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A PSICOFISIOLOGIA E O BIOFEEDBACK APLICADO A
EDUCACAO FiSICA

Marcello Arias Dias Danucalov

Em meados da década de 1970 a Educagio Fisica presenciou uma verdadeira mudanga de paradigma, quando a medicina do
esporte foi inserida em seu contexto, introduzindo a ciéncia bioldgica em seus curriculos. Fisiologia humana, fisiologia do
exercicio, treinamento fisico, treinamento para pessoas portadoras de necessidades especiais, nutrigio esportiva, foram
algumas das disciplinas responsaveis pelo grande salto qualitativo e quantitativo dado por esta profissio. Atualmente, podemos
presenciar uma nova revolugdo na area da salde, patrocinada em parte pelos avancos advindos das neurociéncias e da
psicofisiologia aplicada. Conceitos relacionados a aprendizagem, a pedagogia, a psicologia do individuo ou dos grupos e ao
gerenciamento do estresse e das emogdes estio cada vez mais atrelados ao conhecimento e a aplicabilidade dos conceitos
advindos destas areas do saber.

Desde os primoérdios da humanidade o homem tem se questionado sobre sua consciéncia, assim como a origem daquilo que
hoje denominamos mente, mas que outrora era designado de alma ou espirito pelos filésofos primordiais. A dualidade entre o
corpo e a mente tem sido um assunto recorrente na pauta dos mais diversos pensadores, quer sejam eles filosofos, religiosos
ou psicologos. Por se tratar de um assunto deveras subjetivo e pouco quantificavel, nossa ciéncia relutou durante anos em
conceder atencdo aos fendmenos mentais. Contudo, muito gradativamente as ciéncias que estudam o cérebro foram
desenvolvendo tecnologias pautadas em imagens cerebrais - ressonincia magnética funcional, tomografia por emissio de
pésitrons - , assim como em técnicas de psicofisiologia aplicada e biofeedback, que permitem a afericio detalhada de
fendmenos mentais dependentes do cérebro outrora imensuraveis, tais como as emogdes humanas, os valores morais e éticos
e a relagdo entre pensamentos e salide organica. Essa area do conhecimento humano é chamada atualmente de neurociéncia.

A neurociéncia é a disciplina que apareceu nos anos 70, resultado da confluéncia de varias disciplinas que lidavam com o
sistema nervoso de modo independente e desarticulado, como a psicologia, a neurologia e a psicofisiologia. A situagio
comegou a mudar quando se tornou impossivel avangar mais, sem que as diversas areas dialogassem entre si. Além disso,
ocorreu nessa ocasido que os instrumentos e conceitos de disciplinas mais afastadas passaram a ser utilizados para o estudo do
sistema nervoso. Isso aconteceu com a biologia molecular e com especialidades da fisica e da engenharia que lidam com
informagdo e robodtica, além da psicologia cognitiva. Foi desse panorama que surgiu a neurociéncia e suas ramificagdes, das
quais fazem parte a psicofisiologia.

Atualmente os trabalhos em neurociéncia tém aplicabilidades praticas no dia a dia, pois o comportamento humano tem sido
melhor compreendido desde que tais pesquisas comegaram a ser feitas e as bases biologicas do comportamento humano
comegaram a ser erigidas. Questdes que outrora eram propriedade exclusiva da filosofia hoje permeiam o universo
neurocientifico: Como forjamos nossa personalidade e nosso carater!? O que caracteriza um lider? O que diferencia um atleta
mediano de um génio do esporte! Como os pensamentos podem ajudar no processo de recuperagio de patologias ou treinos
muito intensos? Onde se alicerga o livre arbitrio, a ética e a moral na mente humana? O que é a mente humana? Onde e como
nascem nosso senso de eu, nossas opinides e nossos julgamentos! De que forma o convivio social pode afetar nosso

