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Resumo

O periodo de transi¢do para a vida adulta durante a entrada no ensino superior ¢ um
momento importante no desenvolvimento humano, mas também pode ser permeado por
adversidades e altos niveis de estresse na populacao universitaria. Para lidar com essas
demandas, iniciativas sdo necessarias para entender os efeitos do estresse e das habilidades, e
procurar alternativas para lidar com eles. Uma dessas alternativas € a pratica de mindfulness,
que treina habilidades relacionadas a consciéncia e aceitagdo e parece ter um papel
importante nas habilidades de enfrentamento. Assim, o objetivo desta Dissertacao foi
investigar as relagdes entre o mindfulness disposicional, a pratica de mindfulness, o estresse e
as estratégias de enfrentamento em jovens estudantes universitarios brasileiros. A pesquisa
foi realizada por meio de um questionario online, com a participacao de 609 estudantes entre
18 e 29 anos. Foram observadas associagdes positivas entre a pratica de mindfulness,
especialmente a longo prazo e diaria, com o uso de enfrentamentos sauddveis e menores
niveis de estresse. Conclui-se que a pratica de mindfulness pode ter um efeito protetivo contra

o0 estresse e também pode ensinar e treinar habilidades pertinentes ao enfrentamento.

Palavras-chave: Aten¢ao Plena. Adaptagao Psicolégica. Desenvolvimento Humano.

Abstract

The transition period to adulthood during entry into higher education is an important
moment in human development, but it can also be fraught with adversities and high levels of
stress among the university population. To deal with these demands, initiatives are necessary
to understand the effects of stress and skills, and to seek alternatives to cope with them. One
such alternative is the practice of mindfulness, which trains skills related to awareness and

acceptance and seems to play an important role in coping skills. Thus, the objective of this



dissertation was to investigate the relationships between dispositional mindfulness,
mindfulness practice, stress, and coping strategies in young Brazilian university students. The
research was conducted through an online survey, with the participation of 609 students aged
18 to 29 years. Positive associations were observed between mindfulness practice, especially
long-term and daily, and the use of healthy coping strategies and lower levels of stress. It is
concluded that mindfulness practice can have a protective effect against stress and can also

teach and train relevant coping skills.

Keywords: Mindfulness. Adaptation, Psychological. Human Development.



Apresentacio

Frente ao tema da saude mental nos estudantes universitarios, esta dissertacao
investigou as relacdes do estresse com os construtos positivos mindfulness e coping. O
trabalho foi desenvolvido no Nucleo de Estudos em Psicologia Positiva (NEPP) do Programa
de P6s-Graduacao em Psicologia da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). O
NEPP ¢ um grupo que desenvolve trabalhos que permeiam a Psicologia Positiva, sendo assim
os estudos envolvem varidveis positivas como o bem-estar, felicidade, satisfacao, otimismo
entre outros.

O ingresso ao ensino superior em paralelo com a transicao a adultez ¢ um periodo
repleto de desafios. Em face dos altos niveis de estresse desta populagdo, sdo necessarios
esfor¢os para avaliar e promover a saide mental no contexto universitario. Os beneficios do
mindfulness e o crescente interesse dos universitarios em praticas meditativas, juntamente
com o estresse vivenciado e as possiveis estratégias de coping foram foco deste estudo. E
importante ressaltar que esta pesquisa foi realizada durante a pandemia da COVID-19, sendo
assim € necessario levar em conta o contexto singular e permeado por este momento
emergencial.

Este trabalho esta dividido em trés partes somadas aos anexos. Na primeira parte ¢
exposta uma introdugdo sobre o contexto académico, o mindfulness, o estresse € o

enfrentamento, suas relagdes e conceitualizagdes. No segundo momento ¢ apresentado o

estudo empirico em formato de um artigo e por fim sao feitas as consideragdes finais.
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Introducio

A Psicologia Positiva (PP) visa entender os aspectos positivos da vida e tem por
intencao redirecionar o foco da psicologia para o florescimento na vida das pessoas.
Contrapondo-se a visdo sintomatoldgica que objetiva a cura, a PP busca promover atributos
como bem-estar, otimismo, satisfacdo, mindfulness e enfrentamento (Seligman &
Csikszentmihalyi 2000; Ivtzan et al., 2016). Observa-se no ambito universitario um interesse
crescente nas praticas meditativas como meio de intervencdo com fim de mitigar o estresse e
promover caracteristicas positivas e estratégias de enfrentamento adaptativas (Carpena &
Menezes, 2018; Regehr et al., 2013). Menezes e colaboradores (2012) evidenciaram grande
motivagao dos universitarios de diversos cursos da Universidade Federal do Rio Grande do
Sul para participarem de intervengdes permeadas por praticas meditativas.

