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INTRODUÇÃO 

 

Por algum tempo, falar de afeto e emoção na escola significou discutir, 

exclusivamente, elementos que permeavam relação professor-aluno. Desde então, tornou-se 

comum a afirmação de que “o aluno aprende mais quando o professor é afetivo”, “o professor 

com atitudes mais afetivas aproxima o aluno e facilita a aprendizagem”.  

Sem dúvida que as emoções desempenham um papel central nas nossas vidas, 

especialmente por serem estruturantes no desenvolvimento de uma pessoa. Elas influenciam a 

personalidade, estão nos comportamentos, têm impactos na nossa saúde. Além disso, as 

emoções estão na fonte da aquisição de competências fundamentais para lidar com exigências 

sociais, que clamam por pessoas com disposição para trabalhar em grupos e que tenham 

capacidade de estabelecer relações interpessoais harmoniosas e saudáveis.  

Apesar da importância sentida por todos os que já ocuparam os bancos escolares, as 

emoções só começaram a chamar atenção como um tema de estudo específico no campo da 

Educação muito recentemente. Neste contexto, dois trabalhos se destacaram. 

O primeiro trabalho, realizado no final da década de 90, foi o de Daniel Goleman 

sobre Inteligência Emocional. Este enfoque se tornou rapidamente popular, configurando-se 

um best-seller mundial, apesar das pesquisas ainda serem iniciáticas na época. Obtendo êxito 

em muitos setores da vida social, Goleman defendia algo atrativo e novo: é possível ter 

sucesso na vida sem desenvolver habilidades acadêmicas (Goleman, 1996).  
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Desde então, pesquisas estão sendo realizadas em diferentes áreas de conhecimento, 

atualizando as questões, indicando novos caminhos e superações teóricas e metodológicas, 

permitindo novas elaborações para o campo da educação.  

O segundo trabalho foi realizado pela Organização das Nações Unidas para a 

Educação, a Ciência e a Cultura-UNESCO. A UNESCO empreendeu um estudo 

contemplando toda a América Latina, nos anos de 1995 a 2000, com o objetivo de melhorar a 

compreensão sobre os fatores que influenciam o desempenho dos alunos. O relatório deste 

estudo permitiu a conclusão de que o ambiente emocional é, de fato, favorável à 

aprendizagem. Mais do que isso, foi constatado que o ambiente emocional, por si só, é o fator 

mais relevante em termos de resultados no desempenho dos alunos do que todos os outros 

fatores reunidos, como gestão, infraestrutura, corpo docente, contexto familiar, dentre outros.  

A pesquisa, sob a coordenação de Juan Casassus, foi realizada em 14 países, 

incluindo o Brasil, e destacou que fatores como formação docente sólida, avaliação 

sistemática, material didático suficiente, prédios adequados e famílias participativas são 

indicadores de qualidade de ensino. No entanto, e de forma surpreendente para os estudiosos, 

o ambiente emocional adequado, gerado pelo bom relacionamento entre professor e aluno 

mostrou-se fundamental. De acordo com este relatório, a escola que favorece a qualidade da 

educação é aquela em que o ambiente emocional é favorável à aprendizagem: 

 

“Este aspecto (o ambiente emocional) é a descoberta mais importante do Estudo e 
merece um comentário especial. Em primeiro lugar é importante notar que o efeito 
desta variável, por si só, ‘pesa’ mais nos resultados dos alunos do que todos os 
outros fatores reunidos. Esta descoberta foi avalizada por outros estudos posteriores, 
dos quais o mais significativo é o Pisa, da OCDE.” (Casassus, 2007:156-157). 

 

Nos últimos quinze anos, o estudo das emoções assumiu um papel muito importante 

em outros campos de conhecimento. Os trabalhos nas neurociências apontam que as emoções 

estão na base de todo mecanismo de decisão das ações humanas, unindo assim aquilo que 

Descartes havia separado. A ciência demonstrou que o ser humano é movido pela emoção em 

tempo integral. Qualquer que seja sua ação, ela é precedida da emocionalidade, que lhe dá o 

“tom”. 

Vários argumentos justificam a Educação Emocional como um campo de 

intervenção e de estudo fundamental para a prática pedagógica. Dentre eles, destacamos a 

própria natureza do processo educativo, que inclui no mínimo o aspecto emocional e o 

cognitivo; o fato da educação ser realizada mediante uma relação interpessoal e, por 

conseguinte, estar impregnada por fenômenos emocionais; além do fato de estarmos em uma 
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sociedade em que as pessoas desconhecem o seu próprio universo emocional, configurando 

um “analfabetismo emocional” (Bisquerra, 2000). 

