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ASPECTOS NEURAIS DA APRENDIZAGEM
E A INFLUENCIA DO ESTRESSE

NEURAL ASPECTS OF LEARNING AND THE INFLUENCE OF STRESS

Cdrmen Marilei Gomes'
Daniele dos Santos Guidotti Pereira’

RESUMO: Este artigo analisa os aspectos neurais envolvidos na aprendizagem, objetivando melhor compre-
ender esse processo e as formas pelas quais pode ser qualificado. Através da revisdo bibliografica, verificou-se o
papel da memoria e seus subtipos, bem como o da emocao, fatores determinantes no desenvolvimento e na consti-
tuicdo do individuo. Avaliaram-se, igualmente, as implicacdes da plasticidade neural e da organizacao cerebral e as
influéncias exercidas pelo estresse. Assim, é possivel afirmar que o aprender é um processo complexo e que conhe-
cer a forma como aprendemos € essencial para que a educacéo e a formacédo do individuo privilegiem todos os
aspectos envolvidos, aprimorando e favorecendo o aprendizado.
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ABSTRACT: This article analyses the neural aspects involved in learning, in order to achieve a better
understanding of this process and how it can be qualified. Through a literature review, we discuss the role of memory
and its subtypes, as well as of emotion, which are important factors in our development and constitution. Was also
evaluate the implications of neural plasticity and brain organization and the influences exerted by stress. Thus, we
can say that learning is a complex process and to know how to learn is essential for the education and the development
of the individual, improving and promoting learning.
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1 INTRODUCAO plexidade (MORIN; PENA-VEGA; PAILLARD, 2004),
mas, sobremaneira, a necessdria (re)ligacao entre os sa-

Vivemos a era do conhecimento, na qual o saber b
eres.

ocupa papel de destaque e as informacdes se multipli-
cam freneticamente, tornando-se logo obsoletas. Nesse
contexto de mudanca e inovacdo, faz-se necessario re-
pensar o processo de aprendizagem, suas origens e vul-
nerabilidades, com vistas a sua qualificacao.

E que com a superacio, em tese, do paradigma
cartesiano, busca-se, na atualidade, um conhecimento
prudente para uma vida decente (SANTOS, 2009), e essa
busca implica ndo somente o reconhecimento da com-

Ha algum tempo a aprendizagem deixou de ser
uma preocupacao predominantemente pedagdgica e tor-
nou-se objeto de estudo de outras areas do conhecimen-
to, notadamente da psicologia e das neurociéncias, as
quais trouxeram importantes contribui¢des para a com-
preensao desse processo.

Quanto melhor compreendermos como se apren-
de, mais qualificado serd o ensino e mais enriquecedora
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serd a aprendizagem; em consequéncia, teremos sujei-
tos melhor formados e desenvolvidos, dotados de habi-
lidades que os tornarao aptos a realizacdo e ao progres-
so0, tanto no ambito individual como no coletivo.

2 A MEMORIA E SEUS SUBTIPOS

Para que melhor compreendamos os aspectos
neurais da aprendizagem, torna-se imperioso analisar o
papel fundamental da memoria nesse processo. Sabe-se
que somos o que recordamos, uma vez que ndo nos é
possivel fazer o que nao sabemos como fazer, nem co-
municar o que desconhecemos (IZQUIERDO, 2002).

Assim, a memoria, como base de todos os tipos
de aprendizagem, tem papel determinante na aquisi¢ao
de conhecimentos escolares (SPRENGER, 2008). Um
professor que ajuda seu aluno a ter uma boa memdria
nao apenas o estimula a resolver problemas, mas tam-
bém aguca sua inteligéncia e desperta sua criatividade,
pois a memoria é um elemento indispensavel a existén-
cia humana, no sentido de preservacao do passado e
construcao do conhecimento (SANTO; BRUNO, 2009).

Dessa forma, memoria e aprendizagem sdo cons-
trutos que se relacionam, pois memorizamos aquilo que
aprendemos. A memoria é um conceito que envolve abs-
tracdes e pode ser entendida como o conjunto de pro-
cessos neurobioldgicos e neuropsicolégicos que permi-
tem a aprendizagem (BEAR; CONNORS; PARADISO,
2008). Assim, a aprendizagem refere-se a aquisicao de
novas informaco6es e a memoria refere-se ao armazena-
mento e a evocacdo daquilo que foi aprendido.