Diversas pesquisas em diferentes paises tém evidenciado a existéncia de sofrimento
psicoldgico em estudantes universitarios. No contexto brasileiro, Padovani e colegas (2014)
apontaram a prevaléncia de estresse em 52,88% e de sofrimento psicoldgico em 39,87% dos
estudantes universitarios. Na Australia, uma pesquisa com 3682 estudantes apontou que 80%
destes apresentavam niveis clinicos de sofrimento psicolégico (Vivekananda et al., 2011).
Pryjmachuk e Richards (2008) observaram a prevaléncia do estresse em 33,7% de sua
amostra de estudantes de graduacao de enfermagem (n=1005). Nos EUA, em uma amostra de
14.175 estudantes, foram apontadas prevaléncias de 17,3% de depressdao e 15,3% de
autolesdo (Eisenberg et al., 2013). Ansari e Stock (2010) evidenciaram em sua amostra que
20% dos estudantes (n=380) haviam experienciado, algumas vezes ou com frequéncia,
disturbios do sono ou ins6nia no ano precedente a pesquisa.

Em decorréncia, cada vez mais estudantes universitarios solicitam apoio ou
aconselhamento (Dawson et al.,, 2020). Consequentemente, as universidades buscam

alternativas para sanar esta demanda, entre elas as intervengdes baseadas em mindfulness
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demonstram resultados similares aos das terapias cognitivas e comportamentais (Regehr et
al., 2013). Por tal razao, esta dissertacdo a partir de uma pesquisa de levantamento transversal
buscou explorar a relacdo entre a pratica de mindfulness, o estresse e as estratégias de coping
em jovens estudantes universitarios. Sendo assim, os objetivos do estudo foram: examinar a
presenca e a frequéncia da pratica de mindfulness, ou algum tipo de meditagao equivalente,
em jovens estudantes universitarios; explorar as estratégias de coping utilizadas por jovens
estudantes universitarios; investigar o estresse percebido em jovens estudantes universitarios;
explorar as relacdes entre a frequéncia da pratica de mindfulness, o estresse percebido e uso
de estratégias de coping; e investigar relacdes entre a pratica de mindfulness, o estresse
percebido, as estratégias de coping e variaveis socioecondmicas e sociodemograficas.

Existem diversos fatores que modulam a intensidade do estresse para essa populagdo e
¢ possivel dividi-los em duas categorias: os externos e os internos (Archanjo & Rocha, 2019).
Dentre os externos estdo (1) possiveis déficits no processo de escolarizagdo; (2) a mudanca
dos niveis de exigéncia entre o ensino médio e superior; (3) adaptacao a nova rotina que varia
dependendo da instituicao, curso, professores e amizades; (4) atividades extracurriculares em
excesso; (5) afastamento da familia quando o individuo se muda para outra cidade e tem que
desempenhar outras fungdes como afazeres domésticos e gerenciamento de gastos; (6)
eventual contato com drogas, tanto licitas como ilicitas (Archanjo & Rocha, 2019).

Por outro lado, os internos envolvem nossa histéria de aprendizagem, por assim dizer,
0 que aprendemos por nossas experiéncias que ¢ gratificante ou aversivo (Archanjo & Rocha,
2019). Tais fatores sdo: (1) a baixa autoestima envolve sentimentos € emogdes referentes a
competéncia para administrar exigéncias que corroboram para estratégias de coping mal
adaptativas; (2) a falta de disciplina, habitos inadequados de estudo e baixa motivagao sao
fatores que influem na escolha de métodos para estabelecer e atingir objetivos de forma

