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Resumo: O estresse € uma resposta fisioldgica do corpo diante de situacdes desafiadoras e
perigosas, porém em excesso pode refletir de forma negativa no aprendizado. Nesse sentido, este
estudo objetivou por meio de uma revisdo de literatura narrativa investigar como o estresse pode
impactar significativamente nos processos cognitivos e tomada de decises. Nos procedimentos
metodoldgicos, a pesquisa foi conduzida nas bases de dados “Google académico”, “Redalyc” e
“Portal de Periddicos da UNIFESP”. Como resultados encontrados, identificou-se a) como o ndo
gerenciamento do estresse adequado pode gerar problemas significativos na estrutura cerebral.
Além de b) estratégias para minimizar os efeitos do estresse como atividades fisicas regulares que
promovem o bem-estar e melhor regulacdo da memoria. Portanto, recomenda-se para futuros
estudos, discussdes relacionadas a neurociéncia e o impacto do estresse em diferentes niveis
educacionais, traduzindo o resultado dessas investigacGes em intervencdes educativas.

Palavras - chave: sobrecarga sensorial; fungfes cognitivas; neuroaprendizagem.

Stress and impact on memory and cognitive functioning: review with a focus on
neuroscience

Abstract: Stress is the body's physiological response to challenging and dangerous situations, but
in excess it can have a negative impact on learning. In this sense, this study aimed, through a
narrative literature review, to investigate how stress can significantly impact cognitive processes
and decision-making. In methodological procedures, the research was conducted in the databases
“Google Scholar”, “Redalyc” and “Portal de Periédicos da UNIFESP”. As results found, it was
identified a) how not managing stress appropriately can generate significant problems in the brain
structure. In addition to b) strategies to minimize the effects of stress such as regular physical
activities that promote well-being and better memory regulation. Therefore, it is recommended
for future studies, discussions related to neuroscience and the impact of stress at different
educational levels, translating the results of these investigations into educational interventions.
Keywords: sensory overload; cognitive functions; neurolearning.

Introducéo

O estresse sempre fez parte do mecanismo de sobrevivéncia do ser humano, ao
garantir sentido de alerta e protecdo, porém estimulos estressores em excesso podem
impactar seriamente nos processos cognitivos, como foco, concentracdo e atencao.
Ambientes estressores e sobrecarga sensorial de estimulos causam sérios reflexos para a
memoria, desde como blogueio mental, estafa, até patologias. Compreender como o

impacto do estresse ocorre no cérebro e as intervengdes para otimizar o processo de
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aprendizagem s&@o essenciais para uma educacdo efetiva. Nesta perspectiva, surgiu a
necessidade e o interesse da revisao de literatura narrativa sobre o tema: estresse e impacto
na memoria e no funcionamento cognitivo sob o enfoque da neurociéncia.

Para a realizacdo deste estudo, foi procedida uma busca nas bases de dados
“Google académico”, “Redalyc” e “Portal de Periddicos da UNIFESP”. As palavras-
chave utilizadas para busca de dados foram: “estresse na memoria na perspectiva da
neurociéncia”; “estresse € impacto no corpo € mente”; “impacto do estresse N0
aprendizado”; “efeito do estresse na atencdo e concentragdo’”; “impacto do estresse no
planejamento e tomada de decisdes”. Esta pesquisa foi realizada no més de outubro de
2023. As producdes académicas encontradas nesta revisdo de literatura narrativa foram
datadas entre 1984 e 2020, nos idiomas em portugués e inglés.

Para tanto, os achados deste estudo trazem a luz tedricos como: Selye (1984);
Halliday; Resnick; Walker (2001); Lupien et al. (2009); Segal; Williams; Teasdale
(2018); Caimar; Lopes (2020), dentre outros que debatem sobre esta tematica. Neste
sentido, a questdo norteadora desta pesquisa se propde a investigar: como o estresse pode
influenciar na memoria e no funcionamento cognitivo? Em virtude disso, objetivou-se
investigar como o estresse pode impactar significativamente nos processos cognitivos e
tomada de decisoes.

