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4.

EDUCANDO O ALUNO NA SUA TOTALIDADE

Susan Andrews

Com tantas calamidades assolando o mundo todo - pessoais,
sociais, econdmicas, ambientais - mais do que nunca, precisamos de uma
nova consciéncia, uma nova sabedoria para enfrentar esses desafios
mundiais. Precisamos criar novos sistemas baseados em valores que
cultivem cooperagao, empatia e tolerincia... valores que inspirem um senso
de responsabilidade coletiva. Devemos desenvolver uma sociedade
imbuida dos valores perenes e universalmente aceitos — generosidade,

altruismo e justica.
E no cora¢io dessas mudancas necessdrias deve estar a educacio.

Mas essa reforma nao deve se limitar apenas aos sistemas e as
metodologias sobre como ensinar um aluno. Deve também adotar uma
compreensdo integral do ser humano a ser educado. O fil4sofo

Krishnamurti enfatizou,

Embora exista um significado maior e¢ mais amplo na vida, qual ¢ o
valor de nossa educacio se nunca a descobrirmos? Podemos ser
altamente educados, mas se estivermos sem profunda integragio de
pensamento e sentimento, nossas vidas serdo incompletas,
contraditdrias e dilaceradas com muitos medos; e enquanto a educagio
nao cultivar uma visio integrada da vida, ela terd muito pouco

significado. (KRISHNAMURTT, 1953, p. 4)
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Em nossa atual civilizagio dividimos a vida em tantos
departamentos que a educa¢io tem muito pouco significado, exceto no
aprendizado de uma técnica ou profissao especifica. Em vez de despertar a
inteligéncia integrada do individuo, a educagio o encoraja a se conformar
com um padrao e, por conta disso, dificulta sua compreensao de si mesmo

COmMoO um processo total.

Educagio nao é meramente adquirir conhecimento, reunir e
correlacionar fatos; é ver o significado da vida como um todo. “Sem uma
compreensao integrada da vida, nossos problemas individuais e coletivos

somente se aprofundario e se estenderao” (JAMES, 2001, p. 8).

Para inspirar esses profundos valores nos individuos, precisamos
comecar a educar a crianga, ou o estudante, na sua totalidade como ser

humano.

Um passo positivo nessa diregao é a abordagem do aprendizado
socioemocional, que estd se espalhando por todo o Brasil e pelo mundo,
para ajudar os alunos a entenderem e gerenciarem suas emogoes,
estabelecer e alcangar objetivos positivos, sentir e mostrar empatia pelos
outros, estabelecer e manter relacionamentos salutares e tomar decisoes
responsdveis. Mas esse movimento deve se basear na neurociéncia, em um
entendimento cientifico do cérebro e da mente humana. Como William
James ensinou em sua palestra aos professores de Massachusetts, EUA, que
foi incorporada ao seu livro Psychology: The Briefer Course, a grande facanha
da educagio é tornar nosso sistema nervoso nosso aliado em vez de nosso

inimigo (KRISHNAMURTT, 1953).

Devemos ajudar o aluno a desenvolver o autocontrole emocional e

a empatia, nao somente para sua prépria saide fisica e mental, mas para
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que ele possa espalhar a paz na sociedade. Mais do que nunca precisamos

de uma educagio para o controle emocional e a compaixao.

Neurociéncia e Educagio

Nas ultimas décadas a neurociéncia desvendou muitos segredos
sobre o cérebro e sua relacio com o autocontrole e as motivacoes humanas.
A arquitetura do nosso cérebro é composta por bilhoes de conexées
neuronais, que sao estabelecidas especialmente durante os primeiros anos
de vida, e que formam uma base forte ou fraca para as conexdes que se
formam posteriormente. Embora os genes fornecam o modelo para a

formagao desses circuitos cerebrais, estes sao reforcados pelo uso repetido.

A neuroplasticidade do cérebro — sua capacidade de mudar em
resposta as experiéncias da vida — é maior durante a infincia e a
adolescéncia, e diminui rapidamente com a idade, como mostra o grafico

a seguir do Centro de Desenvolvimento da Crian¢a da Universidade de:
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Figura 1 — Neuroplasticidade e capacidade de mudanca de acordo com a idade.

Tradugdo da autora.