organizada. Também se considera que a motivagdo ¢ um fator essencial no processo de
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aprendizado por estar relacionada ao agir e sua intensidade; (3) intolerancia a frustra¢do, em
decorréncia do processo de aprendizagem e condicdes biologicas algumas pessoas sdo mais
resistentes ou ndo ao processo de frustragdo. Se utilizadas estratégias de coping ineficazes, a
tendéncia ¢ o surgimento de produtos desfavoraveis como raiva, revolta, decepgao, depressao
e falta de motivacdo. Tais condi¢des sdo adoecedoras, tanto fisica como mentalmente, e
potencializam padrdes de coping mal adaptativos como fuga, evitagdo, compensacao e
agressao; (4) resiliéncia e vulnerabilidade, tendo-os em vista como um continuo onde cada
um ¢ uma das pontas, verifica-se que pessoas com melhores estratégias de coping sejam mais
resilientes a estressores; (5) negativismo ou pessimismo sao representados por pessoas com
padrdes de pensamentos pessimistas que tendem a utilizar comportamentos menos eficazes
de adaptacdo, normalmente se culpam por situagdes ruins mesmo que nao as envolvam e
sofrem para atingir seus objetivos; (6) a ansiedade de desempenho ¢ inerente a qualquer
situagdo que envolva desempenho, € podemos considerar que o ambiente académico por ser
avaliativo de diversas formas, como apresentagdes e provas. Entretanto, o problema surge
quando h4 uma hipérbole em relacao a esse sentimento que pode comprometer a qualidade de
vida, desempenho e até tornar-se patoldgico (Archanjo & Rocha, 2019).

Deste modo, observam-se varios fatores que contribuem com o estresse nessa
populagdo. Nesse periodo de transi¢ao, os estudantes experienciam mudancas que terdo
impactos tanto no curto como no longo prazo em ambitos como a religiosidade, a sexualidade
e as relagdes interpessoais, principalmente com os tutores. Assim, nao surpreende que os
estudantes que sdo ingressantes na universidade utilizem estratégias de enfrentamento

insatisfatorias (Palmer & Rodger, 2009).

Estresse e Coping
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Coping e estresse podem ser vistos como faces de uma mesma moeda, pois ambos
fazem parte de um processo. O estresse acontece quando o ambiente exige ou limita recursos
(Lazarus & Folkman, 1984). Em sua teoria transacional, Lazarus e Folkman (1984) apontam
que existem duas etapas no processo de estresse: (1) a avaliagdo, que consiste na avaliagdo
das demandas especificas e dos recursos que o individuo tem para lidar e (2) o coping que ¢
definido como os esfor¢os tanto cognitivos como comportamentais para lidar com a
demanda. Para Van Egeren (2000), o estresse pode ser considerado um estado de agitacao que
promove incoeréncia funcional nos comportamentos e ocorre quando o organismo percebe
uma ameaga no ambiente. Por sequéncia, entende-se que o coping seja a resposta do
organismo para proteger a coeréncia funcional dos comportamentos. Dessa maneira,
salienta-se a importancia de vermos os conceitos como duas partes de um processo, no qual o
estresse desorganiza o comportamento € o coping objetiva restaurar a integridade funcional
(Van Egeren, 2000). Parece existir uma ligacdo intrinseca entre a experiéncia de estresse, a
busca de objetivos e a prevencdo de ameacas. Acontece quando uma pessoa percebe uma
ameaca ou impeditivos no alcance de seus objetivos (Carver & Connor-Smith, 2009).

Skinner e colaboradores (2003) buscaram definir a estrutura do coping e
discriminaram treze potenciais categorias centrais, além de recomendar a distingdo em
sistemas hierdrquicos de tipo de a¢do como aproximagdo, dominio, acomodagdo e evitagao.
Pode-se entender que a dificuldade intrinseca para a identificacado de um modelo de coping é
que ele ndo ¢ um comportamento isolado que pode ser observado inequivocamente, mas sim
um construto organizacional que ¢ usado para englobar uma ampla gama de agdes que
individuos usam em contato com eventos estressantes (Van der Hallen et al., 2020). Portanto,
a distingdo que parece ter maior importancia € entre o coping de aproximagao, caracterizado
por agdes que focam lidar com os estressores ou as emocgdes relacionadas, € o coping de

