Letramento emocional

A base da Comunicacdao Nao-Violenta




Introducao

De modo geral, letramento significa uma incorporac¢ao de capacidades especificas,
assim podemos dizer que, Letramento Emocional € o processo de identificacéo e
reconhecimento dos nossos sentimentos e emocdes, investigacao da fungao da
nossa dimensao emocional, para incorporarmos recursos a favor do gerenciamen-
to emocional e de sua expressao. Esse aprendizado tem reflexo na vida interior de
cada um de nds, nas nossas interagdes sociais e também na prontidao para outros
aprendizados, tais como o cognitivo ou a habilidade de transformar as experiéncias
vivenciadas em recursos internos para serem usados na sua vida.

Consideramos que sentimentos e emocdes sao o centro de nossa vida interior, os
aspectos centrais que dao significado ao que somos e fazemos. Nos dao direcao,
protecao, sentido, significado e constru¢ao de vinculos.

Podemos nos beneficiar se recordarmos da nossa natureza humana:

« Estamos todos tentando aproveitar a vida, buscamos prazer e gratificacao;
« Queremos atender as nossas necessidades humanas universais;

« Estamos todos tentando evitar a dor, o desprazer, as perdas, porém eles sdo
também a nossa vida;

« Todos nés temos um poder relativo, ndo somo onipotentes e nem impotentes de
forma absoluta;

* Todos nés queremos experimentar o amor;

* Todos experimentamos tristeza, raiva e medo;

« Todos nés estamos aprendendo sobre a vida;

« Somos todos fortes e vulneraveis ao mesmo tempo.

Normalizar a natureza humana pode nos apoiar a enxergar nossos sentimentos
como os mensageiros daquilo que € essencial para nds e assim iniciarmos um pro-

cesso de autoconexao que, ao validar nossa experiéncia interna, podemos ficar
fortalecidos e apoiados.
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Capitulo 1

Para praticar

Busque presencga e conexao consigo neste momento. Perceba seu corpo e sua
respiracdo. Com qual ou quais sentimento(s) vocé esta convivendo? Onde este
sentimento esta ancorado no seu corpo? Se esse sentimento tivesse uma voz, o
que ele falaria para vocé?

O Dr. Paul Ekman e sua filha, Eve Ekman, psicologos americanos, realizaram um
estudo amplo sobre os sentimentos e emoc¢des. Eles enviaram um questionario
para mais de 200 cientistas das emo¢des do mundo todo investigando o que é uni-
versal em termos do que os seres humanos sentem.

Essa pesquisa deu origem a excelente animacgao “Divertidamente”, que indicamos
aqui para que todos assistam com foco no papel que cada emogao desempenha
na vida humana.




Assim, uma boa pratica quando vocé quiser conectar sua realidade emocional e
interna, além de criar uma disponibilidade de acolhimento genuino e sem julgar
seus sentimentos, talvez vocé possa se perguntar: - Qual € minha emocao basica
neste momento? Estou com raiva ou sera que € medo? E sera que por baixo de
minha raiva também sinto um pouco de tristeza? E assim por diante, trazendo
legitimidade para qualquer estado interno que vocé estiver vivendo, pois como
gostamos de lembrar: sentir ndo é agir, sendo assim, podemos sentir a vontade.

Nos que praticamos a Comunicacao Nao-Violenta (CNV) entendemos que:

» Falar em primeira pessoa o que estamos sentindo nos apoia sermos ouvidos pelo
outro;

* Os sentimentos sao os sinalizadores das nossas necessidades;

* Quando temos clareza de nossos sentimentos e necessidades podemos fazer
nossa autorregulacao, ficamos criativos e assertivos para buscar aquilo que preci-
samos a cada momento;

Exemplo: Se estou me sentindo triste
porque tive uma perda, posso estar
precisando de apoio, companhia e
acolhimento e posso ligar para uma
amiga para conversar ou posso marcar
uma sessao extra com meu psicotera-
peuta ou posso fazer uma meditacao
que me conecte com a espiritualidade,
etc.

As cartas dos sentimentos sao uteis
para serem usadas quando queremos
nos conectar com nosso mundo inter-
no, nosso emocional a cada momento.
Vamos conhecer?




Capitulo 2

Alegria

A alegria € um sentimento ligado a uma satisfacao e de expansao de nossa ener-
gia psiquica.

Sera que temos algum tabu com a alegria e quando ela chega ficamos ameacados
ou desconfiados e pensamos: - Ai ai, o que vem pela frente? Uma coisa ruim vai
acontecer comigo...

Por outro lado, sabemos que podemos cultivar a alegria, mas sera que acredita-
mos que podemos ter uma mente em que floresce aquilo que cultivamos?

E, cultivar a alegria nao quer dizer que estamos suprimindo nossa dor. Quando
elas ficarem vivas em nés, elas também serdo acolhidas, investigadas, pois sabe-
mos que elas trazem mensagens importantes para apoiar nossa autorregulacao.

Ja dissemos aqui da relac&o entre nossos sentimentos e nossas necessidades.
Assim, quando muitas de nossas necessidades humanas e universais estao aten-
didas, como: pertencimento, apoio, consideracéo, amor e respeito, somos tomados
pela alegria, satisfacao e contentamento.

Porém, se ficarmos excessivamente no prazer, podemos visitar o estado de euforia
que vem, as vezes, com uma perda parcial da nossa cogni¢cdo, uma paixao, como
se ficassemos cegos para a realidade do momento. De outro modo, querer estar
sempre alegre pode nos levar a desconsiderar nossa real natureza humana que
inclui prazer e dor.

