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COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONAIS

Competéncias Socioemocionais sdo capacidades
individuais que se manifestam nos modos de
pensar, sentir e nos comportamentos ou atitudes
para se relacionar consigo mesmo e com 0S outros,
estabelecer objetivos, tomar decisdes e enfrentar
situagcbes adversas ou novas. Elas podem ser
observadas em nosso padrdo costumeiro de acdo e
reacdo frente a estimulos de ordem pessoal e
social. As competéncias socioemocionais podem
ser desenvolvidas ao longo de toda a vida, pois ndo
sdo inatas, mas construidas a partir das
experiéncias e aprendizagens vivenciadas por cada
individuo.

E importante ressaltar, ainda, que as competéncias
socioemocionais sdo maleaveis e podem se
transformar ao longo da vida. Isso significa que elas
nao sao fixas ou imutaveis, mas podem ser
aprimoradas conforme as experiéncias, o0s
contextos e as oportunidades de aprendizagem
vivenciadas por cada pessoa.

Resiliéncia Emocional

Esta relacionada a capacidade de alguém lidar com
as préprias emocdes, demonstrando equilibrio e
controle sobre suas reagbes emocionais, como por
exemplo raiva, inseguranca e ansiedade, sem
apresentar mudancas bruscas. Pessoas com maior
nivel dessa competéncia confiam mais em suas
capacidades para desenvolver tarefas e regular
suas emocgoes.

Abertura ao Novo

E a tendéncia a ser aberto a novas experiéncias
estéticas, culturais e intelectuais. O individuo aberto
ao novo tem atitude investigativa, é curioso sobre o
mundo, flexivel e receptivo a novas ideias. Aprecia
manifestacdes artisticas e estéticas diversas, busca
entender o funcionamento das coisas em
profundidade, pensa de formas diferentes e
desenvolve ideias criativas e ndo convencionais.

Amabilidade

E uma macrocompeténcia que indica o grau com
que uma pessoa é capaz de agir baseada em
principios e sentimentos de compaixdo, justica,
acolhimento; o quanto consegue conectar-se com
0s sentimentos das pessoas e se colocar no lugar
do outro. Refere-se a tendéncia a agir de modo
cooperativo e ndo egoista, preocupando-se em
ajudar os demais e ser solidario.

Autogestéo

Indica a capacidade de ser organizado, esfor¢ado,
ter objetivos claros e saber como alcanca-los de
maneira ética. Relaciona-se a habilidade de fazer
escolhas na vida profissional, pessoal ou social,
estimulando a liberdade e a autonomia. Quem é
capaz de exercer mais a autogestao apresenta-se
como alguém mais disciplinado, perseverante,
eficiente e orientado para suas metas.

Engajamento com os Outros

Diz respeito a motivagdo e a abertura para
interagdes sociais e ao direcionamento de interesse
e energia ao mundo externo, pessoas e coisas.
Essa macrocompeténcia ajuda a nos mantermos
abertos e estimulados para conhecer e dialogar com
as pessoas, a nos manifestarmos de maneira
afirmativa e assumirmos a lideranca. A pessoa que
apresenta essa macrocompeténcia bem
desenvolvida busca ativamente o contato social, é
segura, energética e entusiasmada.
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B Atividades

1. Observe 0 quadro com as competéncias
socioemocionais.

Iniciativa social
Assertividade
Entusiasmo

Interesse
ari

Engajamento Amabilidade Resiliéncia Abertura
com os outros emocional ao novo
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a) Quais dessas competéncias vocé considera ter
desenvolvido mais?
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b) Quais delas vocé acredita que ainda precisam ser
mais desenvolvidas?

¢) O que vocé precisa aprender ou aprimorar para
desenvolver as competéncias que ainda nao estao
consolidadas?

d) Quais acles, atitudes e comportamentos vocé
pode adotar para favorecer esse desenvolvimento?

2. De acordo com a imagem da questdo anterior,
quais competéncias socioemocionais mais se
relacionam com o ambiente escolar? Explique a
importancia dessas competéncias para o seu futuro
profissional e pessoal.

3. Para desenvolver a competéncia da resiliéncia
emocional, é importante identificar aquilo que
provoca desequilibrio emocional, a fim de
compreender seus préprios limites. Dessa forma,
guando as situa¢gBes acontecerem, vocé ja tera
maior autoconhecimento para lidar com elas. Com
base nisso, preencha o quadro abaixo que tem
como objetivo mapear seus estresses e meus
limites.