A capacidade do cérebro
para mudar em resposta
as experiéncias
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que essa mudanga requer
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Fonte: https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/brain-

architecture/#neuron-footnote

As capacidades cognitivas, emocionais e sociais estdo
inextricavelmente entrelacadas ao longo da vida. O cérebro ¢ um 6rgao
altamente integrado e suas mdltiplas funcoes operam em coordenagio
entre si. O bem-estar emocional e a competéncia social fornecem uma base
solida para habilidades cognitivas emergentes e, juntos, sao “os tijolos e a

argamassa” da arquitetura do cérebro. De acordo com os pesquisadores de
Harvard:

O estresse toxico enfraquece a arquitetura do cérebro em
desenvolvimento, o que pode levar a problemas ao longo da vida no
aprendizado, comportamento e na saide fisica e mental. Experienciar
o estresse é uma parte importante do desenvolvimento sauddvel: a

ativagio da resposta ao estresse produz uma ampla gama de reagdes
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isiolégicas que preparam o corpo para lidar com ameacas” (traducio
fisioldgicas q lid ¢ ¢

nossa)

No entanto, quando essas respostas permanecem ativadas em altos
niveis por periodos significativos, sem relagdes de apoio para ajudar a
acalmd-las, ocorre um estresse téxico. Isso pode prejudicar o
desenvolvimento das conexdes neurais, especialmente nas dreas do cérebro
dedicadas a habilidades de ordem superior para promover uma maior

inteligéncia.

O Que é o Estresse Toxico?

Quando nos sentimos ameagados, nossos corpos ativam a
renomada rea¢do de "lutar ou fugir", que aumenta nossa frequéncia
cardiaca, pressao arterial e a secrecio dos hormonios do estresse, como o
cortisol, para lutar ou fugir pela sobrevivéncia. Breves periodos de estresse
— por exemplo, uma briga na escola ou uma mudanca de casa, sio
considerados “eustresse”, ou estresse positivo, uma parte normal e essencial
do nosso processo de desenvolvimento. Uma resposta ao estresse mais
longa, porém, ainda tolerdvel, ativa os sistemas de alerta do corpo em maior
grau, devido a dificuldades mais graves e duradouras, como, por exemplo,

a perda de um ente querido, um desastre natural ou uma lesao limitadora.

A resposta ao estresse toxico pode ocorrer quando uma crianga
experimenta adversidades fortes, frequentes e/ou prolongadas — como
abuso fisico ou emocional, negligéncia cronica, abuso de substincias pelos
pais ou doen¢a mental, exposi¢ao a violéncia e/ou encargos acumulados

pelas dificuldades econdmicas da familia — sem apoio adequado dos
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adultos. De acordo com o Centro de Desenvolvimento da Crianga da
Universidade de Harvard:

Esse tipo de ativagio prolongada dos sistemas de resposta ao estresse
pode interromper o desenvolvimento da arquitetura cerebral e de
outros sistemas orginicos, aumentando assim o risco de doengas
relacionadas ao estresse, ¢ o comprometimento cognitivo, até a fase

adulta” (traducio nossa)

Quando a resposta ao estresse toxico ocorre continuamente,
ou ¢ desencadeada por vérias fontes, ela pode ter um impacto
cumulativo na sadde fisica e mental de um individuo - por toda a vida.
Quanto mais experiéncias adversas na infincia, maior a probabilidade
de atrasos no desenvolvimento e de problemas posteriores de satde,
incluindo doencas cardiacas, diabetes, abuso de substincias e

depressao.

Gerenciando o Estresse T éxico: resposta de relaxamento e a meditagao

Mas, como podemos entao aprender a lidar com o estresse téxico

— e ensinar nossos alunos a também lidarem com o mesmo?

Décadas atrds, o Dr. Herbert Benson, cardiologista da
Universidade de Harvard, investigou a relacio entre a resposta fisiolégica
a0 estresse, a mente e a saide. Ele se interessou pela reagio ao estresse
quando inadvertidamente ativo, o que hoje ¢é conhecido como
<« . -~ . » . . .

hipertensao do jaleco branco”: quando seus pacientes viam seu jaleco
branco e seus instrumentos, ficavam ansiosos e seus batimentos cardiacos

€ pl‘CSSéO arterial aumentavam em resposta. Benson descobriu que oS
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praticantes do que chamou de "Resposta de Relaxamento" — uma forma
simples e universal de meditagdo — ativam o sistema nervoso
parassimpdtico — nosso sistema de “desestressar” — e experimentam
dramdticas mudangas fisiolégicas como: diminui¢ao do metabolismo, da
frequéncia cardiaca, pressao arterial, frequéncia respiratéria e das ondas

cerebrais.