Para fins didaticos, a presente revisdo esta estruturada da seguinte forma: Na
primeira secdo deste estudo apresenta-se as consideragdes iniciais sobre “Conceitos e
caracteristicas do estresse na perspectiva da neurociéncia”; ‘“‘Caracteristicas
neurobioldgicas do estresse e seu impacto no corpo € na mente”’; na segunda se¢ao “O
efeito do estresse na memoria e no aprendizado”; “Estratégias eficazes para gerenciar o

estresse € otimizar o aprendizado”. or fim, as consideracoes finais.
t t dizado”. E fim, d fi

Conceitos e caracteristicas do estresse na perspectiva da neurociéncia

A versdo no idioma portugués do termo inglés stress é a palavra estresse. Na sua
origem, essa terminologia é usada no campo da Fisica e quer dizer simplesmente tenséo.
Dentro desse ramo da ciéncia, considera-se a tensdo como sendo o grau de alteracdo
prejudicada por uma substancia ao ser submetida a forca ou presséo (Halliday; Resnick;
Walker, 2001).

Nesse sentido, o estresse € a ocorréncia fisioldgica do corpo diante de situagdes
desafiadoras, perigosas ou que requerem adaptacdo. O que pode através de uma situacao

complexa desencadear a resposta simultanea de sistemas nervosos centrais e periféricos,
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com isso gerar uma série de interacGes fisicas e mentais (Halliday; Resnick; Walker,
2001). O estresse constitui um elemento que é inerente a vida e assume relevancia como
uma ocorréncia vantajosa durante situacfes perigosas, ao preparar 0 corpo para enfrentar
ameacas iminentes.

Entretanto, quando exposto a situacdes demasiadamente estressantes ocorrem
prejuizos para a satde tanto fisica quanto psicoldgica, vistas por meio das sensagdes como
alteracdo no estado emocional que gera sentimentos intensos de ansiedade, além da
diminuicdo no animo geralmente manifestado em casos depressivos. Logo, o estresse
ocorre de forma inerente ao corpo humano ajustado as situacdes. Porém, varia em
consequéncia a forca aplicada, durabilidade com que se expande e condi¢cdes de
manutencdo. Com base na sua teoria sobre a Sindrome Geral de Adaptacdo, Selye (1984)
elaborou um modelo que descreve como o corpo responde ao estresse. Esse modelo
compreende trés estagios diferentes:

1) Estagio de Alarme: na etapa inicial, 0 organismo entra em acéo e se movimenta
como resposta a identificacdo de um fator estressante. No decorrer desta etapa, ocorre
uma disfuncédo funcional no corpo que prioriza suas reservas para superar a adversidade.
Este estagio ¢ marcado pela resposta instintiva chamada “luta ou fuga”, em que ocorre
uma preparacdo, tanto fisica como mental, do individuo para enfrentar uma situacéo
desconfortavel ou procurar um caminho alternativo.

2) Estagio de Defesa ou Resisténcia: diante da constancia do estresse, o corpo
passa a vivenciar uma fase de resisténcia na qual preserva suas mudancas fisioldgicas
como forma de se adaptar as exigéncias.

3) Estagio de Exaustdo ou Esgotamento: ocorre um esgotamento dos recursos do
corpo para combater o estresse. Em face dessa realidade, se ndo houver algum meio de
aliviar a tensdo constante originada disso tudo, ocorrerd um completo consumo dos
recursos corporais seguido por uma diminui¢do na coordenacdo fisica resultando em
fadiga extrema. Assim, na ocorréncia deste processo de exaustdo, a consequéncia é a
condicdo designada por Selye (1984) como “adaptacao”.