Discorrendo a respeito da memdria, Izquierdo
(2002) a distingue de “memdrias”, uma vez que a pri-
meira refere-se a capacidade geral do cérebro e dos ou-
tros sistemas para adquirir, formar, conservar e evocar
informacdes, e a segunda designa cada uma ou cada tipo
delas. Ele explica que as nossas memdrias provém da
experiéncia, algumas sao adquiridas em segundos, ou-
tras em anos, umas sdo visuais, outras olfativas, ha aque-
las que sdo completamente motoras, algumas nos pro-
porcionam prazer, outras sao terriveis, umas requerem
memodrias prévias, outras independem de qualquer co-
nhecimento anterior.

Sendo assim, no que toca ao tempo de retencéo,
pode-se falar em memoria ultrarrapida, de curta dura-
cdo e de longa duracgao. A primeira dura alguns segun-
dos e depende das atividades sensoriais; a segunda pode
durar alguns minutos ou algumas horas e é a chamada
memoria de trabalho; a terceira dura dias, anos ou mes-
mo permanentemente e envolve o registro do passado e
dos conhecimentos do sujeito.

A memoria ainda pode ser classificada quanto a
sua natureza em declarativa ou explicita e em ndo de-
clarativa ou implicita. A memdria declarativa é assim
chamada porque podemos declarar que existimos e como
as adquirimos, pode ser semantica quando se referir a
fatos e eventos gerais e episodica quando for relaciona-
da a eventos autobiograficos (LENT, 2004).

As principais estruturas nervosas responsaveis
pelas memdrias episddica e semantica sdo o hipocampo
e o cortex entorrinal; essas dreas operam de forma asso-
ciada e em comunicacdo com outras regides do cortex
cerebral, como o cortex cingulado e o cortex parietal. A
memoria explicita sofre intensa modula¢do pela amig-
dala e também pelas regides reguladoras dos estados de
animo, alerta, ansiedade e emocdes, como a substancia
nigra, os nucleos da rafe e o nicleo basal de Meynet.

A memodria ndo declarativa, por sua vez, relacio-
na-se as habilidades motoras, verbais e cognitivas, de-
mandando treino e experiéncia; ela é adquirida geral-
mente de forma implicita, quase automatica e sem que
nos demos conta claramente de que estamos aprenden-
do (LENT, 2004). Os circuitos responsdveis pelas me-
morias implicitas envolvem o nticleo caudato e o cere-
belo, e algumas delas podem utilizar também o hipo-
campo e o cortex entorrinal. Essa meméria é modulada
principalmente pela substancia nigra e, ao contrario da
explicita, ndo sofre expressiva modulacédo pelas emocdes
e pelos estados de animo.

Conforme podemos observar, a memdria é consti-
tuida por vdrios sistemas que, colaborativamente, tratam e
armazenam componentes especificos da informacéo, como
os visuais, auditivos, motores e emocionais, entre outros.
Assim, varias regides do cérebro tratam de diferentes di-
mensdes da informacao e as colocam na memdria sob
diversos conteddos. Essas regides estdo reunidas por re-
des neurais temporarias ou permanentes, formadas a partir
das informac6es que chegam e nas quais a lembranca se
baseia (BEAR; CONNORS; PARADISO, 2008).

Nesse contexto, uma vez que as lembrancas e per-
cepcoes se baseiam em redes neurais interconectadas,
cada nova percepcdo acrescenta conexdes a uma rede
preexistente, a qual ja contém percepgdes anteriores. Dai
decorre que um mesmo neurdnio ou grupo de neuroni-
os pode fazer parte de vdrias redes neurais e, consequen-
temente, de varias lembrancas (SANTO; BRUNO, 2009).
Além disso, torna-se muito mais facil aprender sobre algo
que integra uma rede pré-formada, pois, se um unico
neurdnio integra diferentes redes ao mesmo tempo,
quando ele é ativado, ativam-se também essas redes, pos-
sibilitando a vinculacdo das varias informacoes.
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Deste modo, a formac¢do de uma memoria é o
resultado de modificacOes nas conexdes neurais. Ao ser
recebida a informacao, ha a ativacdo de genes e protei-
nas nos neurdnios pods-sindpticos, os quais podem ter
suas capacidades receptivas aumentadas, o que facilita
a possibilidade de conexdes sindpticas.

As experiéncias sensoriais afetam o cérebro ao
passo que modificam a eficacia dos contatos sinapticos
entre neuronios, fortalecendo a estrutura das redes neu-
rais. E assim que algumas sinapses sio reforcadas, ou-
tras sdo enfraquecidas e novas surgem.