comportamento? Quais as bases do comportamento emocional? Somos produtos da cultura ou da natureza? Como a midia nos
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influencia? Como construimos habitos e comportamentos autodestrutivos? E possivel interferir conscientemente em nossa
personalidade? Como o estresse é percebido pelo nosso corpo! Como os pensamentos patrocinam a salide ou a doenca!
Como filtramos a realidade externa e produzimos nossas percepgdes! Se o professor de Educagdo Fisica assumir a
responsabilidade de que seu oficio é parte integrante da area da salde humana, essas questdes assumem um relevincia
significativa. Algumas dessas questdes ja podem ser parcialmente respondidas e encontram eco e aplicagdes em inUmeros
treinamentos que visam desenvolver o potencial e as relagdes humanas, tais como as praticas de manutengio da atencgio plena
(mindfulness), as técnicas cognitivo comportamentais, o coaching de abordagem filosofico-ontolodgica e o biofeedback. Grande
parte dessas abordagens tem sido aplicadas em contextos organizacionais e esportivos com resultados surpreendentes.

A psicofisiologia pode ser definida como o estudo cientifico das inter-relagées entre a mente e o corpo. Como a mente
afeta o corpo, como se experimenta a informagio originada no corpo (percepcido das emogdes), quais mudangas ocorrem
quando se experimenta uma emogao, etc. Para isso esta area do saber faz uso da tecnologia conhecida como biofeedback.

O termo biofeedback foi originalmente descrito no final dos anos 60, por um grupo de profissionais sediado em Santa
Mbénica, na Califérnia. Este grupo objetivava estudar profundamente os mecanismos biologicos que controlam a auto-regulagio
de respostas fisioldgicas. A palavra deriva da unido de outras trés: bios (do grego “vida”), feed (do inglés “alimentar”) e back
(também do inglés “retorno ou volta”). Em uma traducio literal biofeedback significa retroalimentacio da vida. Neste caso, vida
assume o significado de um sinal produzido internamente pelo organismo. De uma forma mais simplificada, o biofeedback é um
instrumento que usa eletrodos de superficie com o intuito de conceder ao usuario uma visualizagdo de suas proprias alteragdes
orgénicas. Algumas modalidades usuais de bjofeedback fazem uso de medidas da corrente elétrica muscular (eletromiografia),
da temperatura, da resisténcia a passagem da corrente elétrica cutinea (reagdo eletro dérmica), da respiragio, da frequéncia e
coeréncia cardiaca e da atividade elétrica cerebral (neurofeedback).

Paralelamente, técnicas de relaxamento e/ou, meditagio pautadas na producdo voluntaria de emogdes positivas sdo
ensinadas ao usuario, de forma que o mesmo, ao realiza-las, perceba a estreita relagio entre estados emocionais e as variaveis
fisiologicas monitoradas pelo equipamento. Para os mais céticos com relagdo a eficacia das praticas meditativas, assim como do
poder do pensamento na geragio de salde ou doenga, este método é surpreendentemente didatico, pois explicita essas
relagdes de forma factual, diminuindo em muito o tempo de aquisicio de um benéfico controle psicofisiolégico. Esta percepcio
serve como um reforgo positivo que facilita o aprendizado do controle das manifestacbes organicas associadas aos estados
emocionais. A terapia por biofeedback tem sido veementemente pesquisada ha mais de quarenta anos. As bases de dados
cientificas ligadas a area da satide contemplam inimeras pesquisas que apresentaram resultados positivos, tais como a utilizagdo
do biofeedback para reducio de estresse em pacientes portadores de hipertensio arterial, para gerenciamento e redugio de
dores de cabeca cronicas, para treinamento psicomotor, tratamento de usuarios de drogas, tratamento de portadores de
transtorno de déficit de atencdo/ hiperatividade - TDAH - criangas, adolescentes e adultos, gerenciamento da ansiedade e da
depressdo, aumentar os processos de criatividade e desempenho, assim como treinamento mental de atletas de alto nivel. As
informagbes colhidas durante a sessio sdo armazenadas, podendo ser comparadas com dados colhidos posteriormente para
verificacdo da evolugio do aprendizado.