Com o enfoque da neurociéncia, o estresse consiste em uma resposta complexa do
organismo diante de situacdes que sdo interpretadas como desafiadoras ou ameagadoras.
No qual desencadeia uma série de reacdes fisiologicas e bioquimicas que ocorrem atraves
da ativacdo simultanea do sistema nervoso central e do sistema nervoso autbnomo. O

estudo da neurociéncia tem se concentrado em analisar extensamente as estruturas e
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funcbes do sistema nervoso, visando compreender como elas se relacionam com a
aprendizagem e interagdo com o meio externo (Caimar; Lopes, 2020).

De acordo com Lupien et al. (2009), em um meticuloso levantamento abordando
os diferentes aspectos dos efeitos causados pelo estresse por um longo periodo, incluindo
desde a fase pré-natal até idades avancadas, tomando como base pesquisas realizadas
tanto em pacientes ndo-humanos quanto na populagdo humana em geral. Observou-se
consistentemente que uma exposicdo cronica aos glicocorticoides* esta diretamente
ligada as alteracdes nas estruturas fisioldgicas responsaveis pela funcdo cognitiva alem
da influéncia direta na satde mental.

A influéncia dos hormdnios do estresse pode variar dependendo das diferentes
etapas da vida de um individuo periodo pré-natal, infancia, adolescéncia, idade adulta e
velhice. Quando exposto ao estresse, os efeitos sdo mais evidentes nas estruturas que estao
em fase de desenvolvimento. Com isso, 0 ndo gerenciamento do estresse adequadamente
pode gerar problemas significativos na saude fisica e mental. Portanto, o0 estresse e seu
impacto no corpo e na mente dos seres humanos foi investigado pelas suas caracteristicas

neurobioldgicas.

Caracteristicas neurobioldgicas do estresse e seu impacto no corpo e na mente

O conhecimento das caracteristicas neurobiolégicas do estresse é crucial para
entender como essa resposta do organismo impacta no corpo e na mente. Ao ser exposto
a um ambiente estressante, o individuo experimenta uma ativacao do seu sistema nervoso
simpatico e isso desencadeia diversas respostas fisiologicas (Charmandari; Tsigos;
Chrousos, 2005; McEwen, 2008). A liberagdo de hormonios do estresse pela glandula
adrenal € amplificada em resposta a essa condi¢cdo. Com isso, essa reacao € relevante para
enfrentar situacOes percebidas como ameacadoras.

Cabe mencionar também que o estresse exerce uma influéncia direta sobre a
funcdo cerebral. Ao se analisar as reacOes em face das situacdes tensionantes ou da
pressdo psicoldgica exercida sobre as pessoas, pode-se notar uma estrutura particular
localizada dentro do sistema cerebral, a amigdala (Andersen et al., 2008; Morales-Medina
et al., 2009). Ela é encarregada de realizar tanto o processo quanto analisar as emogoes

relacionadas aos niveis elevados desta condi¢cdo, chamada de estresse.

4«Qs glicocorticoides (GC) sdo produzidos e secretados pelo cortex adrenal e exercem um papel importante
em varios drgaos e sistemas, participando da regulacéo fisiologica e da adaptacdo as situacdes de estresse,
como também modulando a amplitude das respostas defensivas” (Donatti et al., 2011, p. 5).
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Como contrapartida interessante desse processo biolégico ocorrem também
ajustes feitos pelo hipocampo - parte cerebral relacionada com memorizagéo e
aprendizagem, capaz de destemperar os impactos negativos dessas tensdes sobre o
organismo (Admon et al., 2009; Radley; Morrison, 2005; Grassi-Oliveira; Ashy; Stein,
2008; Ulrich-Lai; Herman, 2009). Apesar disto, os efeitos prejudiciais podem resultar
quando se experimenta uma exposicao prolongada ao estresse, devido as alteragcdes tanto
em sua composicdo estrutural como funcional.

Os problemas na memoria podem surgir juntamente com dificuldades para se
concentrar, ansiedade e até mesmo depressdo. Logo, o estresse € caracterizado por uma
complexa relagdo entre os sistemas hormonais e neuroldgicos, trazendo consequéncias
significativas para a salde do corpo e da mente. Ter conhecimento desses processos €
fundamental para desenvolver estratégias eficazes de gerenciamento do estresse e
aumentar o bem-estar.