evitacdo que ¢ caracterizado por agdes que focam escapar do estressor e seus produtos. A
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categoria de aproximagdo pode envolver estratégias como coping de solugcdo de problemas,
aceitacdo, ruminagdo, procura de suporte, regulacdo emocional e reestruturacdo cognitiva,
enquanto o coping de evitacdo pode envolver estratégias como distracdo e fuga (Carver &
Connor-Smith, 2009; Skinner et al., 2003). Ressalta-se que cada distingao representa um foco
de conveniéncia para responder diferentes perguntas em relagdo ao estresse. Desse modo,
nenhuma distingdo representa totalmente a estrutura do coping (Carver & Connor-Smith,
2009; Van der Hallen et al., 2020).

Com isso, a partir de um compilado de mais de 400 estilos de coping derivados de
cem diferentes estudos, Skinner e colaboradores (2003) sumarizaram e propuseram as
seguintes treze potenciais estratégias centrais de coping: solu¢ao de problemas, busca de
suporte, fuga ou evitagdo, distragdo, reestruturagdo cognitiva, desesperanga, retirada social,
regulacao emocional, busca por informacao, negociagao, oposicao, delegagdao. Os critérios
dos autores para definicao das categorias foram: definigdes conceitualmente claras, categorias
mutuamente excludentes e o conjunto parecer relativamente saturado.

Solugao de problemas - envolve copings de aproximagdo e engloba subcategorias
como acao instrumental, formulagdo de estratégia, planejamento, analise ldgica, esforco,
persisténcia e determinagdo e apareceu em quase todas escalas. Busca de suporte - engloba
as facetas de busca de suporte focada no problema e busca de suporte focada na emocao, ela
inclui tanto uma ampla variedade de alvos para suporte como pais, professores e Deus, tanto
uma ampla variedade objetivos do suporte como ajuda, conselhos, conforto e contato.
Abrange subcategorias como busca por conforto, busca por ajuda e suporte espiritual. Fuga
ou evitacio - inclui esfor¢os para se afastar de eventos estressantes. Ela apareceu em mais de
50 dos sistemas revisados e compreende estilos de coping como evitagdo cognitiva, agdes
evitativas, negacdo e pensamento desejoso. Distragao - refere-se a agdes que visam lidar com

situagdes estressantes por se envolver em tarefas alternativas. Foi apresentada em mais de 40
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sistemas e pode contemplar atividades como exercicios, assistir televisdo, leitura, ver amigos.
A distracdo pode também ser colocada em uma classe secundéaria de controle junto a
aceitagdo e minimizacdo. Reestruturacio cognitiva - abarca agdes ativas com fim de tornar
a percep¢ao de eventos estressores mais positivas. Foi constatada em mais de 20 sistemas e
inclui copings como pensamento positivo, auto encorajamento, otimismo, € minimizagdo do
incomodo ou da consequéncia negativa. Os seguintes estilos de coping sdo candidatos a
estratégias centrais pois tiveram um numero menor de mengdes ou apresentaram
consideraveis divergéncias entre si. Rumina¢ao - envolve o foco passivo e repetitivo nas
caracteristicas negativas de um evento estressor e¢ abrange estilos de coping como
pensamentos intrusivos, pensar negativamente, catastrofizar, culpar-se e medo. Salienta-se
que esse padrao de coping tem relacdo explicita como fator de risco de depressao.
Desesperanca - inclui acdes direcionadas a rentincia de poder ou a desisténcia como
passividade, confusdo, exaustao e pessimismo. Retirada Social - acdes que visem se manter
longe de outras pessoas ou evitar que sua situagdo estressante € ou seus efeitos emocionais
sejam conhecidos por outras pessoas. Engloba copings como isolamento social, retracao
emocional e o estoicismo. Regulacdo Emocional - abarca tentativas ativas de modificar o
estado emocional e de expressar emog¢des de forma construtiva e apropriada. Inclui copings
como o auto encorajamento, controle emocional, relaxamento e expressao emocional. Busca
por informacio - engloba agdes que visem aprender sobre situagdes estressantes como suas
causas, consequéncias e remediagdes. E semelhante a copings como sensibilizagdo,
monitoramento e vigilancia, salienta-se que esses termos podem também implicar fixa¢ao e
ruminagdo. Negociacdo - inclui tentativas ativas de estabelecer um compromisso entre as
prioridades do individuo e as adversidades da situacdo. E o estilo de coping mais
corriqueiramente utilizado frente a estressores interpessoais e abrange copings como