O reforco das sinapses pode se dar com o aumen-
to da densidade do receptor para o glutamato. E que
esse neurotransmissor, produzido também pelos neurd-
nios do hipocampo, atua sobre os receptores NMDA e
AMPA. O receptor NMDA, caracterizado por ser um
canal i6nico e por sua permeabilidade ao calcio, promo-
ve uma alteracao na expressao génica no neurdnio pos-
sindptico e a consequente sintese de maior nimero de
receptores para o proprio glutamato. Com o aumento
da concentragdo de receptores para glutamato na célula
pos-sindptica, ha alteracdes na capacidade de transmis-
sdo de novas informacgdes devido a um processo deno-
minado de potencializacdo de longo prazo (LTP). Des-
sa forma, mediante a modificacdo da capacidade do neu-
rotransmissor pés-sindptico de receber mais glutamato,
facilita-se o processo de neurotransmissao e, consequen-
temente, a aprendizagem e a memoria.

Diante de todas essas informacdes trazidas por
pesquisas nas areas de neurociéncias e psicologia, tor-
na-se relevante a estimulagao de dreas cerebrais respon-
séveis pela memoria e, portanto, pela aprendizagem.
Nesta perspectiva, a escola tem o desafio de integrar os
referenciais tedricos pedagdgicos as pesquisas no cam-
po da neuropsicologia (SANTO; BRUNO, 2009; DO-
MINGUES, 2007).

3 APRENDIZAGEM E A ORGANIZACAO
CEREBRAL

Os processos mentais de atencao, percepcao e me-
moria estdo fortemente relacionados a aprendizagem.
Os mecanismos que envolvem o tronco encefalico e a
formacdo reticular sdo responsaveis pelo estado de vigi-
lia, tdo importante para a atencdo e possibilidade de
aprender e memorizar (DIAS, 2004). No cértex cere-
bral, envolvendo a regido frontal, processam-se as for-
mas mais complexas de aprendizagem, pois exigem a
possibilidade de reconhecimento seletivo de um deter-
minado estimulo irrelevante para determinada situagao.

Estudos também tém demonstrado a participacdo
de regioes cerebrais envolvidas com o processamento de
informacdes visuais localizadas no lobo occiptal, assim
como regides corticais dos lobos temporal e parietal
(BEAR; CONNORS; PARADISO, 2008; LENT, 2004).
Dessa forma, a cognicdo compreende o envio de sinais
entre os neurdnios que estdo no interior do cérebro e a
aprendizagem resulta numa modificacdo do comporta-
mento e, portanto, envolve a modificacdo no modo como
0s neurdnios se comunicam (SANTO; BRUNO, 2009).

A base da aprendizagem se da pela constituicao
de conexdes eficientes em estruturas neurais ja estabele-
cidas (ANDERSON, 2005). Desse modo, consideramos
que o sistema nervoso é dotado de certa plasticidade.
Podemos definir plasticidade neural como uma mudan-
ca adaptativa nas estruturas e funcdes do sistema nervo-
so, que ocorre em qualquer estdgio da ontogenia, como
funcao de interacdes com o ambiente interno ou exter-
no ou, ainda, como resultado de injurias, de traumatis-
mos ou de lesdes que afetam o ambiente neuronal (FER-
RARI; TOYODA; FALEIROS, 2001). E importante con-
siderar a acdo conjunta das células gliais e neurdnios
neste contexto de organizacdo cerebral decorrente da
aprendizagem.

As informacdes aqui expostas tornam-se impor-
tantes a medida que entendemos como o individuo mo-
difica seu comportamento em virtude de mudangas nos
aspectos neurais, facilitando intervenc¢des adequadas ao
processo de ensino e aprendizagem. Tal conhecimento
pode converter-se em ferramenta essencial para o edu-
cador na elaboracéo de estratégias de ensino adequadas
arealidade de seus alunos.

4 EMOCAO E APRENDIZAGEM

Os aspectos afetivo-emocionais tém papel deter-
minante no processo de desenvolvimento e constitui¢ao
(organica e social) do individuo. E as emocoes desem-
penham uma importante fun¢ao na construcdo de sig-
nificados em sala de aula, relacionando-se aos impul-
sos, interesses e motivacdes dos estudantes e do profes-
sor no trabalho com o conhecimento (SANTOS, 2009).