Considerado um alvo do estresse, o cérebro experimenta modifica¢fes quimicas e
estruturais em reacdo a agentes de estresse agudos e prolongados (McEwen, 2008). Logo
depois de se afastar do fator de estresse, termina o estado de tensdo aguda. Segundo Lipp
(2006), o estresse cronico refere-se a uma condicdo prolongada de tensdo que tem
potencial para desencadear diversas enfermidades e prejudicar o bem-estar humano.

Conforme pesquisado pela neurociéncia, hd uma conexdo primordial entre o
estresse e certos pontos especificos do cérebro; tais pontos incluem especialmente 0s
conhecidos como hipocampo e a amidala (Peavy et al., 2005). E verdadeiramente crucial
o0 papel desempenhado pelo hipocampo na regulacéo das respostas ao estresse e formagéo
de memodria. O impacto do estresse € variavel para diferentes individuos, podendo
prejudicar a capacidade de memoria e aprendizagem através da influéncia sobre o
hipocampo. Na outra extremidade do espectro, temos uma amigdala como uma area
cerebral envolvida na analise emocional e resposta aos estimulos de risco.

Quando as pessoas lidam com situacOes estressantes, percebe-se claramente um
aumento na atividade da amigdala que afeta diretamente as experiéncias emocionais
relacionadas ao estresse. Por meio dos avancos alcancados pela neurociéncia, pode-se
entender os fundamentos bioquimicos do estresse e ressaltar a importancia de estar em
contato com ambientes tranquilos para promover uma boa saude mental e melhora no
funcionamento cerebral. Portanto, o estresse alem de provocar mudancas significativas

na rede de conex&o neural, impacta nas funcgdes especificas do cérebro como hipocampo
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e amigdala (Peavy et al., 2005). Que, consequentemente, impactam nas funcgdes

cognitivas e influenciam na aprendizagem.

O efeito do estresse na memoria e no aprendizado

O filésofo Byung-Chul Han (2015) define a sociedade atual como sociedade do
cansaco tendo em vista a quantidade de estimulos externos aos quais estdo todos
submetidos que resulta na situacdo de exaustdo fisica e mental. Argumenta sob o
paradigma do cansaco que as exigéncias por alta performance, produtividade e eficiéncia
ocupam de forma ampla todos os campos do cotidiano, ndo cedendo lugar para o bem-
estar e qualidade de vida. Neste sentido, pode-se compreender uma contradicdo
significativa na medida em que performar, produzir e ser eficiente exige um esforco
constante e com isso torna-se crucial a exposicao aos estressores. O desconforto ndo é a
dor fisica e sim o cansaco, a ansiedade, a depressdo, 0 estresse.

Como visto anteriormente, quando 0 organismo € exposto a situacdes
demasiadamente estressantes ocorre prejuizos para a salde tanto fisica quanto
psicoldgica, vistas por meio das sensacdes como alteracdo no estado emocional que gera
sentimentos intensos de ansiedade, além da diminuicdo no animo geralmente manifestado
em casos de estresse constante (Lipp, 2006). O propo6sito aqui é considerar o impacto
desta situacdo no aprendizado escolar.

No entanto, é importante reconhecer o carater multifacetado das causas de tais
impactos que abrangem tanto fatores fisicos quanto psicossociais, afetando rotinas
diérias, 0 meio ambiente externo por meio de exposi¢do a ruidos, condi¢cBes ambientais
adversas, qualidade da alimentacdo e do sono. Além destes fatores, outros de ordem
emocional como situagdes desafiadoras para resolugédo de problemas, podem influenciar
a absorcédo de estimulos. N&o se trata, portanto, de causa e efeito, pois o estresse passa
pelo viés da interpretacdo e observacdo considerando que nem todas as pessoas
respondem da mesma forma a situacéo estressante.