defini¢do de prioridades, proposicdo de compromisso, persuasdo, reducao de demandas e
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trocas. Oposi¢ao - engloba estratégias como projecdo, agressdo, raiva, desabafar e culpar
outros. Apareceu em 20 sistemas apesar de ter caracteristicas associadas a sintomas
psicopatologicos, especialmente quando envolvem comportamentos externalizados.
Delegacio - apareceu somente em um sistema e refere-se a copings como dependéncia, busca
por ajuda mal adaptativa, reclamar, choramingar e pena de si mesmo.

Mesmo com o avanc¢o € notavel a falta de consenso sobre a estrutura do coping
(Skinner et al., 2003; Stanislawski, 2019). Por tal, ndo ¢ raro instrumentos que apresentem
divergéncia entre as categorias o que acarreta adversidade para a consolidagdo do topico.
Uma proposta mais recente sugere um Modelo Circunflexo do Coping (MCC) com vista em
integrar as varias distingdes (Stanislawski, 2019). Modelos circunflexos sdo comuns na
psicologia e partem da ideia de um continuum circular no qual as variaveis sao distribuidas
uniformemente. Desse modo, € possivel fazer cortes arbitrarios para elaborar construtos
dependendo do nivel de precisdo (Stanislawski, 2019). Segundo a teoria, um individuo frente
a um estressor tem duas tarefas: resolver o problema e regular as emocgdes, assim o coping
pode ser emocional ou de solugdo de problema. Com isso, os autores dividem a estrutura do
coping em quatro dimensdes bipolares, totalizando oito estilos de coping. A Solugao de
Problema envolve esfor¢cos para lidar com o problema, tomada de conhecimento,
planejamento temporal e de recursos e tomada de acdo. Na outra mao, a Evitacao de
Problema consiste em esforcos para evitar o problema como a protelacdo, distracdo e
desisténcia. O Coping Emocional Positivo consiste em frente a uma atividade, independente
de sucesso, a experiéncia de emogdes positivas além da capacidade de se acalmar. Possui
algumas caracteristicas semelhantes a auto gentileza, a reinterpretagdo positiva, o humor e o
pensamento positivo. No outro extremo, o Coping Emocional Negativo frente a um contexto
adverso engloba autocriticismo, aten¢io para os aspectos negativos e ruminagdo. E

relacionado com a autoculpa, a ansiedade e emogdes como raiva e tensdo. Eficiéncia envolve
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uma combinagdo de estratégias positivas tanto para solucdo de problemas como para o
emocional. Estd relacionada com tomada de acdo, aceitacdo, reinterpretacdo positiva,
planejamento e crescimento. Em contraposto, Desamparo ¢ uma combinacdo de evitacao
com coping emocional negativo, envolve a negagdo, o ndo reconhecimento de eventos,
emogdes e pensamentos, autoculpa, internalizacdo de situagdes estressantes, preocupagao
exagerada sobre limitacdes frente a desafios e desengajamento comportamental.
Preocupacio com o problema engloba tanto coping de solugao de problema como coping
emocional negativo. Geralmente os individuos que estdo preocupados com um problema
apresentam uma alta inclinacao a tomar agdes para resolver o problema ou se preparar para
ele, entretanto também apresentam uma baixa tendéncia para manter o bem-estar
momentaneo. Por outro lado, o Desengajamento Hedonista envolve uma combinagdo entre
evitacdo de solugdo de problemas e coping emocional positivo. Um individuo que utiliza este
tipo de estilo apresenta uma grande tendéncia para manter o bem-estar no momento presente,
entretanto também evita informagdes sobre problemas, ¢ comum um sentimento exagerado de
controle (Stanislawski, 2019).

A concepgao do MCC ¢ promissora por ter como premissa a interrelagdo entre as
categorias de coping, ou seja, que nao sao dimensdes mutuamente exclusivas. Nesse tipo de
modelo, categorias podem ser relacionadas com mais de um tipo de dimensdo, entretanto o
que varia ¢ a intensidade dessa relagdo. A necessidade de um consenso sobre a estrutura do
coping ¢ elementar para 0s avangos nha pesquisa € na integracdo de instrumentos
(Stanislawski, 2019).

