas por pessoas que entendem do
assunto, em veiculos reconhecidamente informativos e
comprometidos com o bom jornalismo e com a ciéncia,

entre outras acoes.

8) Pensamento criativo: vocé se considera uma pessoa
criativa? A criatividade €é uma habilidade muito
importante, pois ela nos permite, por exemplo, resolver
problemas a partir de elementos que ndo haviam sido
considerados até entdo. Uma solucéo criativa € aquela

que geralmente nos surpreende, que consegue trazer um
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novo elemento, que consegue construir uma nova forma
de ver e de pensar sobre alguma situagcdo. Em nossa
vida, nem sempre somos incentivados a construir um
pensamento criativo, mas a seqguir regras e formas de
proceder que, muitas vezes, nos levam aos caminhos que
ja conhecemos. A criatividade é um elemento novo que
se apresenta e pode nos ajudar a resolver muitos
problemas. Vocé se considera uma pessoa criativa ou
nao? Saiba que todos nds podemos desenvolver a nossa
criatividade. A nossa criatividade pode ser estimulada
de diferentes formas e uma das principais é a arte.
Podemos ser mais criativos quando entramos em contato
com livros, filmes, séries, novelas, musicas, quando
desenhamos, quando pintamos, quando realizamos
alguma atividade manual, quando fazemos artesanato,
guando podemos criar algo novo. Estamos sendo
criativos quando criamos adornos para 0 NOSSO COrpo,
guando nos pintamos, quando aprendemos uma danca a
ser realizada em um ritual, quando podemos criar algum
elemento novo para esse ritual. Sendo assim, sempre
tente reservar uma parte do seu tempo para fazer coisas
gue gosta, coisas que te deem prazer e te permitam
experienciar a sua criatividade. Como dissemos no
capitulo sobre as emocdes, a arte e a criatividade podem
nos ajudar a expressar o que estamos sentindo e isso
pode promover acolhimento, bem-estar e também

reconhecimento. A escrita também pode nos ajudar
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nesse processo, como discutimos no capitulo sobre as

historias de vida.

9) Tomada de decisdao: essa € uma habilidade de
extrema importancia em nossa vida pois, a todo tempo,
precisamos tomar decisdes, precisamos fazer escolhas.
Algumas escolhas podem ser mais simples e
corriqueiras, como decidir o que fazer em um periodo
livre, que roupa vestir ou o que comer quando se esta
com fome. Outras vezes, sao escolhas mais complexas,
como quando vamos decidir a nossa profissdo, o que
vamos estudar, qual caminho queremos trilhar, e até
mesmo se podemos ou néo fazer escolhas a partir da
realidade que nos cerca. Para que possamos tomar uma
deciséo, precisamos tentar ter acesso a todos o0s
elementos importantes que nos ajudam, de fato, a
escolher algo. Na escolha de uma profisséo, por exemplo,
eu posso tentar fazer um exercicio de autoconhecimento,
buscando identificar quais as minhas habilidades, meus
gostos e preferéncias. Posso também me informar sobre
as profissbes existentes e que requerem essas
habilidades que eu possuo. Posso me informar se essa
profissdo demanda que eu estude em uma universidade
ou que faca um curso profissionalizante ou, ainda, se é
uma profissdo que eu vou aprender na pratica, com a
ajuda de pessoas mais experientes. Posso me informar
sobre a remuneracéo, avaliando se ela vai atender as

minhas necessidades pessoais e familiares, entre outros



Desenvolvendo habilidades socioemocionais com comunidades indigenas:
guia para o componente Projeto de Vida

aspectos. Quanto mais eu me informar e quanto mais eu
reunir elementos que me ajudem a escolher, maiores as
chances de fazer uma boa escolha, de tomar uma
decisdo adequada e que atenda as minhas
necessidades. Conversar com as pessoas mais
experientes é também uma forma de orientar a nossa
decisdo: é fundamental aprendermos a partir das

experiéncias daqueles que nos precederam!