De acordo com Lupien et al. (2009) o adulto encontra desafios para lidar com o
estresse. No entanto, criancas e adolescentes estdo expostos cada vez mais cedo aos
ambientes estressores, com efeitos duradouros no desenvolvimento cognitivo e emocional
ao longo da vida. O transtorno emocional durante a infancia, comum nos ambientes
escolares, podem estar vinculados a estressores externos como violéncia doméstica, maus

tratos, fome, falta de rede social de apoio. A exposi¢do constante a estes fatores de
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estresse, compromete o desenvolvimento de habilidades de regulacdo emocional saudavel
(Gunnar; Quevedo, 2007).

Os sinais de estresse, ndo identificados de forma correta, podem gerar erros de
interpretacdo por parte dos educadores dos motivos de reacdes adversas em sala de aula,
como agressividade, passividade, dificuldade de interagéo social e problemas de conduta.
Criancas expostas a altos niveis de estresse podem ter dificuldade em estabelecer rela¢es
saudaveis e em lidar com situacdes estressantes de forma adaptativa (Lupien et al., 2009)

Em adolescentes, o estresse pode afetar de diversas formas, tendo em vista as
mudancas a que estdo expostos, tanto fisicas quanto psicolégicas e sociais. Conforme
indicado por Taliaferro et al. (2019), os adolescentes enfrentam uma série de desafios
unicos, incluindo mudancas hormonais, pressées académicas, complexidades sociais e
expectativas em constante evolucao.

No &mbito do desempenho escolar, a exigéncia para alcancar bons resultados e a
necessidade de conjugar varias responsabilidades além das tarefas escolares, como por
exemplo obrigacdes sociais, tarefas extracurriculares, atividades de trabalho para muitos
deles em situacdo vulneravel, fazem aumentar o nivel de ansiedade e a pressdo
psicoldgica.

Considera-se também o enfrentamento dos desafios no desenvolvimento da
identidade e aceitacdo nos grupos de convivéncia, o que pode acarretar conflitos
interpessoais e pressdes para se conformar as normas sociais (Steinberg; Morris, 2001).
Com efeito, a falta de capacidade para o enfrentamento adequado pode levar a
comportamentos nocivos, como 0 consumo abusivo de substancias e o envolvimento em
atividades de risco, este quadro pode ser visto como forma de lidar com o estresse e a
pressdo de fatores estressantes (Lazarus, 2006).

Compreender que tais experiéncias podem impactar no desenvolvimento
cognitivo, emocional e social, possibilita a criacdo de estratégias de prevencdo e de
intervengdo de apoio emocional. Esses mecanismos mitigadores contribuem para
promover um ambiente seguro e positivo durante esta fase da vida. Outro fator
preponderante esta na correlacdo entre a falta de recursos pessoais ou sociais a altos niveis
de estresse. Diante disso, faz-se necessaria maior atencdo dos agentes da educagdo na
criagcdo de acdes de prevencao e reducdo dos efeitos danosos do estresse.

De acordo com Dias (2004), a aprendizagem esta relacionada aos processos de
atencdo, percepcdo e memdria. Neste sentido, a dispersdo a que estdo expostos 0s

estudantes, € uma condi¢do importante que deve ser considerada para a criacdo de
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estratégias capazes de gerar ambientes favoraveis e motivadores. Dentre as estrategias,
estd a necessidade do conhecimento dos mecanismos que envolvem o tronco encefalico
e a organizacdo dos neur6nios que sdo responsaveis pelo estado de vigilia, essencial para
a retencdo da atencéo e capacidade de memorizacao.

Impactos do estresse, como ja foi salientado, provoca rea¢des nas fungdes neurais
que comprometem a qualidade das interpretacbes e da tomada de decisdes. A
interpretacdo incorreta dos acontecimentos gera como consequéncia, riscos e equivocas
nas tomadas de decisdes gerando o efeito domind que culmina na caracteristica pior do
estresse que € a sua forma cronica. Situacbes que podem criar frustracdes e ansiedade,
aumentando a irritacdo e diminuindo a linha da tolerancia, a resiliéncia que é a capacidade
de recuperacdo diante das situacGes adversas.