A partir das distingdes entre os estilos de coping, pode se inferir que alguns sdo mais
saudaveis que outros. Uma pratica que tem se mostrado promissora para o desenvolvimento

de enfrentamentos saudaveis ¢ o mindfulness. Isto se deve ao fato que esta pratica promove
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habilidades de discriminacao do comportamento que consequentemente impactam em como o

individuo se relaciona com suas estratégias de coping.

Mindfulness

O mindfulness ¢ amplamente utilizado em diversos contextos e consiste em uma
focalizacdao intencional da atencdo no momento presente, sem julgamentos. O mindfulness
tem sua origem na meditacdo oriental ¢ vem ganhando popularidade crescente na cultura
ocidental (Kabat-Zinn, 2000). Este estado de consciéncia ¢ definido como a percepcao e
aceitagdo nao julgadora de emocdes, pensamentos € sensagdes que surgem no campo
atencional (Bishop et al., 2004).

Foi proposto por Bishop e colaboradores (2004) um modelo de mindfulness que
engloba dois componentes principais. O primeiro consiste na autorregulagao da atencao,
possibilitando a manutengdo da atencdo no momento presente, o que leva a uma maior
distingdo dos eventos mentais no aqui ¢ agora. O segundo componente ¢ a adogdo de uma
atitude curiosa, aberta e aceitadora em relacio ao momento presente. Pode-se notar que os
pontos principais do conceito de Kabat-Zinn (2000) se apresentam de outra forma na
defini¢do de Bishop: a atencdo no momento presente como autorregulacdo da atencdo e a
intengao e ndo julgamentos como a postura de abertura, curiosidade e aceitagdao. Para Hayes e
Shenk (2004) a definicdo de Bishop et al. (2004) foi um avango e os termos de
autorregulacdo da atencao e a postura de aceitacdo parecem progressivas, mas salientam que
tais termos se aplicados de forma muito rigida podem gerar incongruéncias. Assim, pode se
considerar que os dois componentes mais essenciais para o mindfulness sejam a habilidade de
focar no momento presente e a postura nao julgadora. Desse modo, pensamentos, sensagoes,

agoes e emogoes sao observados e aceitos como existentes, sem classificacdes e avaliacoes.
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De um ponto de vista analitico comportamental ¢ recomendado que o mindfulness seja
descrito como habilidades de conscientizagdo (Munoz-Martinez et al., 2017). Isso se deve ao
fato do mindfulness ser composto de um conjunto de comportamentos especificos que
permite a interagdo com o ambiente de forma mais efetiva. Assim, o termo fica de acordo
com o arcabougo tedrico da analise do comportamento, haja vista que consciéncia ¢ definida
como a capacidade de descrever verbalmente o que o individuo faz, ou seja, repertérios
comportamentais de discriminagdo do proprio comportamento (Munoz-Martinez et al., 2017).
O ponto de vista da analise do comportamento ¢ relevante para termos uma conceitualizagao
congruente. Entretanto, para atingir maior amplitude entre abordagens o termo de estratégias
de mindfulness se mostra mais adequado com a literatura em geral (Munoz-Martinez et al.,
2017). Nos ultimos anos pode-se notar um grande interesse em mindfulness como uma
estratégia para a reducao da vulnerabilidade cognitiva ao estresse e, mais recentemente, para
o sofrimento emocional (Bishop et al., 2004). Individuos que passaram por treinamentos de
mindfulness apresentaram uma reducdo na reatividade das amigdalas, as quais sdo
relacionadas as respostas emocionais (Way et al., 2010). Observa-se que as estratégias de
mindfulness tendem a enfraquecer o sentimento de ameaca, o que reduz a probabilidade de
eventos desencadearem comportamentos rigidos controlados por regras, aumentando a
capacidade do individuo de ter contato com experiéncias aversivas (Jones et al., 2015). Sendo
assim, as habilidades treinadas pelo mindfulness podem servir como uma prote¢ao contra
estilos de coping mal adaptativos que surgem com o estresse como a esquiva, Supressao e
pensamentos obsessivos (Pierdomenico et al., 2017).