“ A alegria evita mil males
e prolonga a vida. ”

- William Shakespeare
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Capitulo 3

Medo

O medo é sentimento util como recurso de protegao e seguranca. Formas brandas
ou extremas do medo podem surgir em nos, tais como ansiedade, inseguran¢a ou
terror e panico.

Em uma situacao que inspiraria medo e ele nao aparece, isto €, na contrafobia,
podemos correr riscos. Por exemplo, se atravessarmos uma avenida movimenta-
da de forma destemida, podemos ser atropelados. Por outro lado, se nessa
mesma situacao ficarmos tomados pelo medo extremado, podemos paralisar.

Assim, o medo numa boa medida é sadio, cuida de nossas necessidades hu-
manas e universais, tais como: pedir ajuda, sobrevivéncia, seguranga, protecao,
movimento e cuidado.

Aprendemos com a CNV a acolher e validar os sentimentos que estao vivos em
nos, pois eles sdo os mensageiros das nossas necessidades humanas e univer-
sais.

“A vida @ maravilhosa se

nio se tem medo dela.”
- Charles Chaplin
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Capitulo 4

Raiva

Culturalmente, aprendemos a reprimir a raiva, porém ela € um sentimento valioso
por ser, muitas vezes, protetor.

Sentimos raiva quando nos percebemos excluidos, injusticados, desrespeitados
ou frustrados. A raiva € importante, pois ela pode nos movimentar para buscar
respeito, inclusao, justica, entre outras necessidades humanas e universais.

O extremo da raiva, a furia, pode ser destrutiva e a negagao dela pode nos vitimi-
zar.

Por baixo da raiva também podem estar outros sentimentos como: tristeza, medo,
vergonha, culpa, inseguranca.

Vale lembrar que os sentimentos sao mensageiros importantes para que acesse-
mos nossas necessidades humanas e universais. Assim, a raiva pode estar indi-
cando que seria util nos conectarmos com nossas necessidades de respeito, in-
clusao, justica, dignidade, equidade, igualdade, sermos ouvidos, autonomia, liber-
dade, importancia e tantas outras.

Vamos praticar e criar mais conexao conosco?

Qual foi a ultima vez que vocé sentiu raiva? Consegue perceber quais as necessi-
dades nao atendidas em vocé naquele episddio? Faga uma lista delas. Isso pode
lhe trazer clareza do que fazer para resgatar sua integridade.

“A raiva te torna menor, enquanto
o perdéao te forca a crescer além
do que vocé era.”

- Charles Chaplin




Capitulo 5

Tristeza

Este é o sentimento que nos coloca em contato com nossa vulnerabilidade e, por-
tanto, com nossa humanidade. A tristeza promove o encontro com aquilo que &
essencial em nos. Talvez seja o sentimento que mais produza conexao com nos
mesmos.

Entretanto, doses exageradas de muita ou nenhuma tristeza, podem trazer vivén-
cias dificeis. Quando ha muito apego a dor podemos ficar reféns dela e/ou depri-
mir. E quando a evitamos, podemos perder a conexao com o sentido de nossa hu-
manidade, nesse caso, passamos a viver numa superficialidade.

A mensagem que a tristeza nos traz € de que possivelmente estamos precisando
de apoio, companhia, acolhimento, empatia, dentre outras.

Como voceé vive sua tristeza? O quanto vocé se conecta com ela? Em que situ-
acoes ela surge em vocé? Que mensagem ela vem |lhe entregar?

“A vida nao é triste.
Tem horas tristes.”

- Romain Rolland
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Capitulo 6

Aversao ou Repulsa

Imagine que vocé esta num restaurante e pede o prato do dia. Quando ele chega,
vocé imediatamente sente um cheiro azedo e vé que tem alguns fungos na cenou-
ra cozida da sua salada. Vocé sente uma repulsa ou uma aversao por esse prato,
nao é assim? E, certamente vocé nao quer se alimentar dessa comida que pode
intoxicar seu organismo, nao é?

Assim também, diante de eventos ou de pessoas que percebemos como nocivos
e/ou perigosos podemos sentir aversao. Nestes casos, se esse sentimento nao
aflora podemos viver situacdes arriscadas e sermos afetados pelo elemento
nocivo, podemos nos intoxicar socialmente ou emocionalmente.

Por outro lado, a expressao de uma aversao indiscriminada por muitos eventos e
pessoas pode produzir afastamento e desconexado desnecessarios. A presenca da
aversao, pode indicar que as necessidades de cuidado, protecao, seguranca,
clareza, salubridade estdo precisando de atendimento.

Qual foi a ultima vez que vocé sentiu repulsa ou aversdo numa situacao? Vocé
acolheu esse sentimento e leu o sinal que ele estava |he trazendo?

“ O homem sabio rejeita o
excesso rejeita a prodigalidade

rejeita a grandeza.”
- Lao-Tsé
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Beneficios de receber este E-book

O Letramento Emocional € importante para:

» Autoconhecimento e autoapropriacao de nossa natureza subjetiva;
* Legitimacao e validacdo dos sentimentos e emocoes;

» Aprender a entender a funcao dos sentimentos e emocoes. Eles sao os
sinalizadores das nossas necessidades humanas universais;

» Fazer autorregulacao;
» Gerenciar o nivel das emocées para ficar a nosso favor;
» Apoiar o desenvolvimento da resiliéncia;

» Adotar uma atitude positiva diante da vida, que pode ser significada como
um desafio de crescimento interior;

» Ter recursos para lidar de forma construtiva e respeitosa com conflitos
interpessoais.
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