A Resposta de Relaxamento é considerada a contraparte da resposta
de estresse emergencial, e ¢ caracterizada por alteracoes agudas e cronicas
consistentes com a diminui¢ao da atividade do sistema nervoso simpadtico.
O resultado é o alivio dos sintomas associados a uma vasta gama de
condigoes, incluindo hipertensio (DUSEK, J.A. ez al., 2008; ASTIN, J.A.
et al, 2002.; YEUNG, A. et al., 2014; SCHERRER, D.E.; ARAUJO, W.
2016.; HEGDE, S.V. et al., 2011), artrite reumatoide (ASTIN, J.A. et al.,
2002), depressao (YEUNG, A. ez al., 2014; SCHERRER, A.W., 2016),
diabetes ( HEGDE, S.V. er al, 2011), ins6bnia (JACOBS, G.D. ez
al.,1993), infertilidade (DOMAR, A.D. ez 4l.,1990), ansiedade (NAKAQO,
M. et al, 2011; BENSON, H. er 4/,1978) e até envelhecimento
(GALVIN, J.A. et al., 2016; ALEXANDER, C.N. e 4/.,1989).

Mesmo quando os individuos s3o expostos a experiéncias adversas
na infincia, que geralmente resultam em trauma associado ao aumento da
morbidade e mortalidade na fase adulta, estudos demonstram que a pratica
de meditacio e a Resposta de Relaxamento promove melhoramentos
mentais, comportamentais e fisicos. Essas prdticas mitigam os efeitos
negativos do estresse e dos traumas relacionados a essas exposigoes adversas

durante a infincia, e reduz a possibilidade de uma sadde debilitada na

idade adulta.
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Explosao de Interesse e Pesquisa

Nos ultimos anos houve uma explosio de interesse e pesquisas

sobre meditacio e yoga — denominadas "prdticas contemplativas" — para

promover a sadde e o desempenho académico dos alunos, permitindo-lhes

desenvolver resiliéncia nas adversidades e prevenir o uso de substincias

psicoativas, bem como violéncia e obesidade.

As intervengoes de meditagio tém demonstrado que podem
reduzir a depressio, a ansiedade e os sintomas relacionados ao
trauma, melhorando a habilidade de lidar com desafios e elevando
a qualidade de vida. (ORTIZ, R. e SIBINGA, E., 2017; BLACK,
D.S. et al., 2008)

Estudos demonstraram que a meditagio melhorou o
funcionamento cardiovascular de adolescentes afro-americanos
com pressdo alta em comparagio com os participantes do grupo de
controle (que haviam recebido um programa de educacio em

sadde), e resultou em taxas reduzidas de absenteismo, suspensio,
hostilidade e infracées escolares. (BURKE, C. A., 2009).

A pritica de meditagio por jovens com problemas académicos,
transtorno do déficit de aten¢do e hiperatividade (TDAH) e
dificuldades de aprendizagem melhorou os resultados quanto a:
atengao, problemas comportamentais, ansiedade e desempenho

académico (MENDELSON, T. et 4/, 2010).

Programas baseados em posturas de yoga, técnicas de respiragao e
meditagio guiada foram projetados para reduzir problemas
socioemocionais e comportamentais em uma populagao
urbana carente. Alunos dos quartos e quintos anos iniciais (do

ensino fundamental) que receberam esse programa quatro vezes
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semanalmente durante 12 semanas relataram redugdes nas
respostas involuntdrias ao estresse, nos pensamentos ruminativos e
no descontrole emocional. (NOGGLE, J. e KHALSA, S. B. S.,
2010)

e Alunos do ensino médio de escolas rurais que praticaram um
semestre de yoga e meditagio apresentaram beneficios
significativos a satide mental em comparacio ao grupo de controle
que praticava o curriculo regular de educagao fisica. Os alunos
do grupo de controle mostraram menos resiliéncia e mais tensao,
bem como mais ansiedade, afeto negativo, raiva, fadiga e confusao
mental, enquanto os participantes do yoga e meditagao
mantiveram a linha basal ou entao melhoraram essas medidas. O
estudo demonstrou a viabilidade e aceitabilidade de programas de

yoga nas escolas (BRODERICK, P. C. e METZ, S., 2009).

e Um programa de meditagio de 10 aulas para alunos do quarto ao
sétimo ano mostrou, em comparagdo com os grupos controle,
melhorias autorrelatadas em otimismo, afeto positivo, atengio e
competéncia socioemocional. As meninas do ensino médio que
receberam um programa de meditagdo e respira¢io profunda de
seis aulas mostraram diminuigoes significativas no afeto negativo e

aumentos na calma, relaxamento e autoaceitagio. (SCHONERT-

REICHL, K. e LAWLOR, M. §., 2010).