Quando surgem sensacgoes de prazer, é notavel a
liberacdo de neurotransmissores como a dopamina, se-
rotonina, noradrenalina, ocitocina e endorfina em regi-
oes encefalicas relacionadas ao controle das emocoes (sis-
tema limbico) e sistema de recompensa (area tegmental
ventral e nicleo accumbens). Quando esses neurotrans-
missores atuam em seus alvos neurais, promovem sensa-
¢des de bem-estar, prazer e relaxamento, reforcando a im-
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portancia da repeticao do comportamento que originou
tal bem-estar (BEAR; CONNORS; PARADISO, 2008).

Salienta-se que todas as nossas atividades sdo mo-
tivadas pela emoc¢dao em busca de recompensa: passar
em uma prova, conquistar um parceiro, adquirir status
social, ser pago por um trabalho, etc. Por outro lado,
procuramos sempre evitar a punicdo, como a falta de
reconhecimento, rejeicdo, reprovacao, ansiedade, etc. Se
nao houver emocao, entramos em estado de total desin-
teresse (reducdo de capacidade de captar informacao),
podendo chegar a auséncia total de prazer (anedonia),
com a total incapacidade de aprendizagem em razao do
total desinteresse (DOMINGUES, 2007).

Assim, o educador deverd gerar emocao, expec-
tativa, curiosidade, ser diferente em suas colocacdes, tera
que ser criativo (DOMINGUES, 2007). De fato, quan-
do o processo de aprendizado ocorre mediante o uso de
diferentes estimulos sensoriais (visual, auditivo, tatil, ol-
fativo, gustativo, etc.), maior sera a capacidade ou o apro-
fundamento da percepcdo. A formacdo da memoria de-
pende basicamente dessa variedade e diversidade de re-
cursos sensoriais (CARLSON, 2002).

A concepgao de educacdo como um processo pas-
sivo, instrucionista e cartesiano precisa ser superada para
além do plano ideolégico; necessita ser o reflexo da prati-
ca. A educacdo, nesse contexto, deve introduzir outras
linguagens no processo educativo, além da escrita e da
leitura. O conhecimento circula igualmente por meio de
outros codigos, ndo apenas pelo informaético e pelo audi-
ovisual. H4 outras habilidades carentes de estimulo e de-
senvolvimento, tais como o didlogo, a melhoria da fala, o
debate, a consciéncia critica, a cooperacdo, dentre outras,
as quais permitem a construcdo de um pensamento apto
a selecado das informacoes relevantes, de tomar decisoes,
de conferir autonomia IMBERNON, 2000).

Nesse sentido, a diversidade de talentos é neces-
séria ao novo século. Eles devem ser descobertos, incen-
tivados e burilados na escola, como a imaginacgdo e a
criatividade, ameacadas pela estandardiza¢ao dos com-
portamentos humanos. Torna-se imprescindivel valori-
zar as experiéncias anteriores, bem como oferecer aos
alunos as possibilidades de descoberta e experimentagao
estética, artistica, desportiva, cientifica, cultural e social
(DELORS etal., 1998). A Teoria das Inteligéncias Multi-
plas, de Howard Gardner, vai ao encontro desses pre-
ceitos ao apresentar outras formas de inteligéncia, além
da légico-matemadtica e da linguistica.

Gardner

identified seven relatively autonomous capacities
that he named the multiple intelligences: linguis-
tic, logical-mathematical, musical, spatial, bodily-
kinesthetic, interpersonal, and intrapersonal. In
more recent writings, Gardner added a ninth (na-
turalist) intelligence and continues to speculate
about a possible ninth (existential) intelligence.®

Assim, proporcionar aos alunos momentos que
mobilizem a emocio, estimulem a criatividade, valori-
zem suas experiéncias e gerem prazer torna-se funda-
mental ndo s6 para o desenvolvimento de outras habili-
dades, tais como musical, interpessoal, intrapessoal,
cinestésico-corporal, espacial e naturalista, mas como
meio de garantir uma aprendizagem efetiva e contex-
tualizada, num ambiente rico e atrativo.

Outrossim, é oportuno acrescentar que a estreita
relacdo entre cognicao e emocao vai além das emogdes
bésicas que sdo automadticas e, normalmente, afetam o
individuo de maneira mais perceptivel ao observador ex-
terno. Essa relacao também se refere aos sentimentos
de fundo, aos humores, que contribuem ou funcionam
como um obstaculo para a adocdo de atitudes e posicio-
namento no interior das aulas. A construcido de emo-
¢des e sentimentos de fundo exige do professor uma cons-
tante reavaliacdo de suas estratégias e reflexdo sobre os
efeitos de seus comportamentos ndo verbais e expressi-
vos sobre diferentes grupos de alunos (SANTQOS, 2009).