Diante do universo de informacGes que se multiplicam como gréos de areia no
oceano, a retencdo destas é dificultada, sobretudo, quando se trata de recordar
informacdes ja obtidas. Frente as dificuldades, uma mudanca de perspectiva e de leitura
para compreender seus motivos é urgente. O que antes era considerado um problema de
déficit cognitivo, atualmente considera também, a exposi¢do as circunstancias estressoras
especificas. O prejuizo na capacidade de aprendizado, anteriormente atribuido apenas a
déficits cognitivos, tem sido associado, nos ultimos anos, a exposicdo a eventos
estressores especificos (Busnello; Schaefer; Kristensen, 2009).

Assim, ndo sdo as condi¢des estressantes o ponto central dos estudos dos seus
impactos como sintomas ou mesmo patologias mais sérias, € preciso ter em vista a
diversidade de interpretacdes da situacdo de acordo com a qualidade dos esforcos que séo
feitos pelo estudante na busca de lidar com as circunstancias.

A manifestacdo do estresse ocorre de formas diversas de acordo com 0s recursos
empreendidos no ambiente sejam estes internos, como a capacidade de compreenséo do
processo e a adesdo de estratégias eficazes, sejam externas como agfes conjuntas que
visam prevenir e minimizar os efeitos no processo cognitivo, portanto, de
comprometimento ao aprendizado. A exposic¢ao prolongada ao estresse, portanto, provoca
mudangas significativas no Hipocampo, comprometendo a formagédo de plasticidade
sinaptica e da neurogénese fatores essenciais para a formacdao e consolidagdo da memoria,
evidenciando o impacto negativo do estresse na funcdo cognitiva (Joca; Padovan;
Guimardes, 2003).

Em situacOes de estresse constantes, a atengdo que é o elemento essencial do

processo de aprendizagem, é desviada e o foco passa a ser 0s sintomas e 0s mecanismos
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de busca para proteger o organismo de seus efeitos. Isto leva a reducéo significativa do
potencial de aprendizagem. Considera-se, em casos de adolescentes (estudantes) com
dificuldades cognitivas, que estas podem surgir nos primeiros anos de vida académica.

Consequentemente, tarefas que exigem planejamento, tomadas de decisdes e
resolucgdes de problemas sob o estresse cronico, de acordo com Lupien et al. (2009), néo
sobrevivem ao raciocinio e ao manejo com situaces novas e desafiantes. Desconsiderar
tais processos e suas implicacdes coloca educadores fora do lugar na busca de solucdes,
ocorrendo muitas vezes a responsabilizacdo da dificuldade de aprendizagem nas maos do
proprio estudante. A auséncia de motivacdo e de engajamento, assim, podem estar
relacionadas a efeitos importantes que vem acompanhando o estudante ao longo do tempo
da sua vida escolar.

A construcdo de uma base psicoldgica que pode servir como recursos em situagdes
estressantes, capaz de ativar envolvimento e engajamento do estudante, em situacGes de
estresse, fica comprometida e com isso as tensfes aumentam, trazendo consequéncias
piores como a baixa estima, a falta de controle e de adaptacdo. Logo, o0 estresse pode
trazer consequéncias nas funcdes cognitivas comprometendo a memoéria e a
aprendizagem pelo seu impacto direto nas habilidades de usar os recursos disponiveis,
sobretudo na concentracgdo e na forma de lidar com a situacéo presente e na fase adulta.

Estratégias eficazes para gerenciar o estresse e otimizar o aprendizado

De acordo com as consideracdes anteriores, as estratégias de gerenciamento do
estresse podem variar de pessoa para pessoa na medida em que as respostas estdo
relacionadas ao nivel de reserva de recursos fisicos e psicol6gicos que cada estudante traz
consigo em sua trajetoria. No entanto, é preciso considerar a criacdo e o gerenciamento
de programas de prevencgédo do estresse no ambiente escolar, ndo de forma pontual e
esporadicos, mas programas permanentes que levem em conta a relacdo do estresse e seu
impacto na aprendizagem. Do mesmo modo que se aplica o curriculo, aprender formas
de lidar com os estressores aumenta as chances do bom desempenho escolar.