10) Resolucao de problemas: todos ndés lidamos com
problemas diariamente. Os problemas podem ser de
diferentes ordens e demandar estratégias distintas de
resolucdo. Podemos ter problemas que demandam a
ajuda de outras pessoas, por exemplo, quando estamos
adoecidos e precisamos de um tratamento meédico
especializado. Podemos ter problemas que serdo
resolvidos sozinhos, por exemplo, quando precisamos
apressar 0 passo para ndo nos atrasarmos para um
compromisso. Podemos também ajudar as outras
pessoas a resolverem 0s seus problemas quando
oferecemos algum tipo de suporte. Em quaisquer dessas
situacbes, € preciso ter bastante clareza sobre o
processo de resolucao de problemas. Muitos problemas
podem parecer insollveis, ou seja, que ndo possuem
uma solucdo. Muitas vezes, podemos fazer essa
avaliacdo quando estamos muito  mobilizados
emocionalmente e ndo conseguimos pensar sobre esse

problema com calma. Por isso, essa habilidade esta
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diretamente relacionada com o manejo das emocoes.
Para que eu possa resolver um problema, preciso estar
bem consciente sobre a natureza do mesmo e quais séo
0S passos para que eu possa soluciona-lo. Quanto mais
clareza eu tiver nesse processo, maiores serao as
chances de eu conseguir resolvé-lo. Mas lembre-se
sempre de que vocé pode e deve pedir ajuda se nao
estiver conseguindo resolver um problema ou se
esse problema for muito complexo. Lembre-se de
acionar a sua rede de apoio e as pessoas que VOCE
confia. O olhar de outra pessoa pode trazer pistas
Importantes que nos ajudarao a resolver o problema que
nos aflige. Partir das experiéncias daqueles que nos

precederam € também uma recomendacéao importante.

Como vocé deve ter percebido, essas habilidades para a vida
estdo intimamente relacionadas entre si e ndo devem caminhar
sozinhas. Muitas delas se complementam, inclusive. Vemos, com
isso, que formam um repertorio importante que nos ajuda em nossa
vida, em nosso desenvolvimento, em nosso processo diario de
autoconhecimento.

Essas habilidades foram propostas pela OMS, como vimos no
inicio do capitulo, e tém sido empregadas em diversas intervencoes
com criangcas e jovens ao redor do mundo, em espagcos como
comunidades e escolas. Por isso € muito oportuno falarmos delas em
um componente que se propde a pensar o projeto de vida. Como
temos defendido neste livro, essas recomendacgdes também devem

ser lidas a partir dos elementos culturais presentes em cada
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comunidade, em suas condicbes materiais e imateriais. Assim, nao
sao recomendacdes que vao se concretizar do mesmo modo nas
diferentes comunidades e territérios. Ter um olhar de abertura nesse

sentido é fundamental.

Mas nds nao precisamos nos concentrar apenas nessas
habilidades. Vocé acha que existem outras habilidades
Importantes e que ficaram de fora dessa lista? Vocé gostaria
de acrescentar alguma habilidade importante para o bem
viver a essa lista? Qual ou quais seriam as habilidades que
vocé incluiria? Vamos conversar um pouco a respeito
disso? Vocé também pode usar o espaco final de cada
capitulo para fazer suas anotacdes e registros ao longo da

leitura do material.

Finalizamos este capitulo com algumas referéncias
empregadas para a construcdo desse material. Vocé também pode
acessar esses materiais se quiser se aprofundar em algum aspecto
ou se quiser ampliar as suas leituras sobre o0 assunto.

Depois das referéncias, vamos deixar um espaco para que
VOCé possa registrar as suas impressdes sobre esse capitulo. Pode
anotar os seus pensamentos e sensacfes ao longo da leitura, bem
como coisas das quais vocé quer se lembrar depois. E importante

que esse material conte com a sua colaboracao!