A reflex@o acerca do préprio fazer pedagégico é
uma das condicdes sine qua non para que as emocdes
sejam constituidas de forma significativa e producente,
tendo em vista o papel mediador do professor no pro-
cesso de ensino e aprendizagem. Dessa forma, a cha-
mada prética reflexiva insurge-se como fundamental
diante da necessidade de rompimento com um ciclo de
reproducédo de modelos formativos insuficientes, os quais
sdo reeditados pelos professores na atividade laboral e
igualmente pelos alunos, que, a partir da experiéncia
educativa, introjetam como vélida uma postura alienante
e ultrapassada, alheia a complexidade do processo de
aprendizagem, especialmente aos aspectos emocionais
e motivacionais envolvidos (FREIRE, 2009). Dai a rele-
vancia da prética reflexiva, favorecendo a adequagao do
aluno ao conhecimento e do professor as mudancas pa-
radigmaticas inauguradas especialmente pela psicologia
e pelas neurociéncias.

Desta feita, considera-se que o processo de apren-
dizagem necessita dos estimulos neurais que atuam em

3The 25th anniversary of the publication of Howard Gardner’s Frames of Mind: the theory of multiple intelligences. Disponivel em:
<http://www.howardgardner.com/papers/documents/mi%20at%2025%20%204-15-08%202.doc>. Acesso em: 12 abr. 2014.
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regides especificas do sistema nervoso relacionadas ao
prazer e a emocdo. A ativacdo de tais circuitos neurais
se integra a locais envolvidos com os processos de for-
macdo da aprendizagem e da memodria de longa dura-
cdo. Salienta-se que as emocdes envolvidas nas tarefas
rotineiras em sala de aula sdo, em parte, determinadas
pelas caracteristicas do primeiro encontro e pelo refor-
co cotidiano (positivo ou negativo) ao longo do semes-
tre ou ano letivo (SANTOS, 2009).

5 ESTRESSE: ASPECTOS GERAIS E SUAS
IMPLICACOES NA EDUCACAO

A

A palavra “estresse” vem do inglés “stress”. Este
termo foi usado inicialmente na fisica para traduzir o
grau de deformidade sofrido por um material quando
submetido a um esforco ou tensdo. Hans Selye foi o
primeiro a utilizar o termo “estresse” em 1926, ao no-
tar um conjunto de sintomas comuns em determina-
dos pacientes, tais como reducdo de apetite, hiperten-
sdo arterial, desanimo e fadiga. Ele transpds este ter-
mo para a medicina e biologia, significando esforco de
adaptacdo do organismo para enfrentar situacdes que
considere ameagadoras a sua vida e ao seu equilibrio
interno.

Através de sua teoria sobre a Sindrome Geral de
Adaptacédo, Hans Selye desenvolveu um modelo de res-
posta corporal ao estresse que consiste em trés estagios,
sendo eles:

(I) Alarme: consiste na acao de mobilizacao do
organismo ao perceber um estressor; neste momento,
ocorre uma excitacdo fisiolégica com o corpo, que pas-
sa a concentrar seus recursos para enfrentar o desafio.
Essa reacao é, essencialmente, a reacdo de luta e fuga,
na qual o individuo prepara-se fisica e mentalmente para
enfrentar a situacdo ou fugir dela.

(IT) Defesa ou Resisténcia: neste estagio, com a
permanéncia do estado de estresse, o organismo estabi-
liza suas modificagbes fisiologicas, devido a manuten-
cao dos esforcos adaptativos.

(ITT) Exaustao ou Esgotamento: o corpo tem um
limite de recursos para enfrentar o estresse, que, se per-
sistir e ndo for superado, esgotara os recursos do orga-
nismo e diminuird a sua excitacéo fisiol6gica, condu-
zindo-o ao esgotamento. Esse processo de exaustao po-
dera culminar no que Hans Selye denominou “doencas
de adaptacao”.