A adequacgdo as necessidades do mundo atual, considerando circunstancias e
ambientes estressores, ndo retira da escola a sua principal funcdo que € a de ensinar. Tal
adequacao abre possibilidades para promogdo de agdes preventivas desde as séries
iniciais, revelando um novo sentido da escola, para além dos seus muros. A criagédo de

espacos saudaveis de aprendizagem depende de mudancga na estrutura curricular com

Ensino & Pesquisa, Unido da Vitoria, v. 22, n. 2, p. 230-243, abr./ago., 2024.



239

vistas a um ambiente de apoio emocional para promover relacionamentos saudaveis que
se tornam uma rede de apoio social importante no manejo com as situagdes estressantes.

O esforco em buscar identificar situacfes estressantes e agir para minimizar seus
efeitos leva a um reconhecimento das proprias emogdes, conduzindo a uma compreensdo
dos padrdes de pensamentos e reagdes, desenvolvendo consciéncia de si mesmo e do
ambiente. Em linhas gerais, promover estratégias para lidar com o estresse € considerar a
relevancia do autoconhecimento, portanto, de autonomia frente as préprias decisoes.

Uma das técnicas que tem se mostrado eficiente como estratégia para o
autoconhecimento e consciéncia emocional € a mindfulness, ela gerencia o estresse e
otimiza o aprendizado. De acordo com (Segal; Williams; Teasdale, 2018), esta pratica
tem sido associada a um aumento na capacidade de autoconhecimento emocional, 0 que
permite aos praticantes uma compreensao atenta dos proprios padrdes das reacdes neurais
e emocionais.

Com a prética do mindfulness no ambiente escolar, os estudantes aprendem a
exercitar a atencdo plena sem julgamentos, reduzindo a tensao sobre si mesmo, abrindo
espaco, portanto, para uma visdo mais clara dos efeitos nocivos do estresse, ampliando a
capacidade de adaptacdo de forma construtiva. Nao se trata apenas de uma atividade de
relaxamento, mas de uma abordagem integrativa que permite observar as raizes dos
sentimentos e pensamentos que impactam a forma de interpretar as situacdes do dia a dia.
Trata-se, portanto, da aquisicdo de um importante recurso de resisténcia e adaptacdo
(Segal; Williams; Teasdale, 2018).

Outros fatores estratégicos importantes estdo na alimentacdo saudavel e na
qualidade de sono. A literatura traz elementos suficientes para mostrar os riscos de uma
alimentacdo baseada em produtos industrializados pode trazer para a estrutura cerebral
com consequéncias negativas para o rendimento fisico e para a salde emocional). Estas
estratégicas, portanto, devem ser conjugadas com o ambiente familiar. Sdo situagdes
complexas que tocam habitos familiares e situagdes socioeconémicas que nao favorecem
a adocdo de alternativas mais saudaveis (Peuhkuri; Sihvola; Korpela, 2012).

Este fator é demonstrado por Lopes, Faerstein e Chor (2003) que informa a
situacdo na Ameérica Latina, especialmente entre a populacdo brasileira, da elevada
prevaléncia de eventos estressores ao longo da vida é decorrente de uma série de fatores
socioeconbémicos que produzem um aumento dos indices de desemprego, violéncia,
problemas de saude, méas condi¢des de moradia, poucas opcdes de lazer e criminalidade.

