nova

Mini e-book

COMO ENSINAR OTIMISMO NA
SALA DE AULA

E possivel ensinar criancas e adolescentes a serem
otimistas. E, de quebra, prevenir o surgimento de
depressao na adolescéncia e na vida adulta
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na vida adulta

im, € possivel ensinar criangas e adolescentes a serem
mais otimistas. Nao, nao estamos falando de usar
frases motivacionais a exaustdo. Ensinar otimismo as
criangas significa incentivar a curiosidade em compreender
a si mesmo e ao mundo. Criangas e jovens com padrao de
Pensamento Otimista tendem a apresentar melhor satde
fisica, melhor humor e até mesmo desempenho escolar
superior.

O psicélogo americano Martin Seligman fez uso de
metodologias cientificamente validadas em Neurociéncia,
Educacao e Psicologia para compreender o que aumenta o
bem-estar e impacta a salde emocional.

Para ajudar a identificar o padrao de pensamento mais

recorrente, Seligman propde o olhar atento a trés dimensoes:

Quando algo ruim acontece, a tendéncia é pensar que

aquilo é temporério ou permanente?



O problema é descrito como especifico ou

generalizado?

Os acontecimentos ruins sdo vistos como controlaveis

ou incontrolaveis?

Veja a sequir:

PESSIMISTA X OTIMISTA

Entenda como a pessoa com pensamento pessimista e otimista analisa
majoritariamente as situagoes:

PENSAMENTO PENSAMENTO
PESSIMISTA OTIMISTA
Permanente: Tal coisa sera para Temporario: Isso vai passar
sempre

Localizado: Circunscrito a uma

Difuso: Tal coisa vai estragar tudo A ¢ -
situagao especifica

Impessoal: Nao é (inteiramente)

Personalizado: E tudo culpa minha .
minha culpa

Incontrolavel: Ndo ha nada que eu | Controlavel: Ha algo que eu possa
possa fazer a respeito fazer a respeito

O professor pode ensinar as criangas a desafiarem os
proprios pensamentos e a desenvolverem outros estilos
explicativos para que o pessimismo nao se torne um padrao
enraizado em suas personalidades. Segue abaixo algumas dicas

para tornar isso possivel:

- Identifique e estimule os pontos fortes da personalidade de

cada crianca;



- Amplie o repertério de alfabetizagdo emocional das criangas,
enfatizando seus sentimentos e ndo somente suas agoes

concretas;

- Ensine que os sentimentos também sao temporarios e que

podemos ter agdes para alterar aquilo que sentimos;

- Figue atento ao uso frequente de palavras como “sempre” ou
“nunca’, tanto na fala da crianga como quando um adulto for
conversar com ela ou dar uma bronca. Procure ser especifico e

ndo generalizar o comportamento inadequado;

- Quando for chamar a atencao de um aluno, utilize o estilo do

Pensamento Otimista;

- As criangas também desenvolvem os seus padrdes de
pensamento com base nos adultos que convivem na familia

e na escola. Portanto, reflita sobre a linguagem que vocé usa
mais frequentemente, e em como descreve os acontecimentos

dificeis.



nova

escola

Reportagem
ANA CAROLINA C D’ AGOSTINI

Edicao
SORAIA YOSHIDA

Fotos ou llustragoes
MARIANA PEKIN