Ao estudarmos a natureza de um evento estres-
sor, podemos defini-lo como quaisquer circunstancias
que ameacam ou sdo percebidas como ameacadoras ao

bem-estar do individuo. Tais ameacas podem ser relacio-
nadas a seguranca fisica imediata, a seguranca em lon-
go prazo, a autoestima, a reputagao e demais comporta-
mentos e acOes valorizados pela pessoa. Torna-se im-
portante compreender que o estresse ndo é uma doenca,
ao contrario, em seu estado natural, proporciona ao in-
dividuo defesa fisica e mental para reagir aos estimulos
do ambiente de forma que se adapte as novas circuns-
tancias. Entretanto, em excesso, diminui a capacidade
imunolégica do individuo, deixando-o vulneravel a va-
rias doencas. E importante considerar que a avaliacio e
a identificacdo de uma situacao estressora ocorrem de
forma subjetiva, ou seja, determinadas situacdes podem
ser estressantes para uma pessoa e rotineiras para outra
(CHROUSOS; GOLD, 1992).

5.1 RESPOSTA AO ESTRESSE

A resposta ao estresse, que permite a um organis-
mo enfrentar situac6es ameacadoras, consiste em uma
rede complexa de sistemas biolégicos, que incluem com-
ponentes neurovegetativos, enddcrinos e comportamen-
tais (CHARMANDARI; TSIGOS; CHROUSQOS, 2005;
CHROUSOS; GOLD, 1992). A acido coordenada des-
ses componentes, que atuam em conjunto, providencia
a sobrevivéncia dos seres vivos devido a manutencao de
um equilibrio complexo no organismo, dinamico e har-
monioso, denominado de homeostase. A homeostase é
ameacada quando os organismos sdo expostos a situa-
coes de perigo. Nestas situacdes, ocorre uma série de
respostas adaptativas, fisicas e mentais, que se contra-
pdem aos efeitos dos estimulos estressantes na tentativa
de restabelecer a homeostase (CHARMANDARI; TSI-
GOS; CHROUSQS, 2005; CHROUSOS; GOLD, 1992).

A responsividade adequada do sistema de estres-
se é um pré-requisito crucial para a ocorréncia da sensa-
¢ao de bem-estar e de interacdes sociais positivas. Em
contraste, a responsividade inapropriada desse sistema
pode causar uma série de alteracdes enddcrinas, meta-
bélicas, autoimunes e psiquiatricas (CHARMANDARI;
TSIGOS; CHROUSOS, 2005).

Os principais sistemas neuroendécrinos envolvi-
dos na resposta integrada aos agentes estressores sao re-
presentados pela divisdo simpdtica do sistema neurove-
getativo e o eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal (HPA)
(AXELROD; REISINE, 1984; CIZZA, 2004). A ativa-
¢ao do sistema nervoso simpdtico resulta em liberacéo de
noradrenalina (NA) a partir de terminais simpaticos e de
adrenalina a partir da medula da glandula suprarrenal.
Ja a ativacdo do eixo HPA resulta na liberacdo de glico-
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corticoides, como cortisol ou corticosterona, a partir do
cortex da adrenal (DRONJAK et al., 2004).

Em conjunto, as acdes das catecolaminas e dos
glicocorticoides induzem altera¢des em mecanismos ve-
getativos, como a funcao cardiovascular, que déo o su-
porte necessdrio para o organismo restabelecer o equili-
brio. Também ha mobilizacdo da producao e distribui-
cdo de substratos energéticos durante a resposta ao es-
tresse (KOPIN, 1995). Essas acdes asseguram a manu-
tencao do organismo durante situacdes adversas, prin-
cipalmente por disponibilizar tais substratos.

A resposta ao estresse, necessdria para que os se-
res vivos possam manter a homeostasia interna, bem
como possam relacionar-se de modo adequado com o
meio ambiente externo, envolve a participacao de diver-
sas estruturas neurais, de sistemas de neurotransmisso-
res e de hormonios que atuam de modo harmoénico para
que ocorra o sucesso desse organismo nessa situacéo de
ameaca. Porém, nem sempre a evocagao dessa resposta
providencia o equilibrio necessdrio para a sobrevivén-
cia adequada do individuo.

Sabe-se que o estresse pode alterar a qualidade
de vida do individuo, causando diminuicido da motiva-
¢a0 necessaria nas atividades didrias, especialmente nos
desafios que o sujeito encontra cotidianamente. Além
disso, provoca a sensacao de incompeténcia, com con-
sequente queda da autoestima. Ele estd associado a di-
versas mudancas no funcionamento do organismo, in-
cluindo alteracdes em sistemas fisicos (como sistema
enddcrino, sistema imune, sistema nervoso, etc.), mas
também sistemas comportamentais, emocionais e cog-
nitivos (PACAK; PALKOVITS, 2001).