O conhecimento sobre as próprias emoções e a sua vivência adaptativa é 

fundamental inclusive para a superação dos índices elevados de fracasso escolar e 

dificuldades de aprendizagem. Já se sabe que tais situações provocam estados emocionais 

como apatia, depressão, chegando ao suicídio; ou a raiva, ódio, chegando ao bullying ou a 

outros tipos de violência. 

Este artigo é fruto de um projeto de pesquisa em andamento, que trata do Estado da 

Arte em Educação Emocional, cujo desafio é o de mapear e discutir a produção acadêmica 

neste campo. Para tanto, o recorte será a produção de dissertações e teses defendidas nos 

Programas de Pós-Graduação em Educação, no período de 2000 a 2010. Neste sentido, a 

pesquisa tem sido a busca de uma problematização a partir de referencias publicadas, 

analisando e discutindo as contribuições cientificas para o campo da Educação Emocional. 

Considera-se que a consulta à base de dados dos Programas de Pós-Graduação em Educação 

permitirá a identificação das fontes documentais (documentos textuais), a análise das fontes e 

o levantamento de informações (reconhecimento das ideias que dão conteúdo semântico ao 

documento). Este artigo apresenta-se como um recorte da pesquisa em andamento, ainda na 

sua fase inicial, considerando as bases teóricas do campo da Educação Emocional, buscando 

colocar em tela o tema da emoção, tão esquecido quando se trata de discutir práticas 

educativas emancipatórias. Trata-se de evidenciar a importância da emoção no processo de 

aprendizagem, considerando a necessidade de realizar uma educação pautada na autonomia e 

na liberdade dos sujeitos. 

 

O CONCEITO DE EMOÇÃO 

 

A palavra emoção tem origem no latim movere(mover). Acrescentando o prefixo e 

significa mover para fora, trazer à luz o que está dentro, demonstrar o que está em si (ex-

movere). A etimologia da palavra já indica a tendência de atuar, de agir quando se está 

emocionado. 

A definição do termo ex-movere já remete para a ideia de uma ação corporal. Esta 

ação corporal é caracterizada por variações fisiológicas que podem ser observadas: ritmo 

cardíaco, ritmo respiratório, tensão arterial, temperatura corporal, sudorese, produção salivar, 

abertura das pupilas, nível de hormônio no sangue (Aguera, 2009:7).  
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Apesar de muitas correntes teóricas divergirem sobre muitos aspectos, há um acordo 

quando se conceitua a emoção como um estado complexo do organismo que se caracteriza 

por uma excitação ou perturbação (interna ou externa) que gera uma resposta (Bisquerra, 

200:61).  

No geral, podemos destacar os seguintes itens quando se produz uma emoção, 

segundo Bisquerra (2000:61): 

 

1. Uma pessoa, de forma consciente ou inconsciente, avalia algo como relevante. 

2. A emoção atua às vezes de forma urgente. Por isso emoção e motivação estão 

relacionados. 

3. Ao vivenciar uma emoção, surgem reações involuntárias (mudanças corporais de caráter 

fisiológico) e voluntárias (expressões faciais e verbais, comportamentos e ações).  

A função do cérebro é gerar a cognição e a emoção humana, a partir do registro 

sensorial do mundo externo e do estado corporal representado neuralmente, sintetizar as 

informações, criar uma representação interna da realidade externa e da nossa própria 

corporeidade, externando respostas motoras frente a demandas.  

As emoções podem ser compreendidas inicialmente como fenômenos cerebrais 

amplamente diferenciados do pensamento, que contêm as suas próprias bases neuroquímicas e 

fisiológicas e que preparam o organismo para a ação em resposta a um determinado estímulo 

interno ou desafio ambiental. 

Podemos afirmar que a emoção propriamente dita é uma série de respostas químicas 

e neurais que formam um padrão específico quando o cérebro normal detecta um estímulo. 

Mediante o estímulo - que pode ser um objeto ou acontecimento cuja presença é real ou 

relembrada -, desencadeia-se um processo emocional, gerando respostas automáticas. 