Todas as técnicas associadas ao biofeedback alicercam-se nas bases da psicologia experimental. Este ramo da psicologia
concedeu muita atengdo aos mecanismos associados aos condicionamentos, que sabidamente sdo os deflagradores de nossos
habitos, sejam eles construtivos ou limitantes. Tais condicionamentos eliciam nossas respostas emocionais, e seguem rotas pré-
estabelecidas. Quando um mesmo estimulo é percebido pelo cérebro, este constréi uma determinada interpretagdo, que nao é

necessariamente a mesma em diferentes individuos. Partindo do principio que a interpretagdo a sucessido de estimulos tenha

sido de medo, surgirio respostas fisiologicas associadas a essa emogdo, como alteragdes respiratérias, tensdo muscular,
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taquicardia, tremores e sudorese. Essas alteragdes dio origem aos comportamentos de luta ou de esquiva, e a0 mesmo tempo

reforgam a interpretagdo concedida aos estimulos iniciais.

O biofeedback é uma técnica em que se aprende o controle voluntirio de fungbes fisiologicas das quais as pessoas
normalmente nio tem consciéncia, com a finalidade de recuperar, manter ou melhorar sua salide e/ou seus desempenhos.
Controlar voluntariamente as fungdes fisiologicas é uma forma de diminuir o contetido reforcador das interpretagdes limitantes

dos estimulos que atingem nosso sistema nervoso.

Um dos primeiros pesquisadores que percebeu a ligagdo entre emoges e respostas corporais foi Edmund Jacobson que
estudou inimeras variaveis fisioldgicas, correlacionando-as com estados emocionais especificos. Jacobson fez varias pesquisas

atentando para esta interacdo.

A relacio entre emogdes e os sistemas fisiologicos é uma via em sentido duplo. Alterar as emogdes é alterar também as
reacdes organicas associadas a elas, assim como controlar as reagdes orgéanicas é alterar as respostas emocionais. Partindo

desse pressuposto foram desenvolvidos os aparelhos de biofeedback.

PUBLICO ALVO

PESSOAS QUE:

. Estejam desejosas de desenvolver habilidades fisicas e mentais mais enriquecedoras, compassivas, tranquilizadoras e
que promovam o desenvolvimento humano de forma mais plena;

. Querem diminuir o tempo de aprendizado em técnicas meditativas, assim como monitorar e comparar seu
desenvolvimento;

° Queiram desenvolver niveis mais elevados de consciéncia externa e de autoconsciéncia;

. Queiram melhorar a concentracéo, os niveis de percepgio da linguagem corporal e a memoria;

. Sejam portadoras do transtorno de déficit de atengdo e hiperatividade ou convivam com elas;

e  Vivem elevado desgaste emocional no ambiente de trabalho e desejam aprender técnicas eficazes de gerenciamento de
estresse e ansiedade;

e  Vivem momentos de conflito dentro da organizagdo empresarial, familiar ou esportiva e procuram por meio de
vivéncias mais introspectivas atingir um maior grau de relaxamento psicofisiolégico e, conseqlientemente, maior nivel de clareza
mental;

) Desejam realizar uma atividade diferente, que facilite o gerenciamento e o controle do estresse;

e  Desejam realizar uma atividade complementar no gerenciamento e no controle da ansiedade e/ou depressdo e/ou
dores cronicas e/ou fobias;

. Desejam gerenciar déficits de atengio/hiperatividade e melhorar assim, sua qualidade de vida;

. Sejam atletas amadores ou profissionais e procuram uma atividade paralela e complementar aos seus treinos
cotidianos e que lhes concedam um maior grau de atencdo, concentragdo e gerenciamento de estresse e ansiedade por meio

do desenvolvimento de habilidades psicofisiologicas;
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. Sejam alunos em fase pré-vestibular e desejam aprender técnicas de relaxamento psicofisiologico destinadas ao

controle do estresse e da ansiedade, além de desenvolverem niveis mais elevados de memoéria, concentragio e atengio

prolongada.
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