5.2 ESTRESSE E SUAS INFLUENCIAS NA
EDUCACAO

Observa-se que a motivacdo para a aprendizagem
baseia-se especialmente na conduta do professor, o qual se
converte ndo apenas em mediador do conhecimento, mas
em estimulo para o mesmo. Por isso, a docéncia requer um
profissional abnegado, que priorize as necessidades dos
alunos, exigindo um nivel continuo e intenso de contato
pessoal e emocional. Embora tais relacdes possam ser bas-
tante gratificantes, também podem ser muito estressantes
(MASLACH, 2008; KYRIACOU, 1987).

Dentre os profissionais, os professores tém sido
alvos constantes do estresse e de suas consequéncias para
a saude fisica e mental, o que torna essa categoria ca-
rente de uma maior atencio da area da satide. Além dos
problemas de indisciplina dos alunos, fatores atinentes
a sobrecarga de trabalho, recursos escassos e o relacio-

namento com os colegas também parecem contribuir para
os altos niveis de estresse. As principais consequéncias
deste fendmeno sdo a desmotivacédo para o trabalho e os
elevados indices de afastamentos tempordrios por moti-
vos de doencas e abandono da profissdo, os quais in-
fluenciam a qualidade de ensino (JESUS, 2007).

Por outro lado, algumas criangas em idade esco-
lar também estdo sujeitas ao estresse emocional devido
as grandes adaptacdes que sao levadas a fazer durante o
seu desenvolvimento. O ambiente escolar é, depois da
familia, um importante meio de ampliar as relac6es
sociais da crianca. E repleto de novas experiéncias, de-
safios e aprendizagens, portanto, um lugar favoravel a
elevacao do nivel de estresse infantil.

Conforme Lipp et al. (2002), quase um quarto
dos alunos ingressantes na escola sofrem de estresse gra-
ve. Assim, podemos considerar que o nivel alto de ten-
sdo podera interferir ndo sé na satide e bem-estar, mas
também no desempenho escolar dos alunos, uma vez
que o estresse tem implicacdes diretas na concentracao
e na habilidade de aprender das pessoas.

Em um contexto mais amplo, dados sobre a rela-
¢ao entre estresse e educacdo apontam a necessidade de
desenvolvimento de programas de prevencao do estres-
se dentro das escolas, onde é viavel aprender a ser resis-
tente aos estressores da vida, do mesmo modo que se
aprende o conteddo programatico do curriculo.

Nesse sentido, é oportuna a atenc@o as diversas
formas de gerenciamento do estresse, como meio de evi-
tar que os educadores cheguem ao exaurimento de seus
recursos fisicos e psicolégicos, conferindo a esses profis-
sionais mecanismos que lhes permitam o alivio e a di-
minui¢ao dos sintomas fisicos e psicolégicos caracteris-
ticos do estresse, de modo que disponham de melhor
qualidade de vida, inclusive no ambiente laboral.

5.3 GERENCIAMENTO DO ESTRESSE EM
PROFESSORES

Tendo em vista o papel relevante do professor no
processo de aprendizagem, reconhecer que as frustra-
cdes e tensdes cotidianas sdo inevitaveis é o primeiro
passo para compreender e dominar o estresse que afeta
grande ndmero desses profissionais.

Muitos individuos acreditam que se ocorresse a
total eliminacdo do estresse em suas vidas, poderiam sen-
tir-se mais felizes e relaxados. Porém, esta ideia nédo cor-
responde a realidade da sociedade moderna, na qual fre-
quentemente o individuo enfrenta situagdes sobre a quais
nao tem qualquer controle para as mudar ou eliminar
(ROSSI, 2004).
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O estresse pode afetar tanto a vida pessoal como
o desempenho profissional do professor. O grau de es-
tresse do professor depende da forma como este lida com
as fontes de estresse, podendo esta forma de lidar ser
aprendida (JESUS, 2007).

O objetivo do gerenciamento do estresse € limi-
tar os efeitos prejudiciais do estresse, mantendo a quali-
dade de vida e a vitalidade, possibilitar ao individuo um
desempenho méaximo, sem os efeitos colaterais, como
problemas cardiovasculares, musculares e emocionais.
A contracdo dos musculos esqueléticos, por exemplo,
resultante do estresse, que leva a cefaleias por tensdo,
dores lombares e fadiga, pode ser controlada por técni-
cas eficazes de relaxamento (GREENBERG, 2002).