A hipótese de trabalho de António Damásio sobre o que é uma emoção é apresentada 

da seguinte maneira pelo autor: 

 

“1. Uma emoção propriamente dita é uma coleção de respostas químicas e neurais 
que formam um padrão distinto. 
2. As respostas são produzidas quando o cérebro normal detecta um estímulo-
emocional-competente (um EEC), o objeto ou acontecimento cuja presença real ou 
relembrada desencadeia a emoção. As respostas são automáticas. 
3. O cérebro está preparado pela evolução para responder a certos EEC com 
repertórios de ação específicos. Mas a lista dos EEC não se limita àqueles que foram 
prescritos pela evolução. Inclui muitos outros adquiridos pela experiência individual. 
4. O resultado imediato dessas respostas é uma alteração temporária do estado do 
corpo e do estado das estruturas cerebrais que mapeiam o corpo e sustentam o 
pensamento. 
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5. O resultado final das respostas é a colocação do organismo, direta ou 
indiretamente, em circunstâncias que levam à sobrevida e ao bem-estar” (Damásio, 
2013:61)  

 

As emoções são reações que temos mediante informações que recebemos, sendo que 

essas informações surgem a partir das relações que estabelecemos com o entorno. A 

intensidade das emoções está na dependência da avaliação realizada sobre a informação 

recebida que se dá, necessária e diretamente relacionada com nossos conhecimentos prévios, 

crenças, objetivos pessoais, percepção do ambiente, dentre outros.   

 

OS MARCADORES SOMÁTICOS 

 

As emoções e os sentimentos são essenciais para a racionalidade e, para António 

Damásio, eles funcionam como marcadores somáticos - um modo como os estados do corpo, 

ao marcarem uma imagem no cérebro, influenciam o processo de tomada de decisões.  

Quando elaboramos representações, elas são enviadas rapidamente à amígdala 

suscitando uma resposta emocional adaptada ao conteúdo desta representação, que por sua 

vez suscitaria as transformações físicas. Damásio chama essas reações físicas de marcadores 

somáticos, que seriam responsáveis pela rapidez da associação entre uma determinada 

imagem e uma determinada ação, permitindo uma decisão rápida do cérebro no processo de 

escolha e decisão.  

Os marcadores somáticos são adquiridos por meio da experiência, sob o controle de 

um sistema interno de preferências e sob a influência de um conjunto externo de 

circunstâncias. Um exemplo pode ajudar a compreensão. Imagine duas situações: na primeira 

situação, você encontra um amigo que não vê há muito tempo; na segunda situação você tem 

conhecimento da morte inesperada de uma pessoa com quem trabalhou em estreita 

colaboração. Enquanto imaginar as cenas, certamente sentirá uma emoção. 

Ao indagar-se acerca da origem deste mecanismo, Damásio (1996) problematiza a 

questão da cultura e sua influência:  

 

“Os marcadores somáticos são, portanto, adquiridos por meio da experiência, sob o 
controle de um sistema interno de preferências e sob a influência de um conjunto 
externo de circunstâncias que incluem não só entidades e fenômenos com os quais o 
organismo tem de interagir, mas também convenções sociais e regras éticas” 
(Damásio, 1996: 211). 
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A formação de imagens mentais sobre os aspectos principais dessas cenas (o 

encontro com o amigo há muito tempo ausente; a morte de um colega), induz a mudanças no 

estado de seu corpo numa série de parâmetros relativos ao funcionamento das vísceras 

(coração, pulmões, intestinos, pele), musculatura esquelética (a que está ligada aos ossos) e 

glândulas endócrinas (como a pituitária e as supra-renais). O sistema imunológico também se 

altera rapidamente.  

E assim Damásio oferece um conceito de emoção:  

 

“a emoção é a combinação de um processo avaliatório mental, simples ou complexo, 
com respostas dispositivas a esse processo, em sua maioria, dirigidas ao corpo 
propriamente dito, resultando num estado emocional do corpo, mas também 
dirigidas ao próprio cérebro (núcleos neurotransmissores no tronco cerebral), 
resultando em alterações mentais adicionais” (Damásio, 1996:169). 