179
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Recado final

Finalizamos, com este capitulo, as nossas reflexbes e
recomendacdes para a abordagem do projeto de vida com
estudantes de ensino médio de comunidades indigenas. Como
exploramos ao longo de todo o livro, essas sugestdes nao devem ser
consideradas imposicbes ou tratadas como um roteiro a ser
implementado e seguido de modo rigido. Podem, antes, ser
consideradas como disparadoras de muitos dialogos. De dialogos
gue ndo devem se encerrar aqui, obviamente.

Esperamos que esse livro possa ser lido, relido, trabalhado,
guestionado e refletido constantemente. Ele € produto de muitas
vozes e, com certeza, sera ampliado e melhorado ao encontrar as
tantas vozes de seus leitores e de suas leitoras. O projeto de vida
deve ser construido de modo dialogado, atento as especificidades de
cada contexto, respeitando essas particularidades e considerando
todas as interseccionalidades existentes.

Como material que pode ser impresso, marcado e
compartilhado, este livro se propde a ser um material vivo, habitando
os diferentes espacos pelos quais puder circular. Assim, seus leitores
e suas leitoras séo permanentemente convidados a participar dessa
escrita, dessa organizagao, dessa autoria.

Em sua natureza de guia, esse livro deve ser tomado como um
convite para que o projeto de vida seja um caminho para o estudante
em sua formacao para a vida e ndo uma imposicédo pedagdgica ou
de preparacado para o mercado e para o neoliberalismo. Deve ser um
convite para a reflexdo, para o questionamento, para a experiéncia
da critica que, como se sabe, ndo deve conduzir a apenas um lugar

€ a apenas uma resposta.
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https://www.scielo.br/j/pe/a/dH4fPTgkptDYyCTmrvRYYRg/?lang=pt&format=pdf#:~:text=As%20habilidades%20de%20vida%20sugeridas,problemas%20(WHO%2C%201997
https://www.scielo.br/j/pe/a/dH4fPTgkptDYyCTmrvRYYRg/?lang=pt&format=pdf#:~:text=As%20habilidades%20de%20vida%20sugeridas,problemas%20(WHO%2C%201997
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1808-42812008000300009
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1808-42812008000300009
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Videoaulas sobre Projeto de Vida

g
AHAHAE
Compartilhamos, a seguir, uma lista de videoaulas que foram
produzidas no contexto do “Projeto Pataxd HAHAHAE: a construcéo
do projeto de vida com estudantes do ensino médio da comunidade
indigena Caramuru Catarina Paraguacu (Pau Brasil-BA)”. Essas
videoaulas foram produzidas por membros do Centro de Psicologia
da Saude da EERP-USP: Amanda Fernandes Rodrigues Alves,
Deise Coelho de Souza, Fabio Scorsolini-Comin, Grasiele Cristina
Lucietto, Paulo César Bocalon e Vivian Fukumasu da Cunha, estando
disponiveis no canal deste grupo de cultura e extensao no YouTube.

Essas videoaulas estéo listadas ao final de alguns capitulos deste

livro, mas podem também ser acessadas a partir desse guia.

Tema Link

Projeto de Vida https://youtu.be/wWM6FWgCsalY
Autoconhecimento https://youtu.be/ZcXQnD750cw
Historia de vida https://youtu.be/Px53RtxczSM
Adolescéncia e a Saude Mental | https://youtu.be/VGasZN9Eu70
Rede de apoio social https://youtu.be/mmBxdEK1pOKk
Empatia https://youtu.be/qan2tyCmuUu4
Diversidade https://youtu.be/VKB4vsMZEFU
Religiosidade, espiritualidade e | https://youtu.be/MNPEK Ma2ys
ancestralidade

Link da playlist do Projeto Patax6 HAHAHAE:
https://www.youtube.com/watch?v=wM6FWgCsqglY&list=PLCtx6mla
qayWZTODhEXdHa3FHVWOLwWmMeyOQ&pp=gAOBIAOB
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