REAGOES EM

ESTRESSORES LIMITES

MEUCORPO

0 que tem me Como esse estresse 0 que ndo é possivel
deixado do(a) temse d 0 que posso fazer controlar e esté fora
emminhavidae no meu corpo arespeito? do meu alcance
profissdo? e mente? deagdo?

4. O que sdo as competéncias socioemocionais?

5. Qual das op¢des abaixo representa corretamente
0 conceito de competéncia de autogestao?

a) Esta relacionada a capacidade de alguém lidar
com as préprias emocoes.

b) E a tendéncia a ser aberto a novas experiéncias
estéticas, culturais e intelectuais.

¢) é uma macrocompeténcia que indica o grau com
que uma pessoa é capaz de agir baseada em
principios e sentimentos de compaixdo, justica,
acolhimento

d) indica a capacidade de ser organizado,
esforcado, ter objetivos claros e saber como
alcanca-los de maneira ética.

6. Leia o texto abaixo para responder a questao.
Situacao-problema:

Pedro € um estudante inteligente, mas tem enfrentado
dificuldades na escola. Ele costuma esquecer o0s
materiais, ndo anota as tarefas na agenda e quase nunca
entrega as atividades no prazo. Durante as aulas, distrai-
se com facilidade e deixa os trabalhos para a ultima hora.
Como néo se organiza, acaba acumulando contelidos e
tirando notas baixas. Mesmo sabendo que precisa
melhorar, Pedro ndo planeja seus estudos nem
estabelece uma rotina.

a) Qual competéncia Pedro ainda ndo desenvolveu
adequadamente?

b) O que ele pode fazer para desenvolver essa
competéncia?

¢) Quais podem ser as consequéncias de nao
desenvolver essa competéncia?

7. Lei a tira para responder a questao.

ARRRGH!

EU NAO AGUENTO

Agora vocé nio tem
mais o videogame...

Imagem criada com auxilio de IA pelo TSA, OpenAl.
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a) O que é resiliéncia emocional?

b) A atitude do jovem na tra revela o
desenvolvimento da competéncia resiliéncia
emocional?

¢) Qual é a consequéncia do ndo desenvolvimento
dessa competéncia nessa situacao especifica?

d) Qual atitude o jovem poderia ter tomado para
demonstrar resiliéncia emocional diante da situacéo
apresentada na tira?

8. Para  desenvolver as competéncias
socioemocionais, € fundamental reconhecer e
compreender nossas emoc¢des, pois isso nos ajuda
a reagir de maneira mais equilibrada diante das
situacbes do dia a dia. Quando nos conhecemos
melhor, conseguimos lidar com as frustragdes,
desafios e conflitos de forma mais consciente e
responsavel. Com base nisso, responda ao quadro
abaixo.

Isso me deixa
chateado(a)

O que posso fazer para
controlar a situagao.

O que posso fazer para

Isso me deixa com raiva . ~
controlar a situagéao.

O que posso fazer para

| m ixa nerv . ~
S0 S (¢ ERE el ) controlar a situacgéo.

Isso me deixa sem
paciéncia

O que posso fazer para
controlar a situagéo.

9. Responda a atividade de autoconhecimento
abaixo, refletindo com atencdo sobre suas
caracteristicas, qualidades, desafios e objetivos
pessoais.

Sou Mais

o

O
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“

10. Por que a abertura ao novo é importante para o
desenvolvimento pessoal e intelectual?

Posso melhorar:

11. Lei a tira para responder a questao.
Situacdo-problema:

Durante as aulas, a professora prop6s um projeto
diferente: os alunos deveriam criar um podcast em grupo
para apresentar o contelildo estudado. Enquanto alguns
colegas reclamaram por nunca terem feito algo parecido,
Julia ficou animada com a novidade. Ela pesquisou como
funcionava a gravacéo, sugeriu ideias criativas para o
roteiro e incentivou o grupo a experimentar efeitos
sonoros e entrevistas. Mesmo enfrentando dificuldades
no inicio, Julia manteve a curiosidade e a disposi¢ao para
aprender algo novo. Ao final, o grupo apresentou um
trabalho criativo e bem elaborado, resultado da atitude
investigativa e aberta da estudante.

Fonte: https://www.tudosaladeaula.com/

O texto apresenta caracteristicas de uma das
competéncias socioemocionais. Qual é essa
competéncia?

a) Amabilidade.

b) Abertura ao novo.

¢) Engajamento com o outro.

d)Tolerancia ao estresse.
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