 

EMOÇÃO E AÇÃO 

 

O trabalho de António Damásio (1996) sobre a relação entre emoção e decisão foi 

um divisor de águas entre a perspectiva moderna e as novas descobertas. Em 1995, Damásio e 

Eslinger descreveram o caso de um paciente identificado como Elliot, o qual, em função de 

um tumor cerebral, foi operado com retirada de uma porção do lobo pré-frontal. Após a 

operação o paciente manteve todas as suas capacidades perceptivas, aprendizagem, 

lingüística, matemática e de memória. Entretanto, Elliot apresentava um déficit importante na 

realização de tarefas simples do dia-a-dia que exigiam uma escolha. A partir deste quadro 

clínico, Damásio formula uma teoria: o córtex pré-frontal seria responsável pela elaboração de 

representações que remeteriam para diferentes possibilidades de ação.  

Em o "O Erro de Descartes", António Damásio afirma que a interrelação entre as 

emoções e a razão remontam à historia evolutiva dos seres vivos. Durante a evolução natural, 

o estabelecimento de respostas comportamentais adaptativas foram moldadas por processos 

emocionais e a escolha de respostas em determinadas situações reflete o uso da razão. Ou 

seja, o estabelecimento de repertórios adaptativos foi – e é - moldado pelas emoções e a 

seleção de comportamentos no futuro determinados pela razão. Razão e emoção são processos 

implicados (Damásio, 1996).  

A contribuição de Humberto Maturana também é muito importante: para ele, a 

emoção integra um domínio de ações nos quais nos movemos. As emoções permeiam, 

influenciam e interferem nas relações humanas, pois são dinâmicas e fluidas (Maturana, 

2002). Assim, as diferentes emoções especificam diferentes domínios de ações. Uma 
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sociedade se funda em emoções diferentes do amor, como por exemplo, a raiva, certamente 

terá um potencial muito grande para desenvolver atitudes violentas.  

O amor é a emoção fundadora do social, é o que possibilita o processo de 

hominização, porque coloca o outro “legítimo outro na convivência social” na medida em que 

possibilita a linguagem, a comunicação e as relações entre os seres vivos. O amor é a emoção 

que produz práticas solidárias: 

 

“Uso a palavra amor porque é a palavra que usamos na vida cotidiana para nos 
referirmos à aceitação do outro ou de algo como um legítimo outro na convivência. 
Alguém diz a um amigo que está limpando seu carro: “— Ei, você ama muito o seu 
carro? — Sim, claro, responde ele, ele é novo, eu cuido dele. Eu gosto dele.” A uma 
outra pessoa que deixa  
o gato subir na sua cama podemos dizer: “— Ei, parece que você ama seu gato! — 
Sim, ele responde, eu o amo.” Ou, quando alguém nos permite ser o que somos, sem 
exigências, dizemos “O fulano é um amor”, ou “O fulano me ama”. Ao mesmo 
tempo, quando alguém nos nega fazendo-nos exigências, dizemos “Você não me 
ama”. 
O que é o amor? 
O amor é a emoção que constitui as ações de aceitar o outro como um legítimo outro 
na convivência. Portanto, amar é abrir um espaço de interações recorrentes com o 
outro, no qual sua presença é legítima, sem exigências. 
O amor não é um fenômeno biológico eventual nem especial, é um fenômeno 
biológico cotidiano. Mais do que isto, o amor é um fenômeno biológico tão básico e 
cotidiano no humano, que freqüentemente o negamos culturalmente criando limites 
na legitimidade da convivência, em função de outras emoções (...)Assim, por 
exemplo, toda a dinâmica de criar consciência de guerra, como ocorre quando há 
uma luta com outro, consiste na negação do amor que dá lugar à indiferença, e, logo, 
no cultivo da rejeição e do ódio que negam o outro e permitem sua destruição ou 
levam a ela. Se não se faz isto, a biologia do amor desfaz o inimigo. Este foi um 
problema que surgiu durante a Primeira Guerra Mundial com as trincheiras. Os 
alemães conversavam com os ingleses ou com os franceses, e acabava-se a guerra. 
Era preciso proibir o encontro dos inimigos fora da luta. É por isto que o torturador 
tem que insultar e denegrir o torturado.” (Maturana, 2002:67-68). 