Pesquisadores da Universidade Estadual da Pensilvinia, EUA, que
revisaram vdrios estudos cientificos, sugeriram a necessidade de mais
estudos experimentais bem projetados, e concluiram que as intervengoes

de meditagao e yoga,

93



podem ser um método vidvel e eficaz para promover resiliéncia em
populagées universais de criangas e jovens, bem como no tratamento
de desordens em populagbes clinicas... Essas intervencoes
contemplativas representam uma oportunidade para cultivar hdbitos
positivos da mente e do corpo, e promover a satide e o bem-estar de
criancas e jovens em nossas escolas. (GREENBERG, M. e HARRIS,
AR, 2011)

Transformando o Aluno e a Escola

Para cultivar esses hébitos positivos de mente e corpo, o Instituto
Visao Futuro desenvolveu o Programa TransformaEscola para Educagao
Fundamental, com simples exercicios de Biopsicologia, a Ciéncia Mente-
Corpo. Essas técnicas de respiracio, exercicios de yoga, relaxamento
profundo e medita¢io harmonizam as secregoes das glandulas enddcrinas,
melhorando a concentra¢io e equilibrando as emogées. Combinadas com
a respiragao diafragmdtica e pausas meditativas para autoconhecimento e
tranquilidade interna, essas prdticas estimulam o sistema nervoso
parassimpdtico (a Resposta de Relaxamento) e reduzem a produgio de

cortisol, um dos horménios associados ao estresse e a agressividade.

A priticas dessas técnicas transformam a fisiologia das criangas nao
apenas para melhorar sua satde fisica e mental, mas também para facilitar
uma mudanga emocional mais profunda — que em ultima instincia

transformam para melhor a atmosfera na sala de aula.

Um dos projetos com esse programa foi realizado em 2011 em uma
escola estadual da capital de Sao Paulo, na sala do 5° ano, que tinha a fama
de ser uma das turmas mais problemdticas na escola. Nessa sala o
ventilador estava sempre quebrado porque as criangas insistiam em jogar

objetos nele, e os professores nao queriam lecionar nela, pois, os alunos
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eram muito dificeis de controlar. Apés os dois meses de encontros semanais
do Programa TransformaEscola, a administragao da escola entrevistou as

criangas e recebeu os seguintes depoimentos:

* “Muita coisa mudou em mim. Quando aprendi a fazer a
respira¢do, diminuiu minha raiva. Em casa também...e assim vai ser para

o resto da vida.” (José)

e “Estou mais calma, mais leve e relaxada. Me sinto tio bem...
Quando fico brava, a respiragdo ajuda. Agora, estou mais legal com todos,

nao irrito ninguém, estou mais simpdtica.” (Ana Claudia)

* “Antes eu era mais bravo, cacoava dos outros. J4 nao brigo tanto
com meu irmao. Com o projeto, entendi que nao ¢é sé brigar, tem que

sentar e conversar. Até minha mae notou e disse que ando mais calma.”

(Isabela)

* “Mudei o comportamento e agora me controlo bastante. Eu era
um pouco briguento e agora me controlo. Respiro fundo e passa a vontade

de brigar.” (Weverton)

* “Fiquei mais simpdtico, aprendi o que é empatia, aprendi a relaxar

quando fico bravo.” (Vitor Manoel)

* “A turma estd mais calma. Antes, era a sala mais briguenta e
bagunceira da escola, e agora hd menos briga. As pessoas estio mais

amigas.” (Jefferson)

* “Antes os professores ndo queriam dar aula na nossa sala. A
professora de Inglés faltava toda 52 feira para nio dar aula pra nds, e agora

ela vem.” (Gleici)
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No final do projeto, as criangas organizaram uma festa para os
instrutores do Instituto Visao Futuro, e cerimoniosamente apresentaram a

seguinte carta, que elas mesmas escreveram:

Muito obrigada(o) por tudo que vocés fizeram por nés... pela ajuda
com a turma inteira. N6s mudamos. Claro que as vezes temos umas
recaidas (infelizmente), algumas pessoas as vezes sao mais dificeis que

outras, mas, nés estamos tentando! Bia, Susan, Kleber e Célia

Garantimos que sentiremos muitas saudades de vocés e que nés vamos
levar esses ensinamentos conosco pela vida toda. Vocés foram a melhor

coisa que j4 aconteceu a 52 B.
Noés os amamos muito!!!
Sentiremos saudades!!!

Bjos

52 série B

Juramos que vamos melhorar!!!

Maria Montessori ensinou que a educagao tradicional negligencia
as necessidades mais bdsicas da crianga — que ela descreveu em sua obra A
Crianga como "as exigéncias de seu espirito e da sua alma. O ser humano
que vive dentro da crianca permanece sufocado no seu interior."
(MONTESSORI, M. 1936). Através de uma nova educacio humanistica,
firmemente baseada na neurociéncia, podemos libertar o espirito e a alma
que vivem dentro de todos nds, e inspirar a juventude — com suas mentes
tranquilas e suas emogdes equilibradas — a perceber o significado da vida,

e construir um novo mundo.
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