As técnicas de relaxamento, amplamente estuda-
das, apresentam grande eficdcia na reducdo dos sinto-
mas fisiolégicos do estresse (GREENBERG, 2002).
Quando praticado regularmente, tem profundos efeitos
no sistema imunolégico, deixando o individuo mais re-
sistente a doencas infecciosas, além de reduzir a pressao
sanguinea e niveis plasmaticos de colesterol (GREEN-
BERG, 2002; ROSSI, 2004).

A técnica de biofeedback, um instrumento que es-
pelha os processos psicofisiolégicos dos quais o indivi-
duo normalmente ndo tem consciéncia, mas sobre os
quais pode exercer um controle voluntdrio, tem sido
amplamente utilizado como um eficaz método de geren-
ciamento do estresse. Ajuda a melhorar a saide psicol6-
gica e realizar mudancas nos comportamentos ligados a
saude fisica. Com uso de um termometro, por exemplo,
poderd mensurar a temperatura na superficie dos dedos
das méos ou dos pés, a qual estard aumentada apés uma
sessdo de relaxamento. O biofeedback permite ao indivi-
duo receber informacdes sobre seus processos corporais
e aprender a controla-los através das técnicas de relaxa-
mento (GREENBERG, 2002).

Uma técnica de relaxamento muito eficaz é o
“Relaxamento Progressivo”. Desenvolvida por Edmund
Jacobson em 1938, originalmente para pacientes hospi-
talizados e com tensdo muscular, come¢a com um gru-
po de musculos, acrescentando outro quando o primei-
ro estiver relaxado, e progride pelo corpo até o relaxa-
mento total. A “Respiracdo Diafragmatica”, outra im-
portante técnica de relaxamento, que se caracteriza por
uma respiracao profunda, expandindo nao s6 o térax,
mas também o abdome durante a inspiracédo, tem de-
monstrado uma boa resposta imediata aos sintomas de
estresse (GREENBERG, 2002).

Outro aspecto importante no gerenciamento do
estresse sao as relacdes interpessoais. Tem sido demons-
trado que o apoio social pode promover a satde elimi-
nando ou reduzindo os efeitos do estresse. Pessoas que
mantém vinculos sociais positivos apresentam menores
niveis de estresse assim como menor incidéncia de do-
encas cardiovasculares (FEITOSA, 2009).

Assim, percebe-se 0 quanto essas ferramentas po-
dem ser importantes na atuacao dos profissionais da edu-
cacdo, mas nao so deles, para que estejam instrumenta-
lizados, dispondo de meios de prevencao e controle do
estresse, resposta fisiolégica tdo necessaria, mas, ao mes-
mo tempo, quando em excesso, tdo prejudicial a satide
fisica e psiquica do individuo. E esses prejuizos se fa-
zem sentir ndo apenas na esfera intima, mas também na
social e, sobremaneira, na laboral, podendo comprome-
ter, no caso de educadores, a qualidade do ensino.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A aprendizagem é resultado de um processo com-
plexo que envolve a ativacao de redes neurais especifi-
cas, em decorréncia dos estimulos ambientais apresen-
tados. Fatores relacionados as emocoes exercem forte
influéncia nesse processo e devem ser considerados pe-
los educadores e gestores de educagao.

Ressalta-se que o conhecimento cientifico relati-
vo a aprendizagem estd ao alcance dos educadores, fa-
cilitando a adocéo de estratégias de mudancas no rela-
cionamento professor-aluno e nos objetivos e métodos
de ensino. Assim, as transformagdes na educacdo po-
dem e devem ser baseadas em suporte tedrico que res-
palde as acdes dos docentes no contexto escolar.

A melhora na educacgao passa também, indubita-
velmente, pela valorizacdo da qualidade de vida do do-
cente e dos alunos, ambos protagonistas nesse processo.
Assim, programas que evidenciem a reducéo do estres-
se no ambiente escolar podem ser titeis ao favorecimen-
to do ensino e da aprendizagem.

Por fim, fiquemos com as palavras de Rousseau
(2004) como um sentido que deve nortear as praticas e
as reflexées educacionais, sejam elas formais ou infor-
mais: “nascemos fracos, precisamos de forca; nascemos
carentes de tudo, precisamos de assisténcia; nascemos
estipidos, precisamos de juizo. Tudo o que nao temos
ao nascer e de que precisamos quando grandes nos é
dado pela educacdo”.
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