 

Rolando Toro, antropólogo chileno, corrobora com o pensamento de Maturana e 

afirma o princípio de que existe uma força poderosa que orienta a vida no sentido de 

estabelecer estruturas vitais coerentes. A partir desta perspectiva, o amor adquire uma grande 

importância, porque é considerada a “maior força estruturante da existência”. Nas palavras de 

Toro, 

 

“A necessidade de amor é tamanha no ser humano que, se o amor falta, o 
indivíduo vai em direção da desintegração e da morte. Carência de amor é 
uma situação biológica insuportável. Se as pessoas não conseguem o amor, 
entram rapidamente em situações patológicas: toxomanias, destrutividade, 
loucura ou enfermidades orgânicas. Estas opções são sempre programações 
de morte. (...) O amor, portanto, é a busca de estrutura e unidade como forma 
essencial do ser no mundo(...)”(Toro, 1991:p.63) . 
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Nesses termos, o amor é uma energia que permite a conservação da vida como vida, 

constituindo-se como um processo anti-entrópico. Assim, o amor não é uma idéia abstrata; é 

um exercício concreto, cotidiano e vital. 

É importante destacar que o amor tem um potencial social e político: 

 

“(...)todos os homens pelo simples fato de viverem em sociedade estão exercendo 
uma função política. Esta função se faz consciente e toma pleno sentido quando 
surge no indivíduo a vivência do amor comunitário. Isto o impulsiona a realizar 
esforços convergentes e ações de solidariedade com os homens. Nosso pensamento 
político é centrado nas noções de governo democrático e regulação das condições 
sociais para aumentar o gozo de viver, a justiça e a solidariedade (...) O processo de 
evolução interior do indivíduo implica na expansão de sua influência política, ou 
seja, de sua capacidade de vinculação solidária. A ação política a partir de um 
processo evolucionário (e não revolucionário) não exclui a agressão como meio de 
defesa e de ataque.”(Toro, 1991:p.91) 

 
A emoção do amor remete para a imagem do homem relacional e, portanto, uma 

vinculação solidária com o outro. Amor é prática, vivência, é um exercício permanente de 

cuidar, pessoal e social e politicamente. 

Maturana (1998) traz à tona um importante elemento para abordar a questão das 

emoções: a linguagem. Para ele, é no entrelaçamento, por meio da linguagem,que nos 

desenvolvemos como seres humanos. 

Imersas no emocionar e no linguajar – como “um operar em um espaço de 

coordenações condutais consensuais” cujo entrelaçamento é “simples resultado da 

convivência com os outros em um curso contingente com tal convivência” – as crianças vão 

naturalmente aprendendo a se comportar, a se emocionar. Nas palavras do autor: 

 

“Ao nos movimentarmos na linguagem em interações com outros, mudam nossas 
emoções segundo um emocionar que é função da história das interações que tenhamos 
vivido, e no qual surgiu nosso emocionar como um aspecto de nossa convivência com 
os outros, fora e dentro do linguajar. Ao mesmo tempo, ao fluir nosso emocionar em 
um curso que tem resultado de nossa história de convivência dentro e fora da 
linguagem, mudamos de domínios de ações e, portanto mudamos o curso de nosso 
linguajar e de nosso raciocínio. A este fluir entrelaçado de emocionar e linguajar 
denomino “conversar”, e chamo conversação ao fluir no conversar em uma rede 
particular de linguajar e emocionar” (Maturana, 1998, p.83-84). 

 

Assim, no diálogo, quando muda a emoção, as coordenações comportamentais e a 

linguagem também mudam. O entrelaçamento do linguajar com o emocionar se organiza na 

convivência, adquirindo uma estabilidade que gera consensualidades. Podemos observar redes 

de conversação que configuram relações hierárquicas baseadas no medo; outras, que 

configuram relações equânimes, baseadas no amor.  
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O emocionar define a ação e também a transforma. Todo linguajar tem um suporte 

emocional que pode mudar com o curso das emoções. Do mesmo modo, o fluir na mudança 

emocional modifica o linguajar. A existência na linguagem faz com que qualquer ocupação 

humana aconteça como uma rede específica de conversações que é definida pelo emocionar e 

define as ações que nela se coordenam. Define determinado encontro com o outro. 

As pessoas vivem num espaço condutalem que suas ações vão se transformando e se 

coordenando em diferentes domínios e a partir de diferentes disposições corporais. Os seres 

humanos, em suas “ações de conhecer”, vão se desenvolvendo e se relacionando através de 

um modo especificamente humano de operar, de se movimentar e se relacionar que se dá no 

entrelaçamento do linguajar e do emocionar. E neste processo, o amor surge como a emoção 

fundante: sob a égide do amor nos humanizamos. 