O desafio, portanto, é tambéem conjuntural.
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Questdes sobre o impacto da qualidade do sono na salde mental dos estudantes
sdo recorrentes na literatura cientifica. Alunos em situagdo de vulnerabilidade econémica
sdo os mais afetados, muitos deles dividindo o tempo entre estudo e trabalho, além da
seducdo das redes sociais que disparam o tempo todo estimulos sonoros, visuais e
sensoriais. Estudos tém demonstrado a associacdo entre uma rotina de horérios de
alimentacdo a padrfes saudaveis de sono podem desempenhar um papel importante no
gerenciamento do estresse e no aprimoramento do aprendizado (Peuhkuri; Sihvola;
Korpela, 2012). Tais rotinas fazem parte das estratégias a serem adotadas no ambiente
escolar, deixando de ser uma tarefa de responsabilidade apenas da familia para promover
acdes conjuntas como todo o universo envolvido no processo.

Outras estratégias que podem ser conjugadas para reduzir os efeitos do estresse no
organismo e criar um ambiente favoravel ao aprendizado sdo as atividades fisicas
regulares. De acordo com Salmon (2001), atividades fisicas regulares tém demonstrado
efeitos importantes na redugdo do estresse, o que sugere que estabelecer no curriculo desta
disciplina de forma intencional objetivos que visam aumentar a qualidade da atencao e
foco, pode ser uma estratégia eficaz para o gerenciamento do estresse e 0 aprimoramento
do bem-estar emocional durante o processo de aprendizado.

Ressalta-se, portanto, a necessidade de estratégia de gerenciamento do estresse no
ambiente escolar, considerando a diversidade de respostas de acordo com as habilidades
individuais. Programas de prevencdo voltados para o autoconhecimento e autonomia dos
estudantes, além de técnicas para a melhoria da consciéncia emocional, como o
mindfulness para compor a rotina no ambiente de aprendizagem. Destaque para a
influéncia de fatores externos, como uma dieta saudavel, sono adequado e atividades
fisicas regulares e condigdes dignas de existéncia, no bem-estar emocional dos

estudantes.

Considerac0es finais

O estresse pode trazer serios reflexos para o processamento cognitivo, como
fadiga mental, exaustdo, patologias mentais como Sindrome de Burnout (ou sindrome do
esgotamento) e falta de interesse por atividades antes internalizadas como prazerosas.
Compreender como o impacto do estresse ocorre na memaria e as intervengdes para
otimizar o processo de aprendizagem sdo essenciais para uma educacdo efetiva. Para

tanto, essa revisao partiu da seguinte questdo de pesquisa: “como o estresse pode
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influenciar na memoria e no funcionamento cognitivo?” Diante dessa perspectiva e sob a
Gtica da neurociéncia, discutiu-se apontamentos significativos.

Na sessao “Conceitos e caracteristicas do estresse na perspectiva da neurociéncia”
e Caracteristicas neurobioldgicas do estresse e seu impacto no corpo ¢ na mente”
analisou-se como 0 nédo gerenciamento do estresse adequadamente pode gerar problemas
significativos na estrutura cerebral. Em complemento, enfatizou-se a necessidade dessa
investigacdo a partir das caracteristicas neurobiologicas do estresse e seu impacto no
corpo e na mente dos seres humanos.

Na segunda secao “O efeito do estresse na memodria ¢ no aprendizado”;
“Estratégias eficazes para gerenciar o estresse e otimizar o aprendizado” apontou-Se 0
impacto neurobioldgico no funcionamento do cérebro mediante a presenca de estressores.
Além de estratégias para minimizar os efeitos do estresse como atividades fisicas
regulares que promovem a liberagdo de neurotransmissores associados ao humor, como
endorfinas e serotoninas.

Embora se considere nesta pesquisa grande contribuicdo da neurociéncia para a
implementacao de planos educacionais cada vez preventivos a danos neuroldgicos e com
promocao do bem-estar e qualidade de vida, ainda existem lacunas a serem preenchidas.
Portanto, recomenda-se para futuros estudos, discussfes ampliadas a neurociéncia e o
impacto do estresse em diferentes niveis e modalidades educacionais, como na Educacao
Infantil, no Ensino Médio, Ensino Profissionalizante, Educacéo para Jovens e Adultos e

Ensino Superior, traduzindo o resultado dessas investigacdes em intervencdes educativas.
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