 

A PRÁTICA EDUCATIVA LIBERTADORA E O AMOR 

 

Paulo Freire desenvolve suas reflexões sobre a educação centrando a vida como eixo 

da prática educativa libertadora, como forma de expandir cada vez mais a consciência crítica e 

planetária. Esse processo se realiza mediante práticas dialógicas e de amor: 

 

Sendo fundamento do diálogo, o amor é, também, diálogo [...] é ato de coragem, 
nunca de medo, o amor é compromisso com os homens [...]. O ato de amor é 
comprometer-se com a causa. A causa da libertação. Mas, este compromisso, porque 
é amoroso, é dialógico (FREIRE, 2006a, p. 92).  
 

O amor é considerado pelo autor como uma tarefa a ser realizada pelo próprio sujeito, 

uma forma de comunicação entre consciências que se respeitam. Sendo assim, o outro sempre 

é alguém a ser amado e respeitado.  Para Paulo Freire, não há educação sem amor:quem não 

ama não compreende o próximo, não o respeita, por isso o amor é a condição para que haja 

educação (FREIRE, 2006a, p. 43).  

Na perspectiva de uma educação libertadora, o diálogo é uma atitude de quem ama e, 

por isso respeita. Daí a necessidade da prática educativa ter como fundamento o amor. É o 

amor como fundamento da ação educativa que proporcionaráa emergência da solidariedade e 

da libertação do ser humano, para que possa pronunciar o mundo e ao pronunciar o mundo 

possa pronunciar a si mesmo. Por isso, o diálogo se faz uma relação horizontal, entre iguais. 

(FREIRE, 2006a, p. 94). 
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A finalidade da educação em Paulo Freire está centrada na aprendizagem de 

determinados conteúdos capazes de possibilitar que o sujeito seja cidadão no seu sentido 

pleno. As dimensões política e pedagógica da educação devem conduzir a uma educação para 

a liberdade, contrária à educação bancária que tem por prática a dominação (FREIRE, 2006a, 

p.65). 

A solidariedade social e política de que precisamos para construir uma sociedade 

igualitária, tem na educação uma prática imprescindível. A solidariedade, o respeito e o amor 

são conteúdos a serem aprendidos.  

Paulo Freire chama atenção não apenas para a questão dos conteúdos, mas para a 

prática educativa vivida, cheia de palavras e gestos dos sujeitos da educação, que 

aparentemente são insignificantes, mas que de fato constituem um saber do cotidiano. “Este 

saber, o da importância desses gestos que se multiplicam diariamente nas tramas do espaço 

escolar, é algo sobre o que teríamos que refletir seriamente” (FREIRE, 1999: 48).  

Fala-se quase exclusivamente do ensino de conteúdos escolares como via de acesso 

ao saber. Entretanto, a natureza das relações humanas em seus gestos e palavras são cheios de 

significação, e acontecem em todos os espaços da existência humana, sejam eles escolares ou 

não. Há uma natureza testemunhal nos espaços. Há uma pedagogicidade indiscutível na 

materialidade do espaço (FREIRE, 1999:49). 

É preciso atentar para os espaços de formação, sejam eles escolares ou não, a fim de 

verificar até que ponto eles estão sendo nutridos pelas emoções que libertam, como o amor e a 

solidariedade. Neste sentido, aprender a lidar com a própria emocionalidade é uma tarefa 

educativa libertadora, inadiável e urgente. 

 

APRENDER A VIVER AS EMOÇÕES DE FORMA LIBERTADORA 

 

Recentemente, estudos de Barret e Gross(2001) e Damásio(2013) apontam para 

avanços significativos nas pesquisas sobre o campo das emoções, avanços estes que 

modificam substancialmente a compreensão sobre a forma de lidar com a emocionalidade.  

As emoções implicam em um conjunto coordenado de mecanismos comportamentais, 

fisiológicos e experenciais que, em conjunto, influenciam o modo como o indivíduo percebe 

os desafios e as oportunidades e, consequentemente, permitem a implementação de estratégias 

de regulação para lidar com a situação. 
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Neste sentido, pode-se perguntar: as emoções podem ser aprendidas? Quais 

estratégias podem ser usadas para vivenciar de forma saudável as emoções? O que precisamos 

aprender para iniciar esse processo de mudança emocional? 

Primeiramente, é preciso esclarecer que não se aprende emoções; aprende-se a 

determinar em que ocasiões esses dispositivos naturais serão usadas. Nas palavras de António 

Damásio: 

 

“O genoma garante que todos esses dispositivos estejam ativos na data do 
nascimento, ou pouco depois, com pouca ou nenhuma dependência da 
aprendizagem, embora a aprendizagem venha a desempenhar um papel importante 
na determinação das ocasiões que esses dispositivos virão a ser usados. Quanto mais 
complexa a reação, mais a aprendizagem assume esse papel. Reações como chorar e 
soluçar estão prontas na data do nascimento, mas as razões por que choramos ou 
soluçamos ao longo da vida variam com nossa experiência. Todas essas reações são 
automáticas e, em geral, estereotipadas, embora a aprendizagem possa modelar a 
execução de certos padrões estereotipados. O riso ou o choro são executados ‘de 
forma diferente’ em circunstâncias diferentes, tal como as notas que constituem a 
partitura de uma sonata podem ser tocadas de forma diferente” (Damásio, 2013:42).  

 
 

A emoção já faz parte do nosso equipamento natural; não é algo a ser aprendido. 

Aprende-se a determinar o quê e o quanto alguma situação pode afetar a si mesmo; aprende-se 

a identificar e significar o que é para si um Estímulo Emocional Competente-EEC, como 

denomina Damásio (2013). 

O EEC pode estar presente na realidade atual ou ser recuperado da memória. Uma 

memória condicionada não consciente, pode levar a uma emoção, como por exemplo o medo 

de algum animal sem que se tenha uma lembrança. Por outro lado, o EEC pode ser recuperado 

pela memória consciente, que pode provocar emoções à luz da consciência, como por 

exemplo, a recordação de um acidente que pode causar a experiência do medo novamente. 

Isso significa que o EEC pode não apenas estar “diante de nós”, mas ele está sempre “em 

nós”. 

É interessante destacar que um EEC pode desencadear reações que, de forma direta 

ou indireta, podem “regular a vida”, “promover a sobrevida” ou gerar um “processo 

desadaptativo” (Damásio,2013). Entretanto, a natureza foi generosa e premiou os seres vivos: 

 

“o equipamento inato da regulação da vida não está desenhado para produzir um 
estado neutro, a meio caminho entre a vida e a morte. Pelo contrário, a finalidade do 
esforço homeostático é produzir um estado de vida melhor do que neutro, produzir 
aquilo que nós, seres pensantes, identificamos como o bem-estar” (Damásio, 
2013:42-43). 
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Esta é uma questão muito importante: o ser vivo tem um equipamento natural que 

permite experimentar um estado superior ao neutro, que Damásio denomina de bem-estar. 

A ideia de experiência ótima está assentada nos estudos de Csikszentmihalyi(1997) e 

diz respeito às ocasiões em que sentimos  uma espécie de satisfação, um profundo sentimento 

de alegria ou felicidade, diante de algo que buscávamos ou desejávamos durante muito tempo. 

Esta satisfação se converte em uma referência importante de como gostaríamos que fosse a 

vida, em termos emocionais (Csikszentmihalyi in Biquerra, 2000:227). 

A experiência ótima não é resultado de um enfoque hedonista, que compreende o 

prazer como o bem supremo da vida humana, desprezando situações ou pessoas que possam 

trazer alguma dor. A experiência ótima pode ser compreendida como 

 

“algo que fazemos com que aconteça. Normalmente é consequência de um esforço 
voluntário para conseguir algo que valha a pena. Pensemos por exemplo no escritor 
que luta por juntar palavras que dêem formaidônea às ideias que se prop~e 
comunicas; o pintor que mescla cores em um pincel para realizar sua obra; o músico 
talentoso que interpreta um concerto; os jogadores de uma equipe de futebol que 
estão a ponto de ganhar a final; o pesquisador que está a ponto de fazer uma 
descoberta e tantas outras situações nas quais um duro esforço pode ser uma 
experiência ótima” (Bisquerra, 2000:228). 

 

Aprender a lidar com as emoções enquanto processo educativo, de forma criativa e 

saudável, inovando-se, é fundamental e libertador para todos. Controlar ou negar o que se 

sente pode ocasionar muitos danos, pois as emoções podem 

permanecemalojadosindefinidamenteem nosso corpo eem nossa mentedeixandosuas 

consequências. O ser humano pode – e merece – ter experiências ótimas do ponto de vista 

emocional. 

 

EMOÇÃO E TRANSFORMAÇÃO PESSOAL 
 

Nascemos com a capacidade emocional adaptativa e, frente aos desafios, temos o 

poder de avaliar e co-avaliar, modulando nossas respostas emocionais. Neste sentido, através 

da interferência na sua forma de organização, pode-se aos poucos interferir diretamente na 

estrutura do nosso sistema. 

 Neste sentido, podemos afirmar que só se logra um resultado no processo da VES 

quando existe uma modificação no tipo de ser que estamos sendo. É justamente a mudança, a 

ultrapassagem do limite que identifica a possibilidade de recriação. 

A mudança é cotidiana e profunda, e compreende um movimento afetivo e amoroso; 

não ideológico. A necessidade e a urgência de vivenciar o amor não como conceito abstrato, 
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mas sim como questão imediata, como experiência corporal vivida no cotidiano para 

promoção do bem-estar é fundamental. Assim, alimentar o organismo vivo é um ato do tempo 

presente. Alimentar um corpo para que ele possa viver não é uma lembrança do passado ou 

uma programação para o futuro. O corpo tem fome de viver. E viver é uma expressão do 

tempo presente. 

Parece óbvio afirmar que todas as pessoas são favoráveis a mudanças que promovam 

seu próprio bem-estar. No entanto, chamar para si mesmo a responsabilidade de mudar a si 

próprio, como condição para a transformação social, talvez seja a tarefa mais difícil a ser 

assumida, sobretudo porque traz a exigência de reconhecer-se como um indivíduo que 

pertence a uma configuração social. O mais comum é falar da “mudança social”, do 

“desenvolvimento social”, independente do indivíduo e de si mesmo. Este processo se inicia 

quando assumimos nossa condição de sistemas autopoiéticos, criativos por natureza. 

É certo que as nossas ações são organizadas a partir das interpretações que fazemos 

do mundo. Antes de tudo, somos observadores do mundo e, através de nossas observações, 

introduzimos uma ordem, e é justamente esta ordenação – repleta de valores – que norteará 

nossas ações. 

Tudo o que mobiliza, que gera uma ação é decorrente de uma emoção.  A nossa 

capacidade de indignação, de solidariedade, a coragem para contestar, a determinação para se 

posicionar, tudo isso nasce no campo da emocionalidade.  

Se as condições culturais, sociais e econômicas da atualidade são anti-vida, cabe 

instaurar uma nova configuração social, não com a ajuda de uma nova ideologia, mas sim 

com o restabelecimento, em cada instante, de movimentos que sejam nutritivos para a vida. 

Trata-se, portanto, de reaprender as funções originárias da vida, como diz Rolando Toro, para 

criar uma sociedade solidária.  

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A emoção pode ser compreendida como um estado complexo de sentir, que resulta 

em mudanças físicas e psicológicas, influenciando o pensamento e o comportamento. Nesses 

termos, a emoção envolve excitação fisiológica, comportamentos expressivos e experiência 

consciente. 

Isso significa que a emoção é uma reaçãopsicofisiológica e comportamental, que 

indica uma resposta a certos estímulos, que podem ser externos ou internos.  
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Psicologicamente, as emoções alteram a atenção, ativam redes associativas da 

memória, orientam as condutas configurando-se como respostas da pessoa ao estímulo. 

Fisiologicamente, as emoções organizam rapidamente as respostas de distintos 

sistemas biológicos, incluindo as expressões faciais, os músculos, a voz, a atividade do 

sistema nervoso autônomo e do sistema endócrino. 

Atitudinalmente, as emoções servem para estabelecer nossa posição diante do 

entorno e nos impulsionam para certas pessoas, objetos, ações, idéias, ao mesmo tempo em 

que nos afasta de outros.  

A emoção éa base da nossa relação com o mundo, já que percebemos e sentimos 

emocionados. Assim, qualquer projeto de mudança que se pretenda efetivar, precisa levar em 

consideração este campo de conhecimento: a transformação vista no comportamento e nos 

discursos das pessoas nasce de uma coerência interna ancestral chamada emoção, que dá o 

tom das nossas relações.  

Ao colocar luz no ponto gerador da mudança pessoal, que é a emoção, a Educação 

Popular permite o desenvolvimento de práticas emancipatórias. A partir de uma conversa 

interior e de uma comunicação sincera, direta e afetiva é uma condição importante para a 

instauração de um processo libertador de formas desadaptativas de experimentar um estado 

emocional.A emoção pode ajudar no fortalecimento e na libertação das pessoas, já que a tão 

almejada autonomia não é só da ordem cognitiva: é preciso sentir para se emancipar. 
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