Por exemplo, em um estado de mindfulness, pensamentos e emogoes sdo observados
como eventos internos, € a atengdo ¢ dirigida a estes somente para identifica-los. Dessa
maneira, essa desfusdo dos eventos internos com a realidade permite o surgimento de um

espago entre a percepgdo ¢ a resposta, que ajuda o individuo a reagir de forma contextual. A
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reacdo da pessoa tende a ndo ser mais automatica, ou seja, um padrdo habitual de reatividade,
mas sim uma resposta escolhida de acordo com os valores pessoais. Ressalta-se que
mindfulness ndao € uma técnica de relaxamento ou de manutencdo do humor. Mas sim, um
treinamento para reduzir a vulnerabilidade a padrdes de comportamentos, pensamentos e
sensagdes que podem aumentar o estresse € o sofrimento emocional (Bishop et al., 2004).

As Intervencgdes Baseadas em Mindfulness (MBI) diminuem a chance da utilizagao de
estratégias de coping emocionais ¢ de esquiva, enquanto aumentam a chance de uso de
estratégias racionais (Messer et al., 2016; Palmer & Rodger 2009). Em relagdo ao estresse, os
resultados das MBI foram parecidos e at¢ mesmo, algumas vezes, superiores as intervengoes
padrao ouro como as baseadas em relaxamento. As MBI apresentam um alvo de efeito maior,
logo apresentaram beneficios adicionais. Além de desenvolverem habilidades de
discriminacao do momento presente, elas ensinam a manutengao de uma postura aberta e nao
julgadora. Logo, sugere-se que essas intervencdes podem corroborar para o desenvolvimento
de um repertdrio mais amplo e efetivo de estratégias de aceitacao, regulacdo emocional e de
enfrentamento ao estresse (Menezes & Bizarro, 2015; Messer et al., 2016). Além disso, as
MBI também foram relacionadas a beneficios no sono, ansiedade e nos processos de
regulacao emocional, aceitacdo e autocompaixao (Greeson et al., 2014; Menezes & Bizzaro,
2015).

Quanto aos possiveis efeitos adversos das estratégias de mindfulness, ndo foram
encontradas evidéncias suficientes que comprovem prejuizos para os participantes (Dawson
et al., 2020). Também ndo foram encontradas evidéncias que os programas de reducao de
estresse baseados em mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR) causam
prejuizos, inclusive os dados sugerem que os MBSR tém efeitos protetivos contra prejuizos
comparados ao nado tratamento (Hirshberg et al., 2020). Pondera-se que esses dados ndo

incluem praticas ndo protocoladas e que ndo contemplam praticas como a meditacao
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intensiva e, apesar do pequeno niimero de pessoas as quais essas preocupacdes se dirigem, ¢
importante futuras pesquisas sobre o assunto (Hirshberg et al., 2020). Contudo, em
decorréncia da manutencdo da atencdo para o momento presente, as estratégias de
mindfulness podem acentuar sensagdes desagradaveis como a agitagdo, desconforto e
confusdo que sao comuns durante a pratica. Por fim, efeitos adversos significantes sao
improvaveis em intervengoes clinicas controladas com profissionais qualificados (Creswell,
2017). As pesquisas sugerem que psicologos e médicos deveriam recomendar os programas
de MBSR em casos de estresse e outros sintomas psicologicos (Goyal et al, 2014; Hirshberg
et al., 2020).

Os tipos de intervengao de mindfulness podem variar, as MBSR sdo, provavelmente,
as mais conhecidas e tiveram seu trabalho inicial com o trabalho de Kabat-Zinn (1982) para
dor cronica. A estrutura das MBSR consiste em oito encontros em grupo, semanais com
duragdo de duas a duas horas e meia com um professor treinado, pratica didria guiada por
audio (aproximadamente 45 minutos por dia) e um retiro de um dia mindfulness que ocorre
na sexta semana do programa (Creswell, 2017). O foco do programa engloba aprender a
responder as sensagdes do corpo com consciéncia e para isso utiliza de técnicas como o body
scan, o alongamento gentil, exercicios de yoga, além de discussdes e praticas que visam
amplificar a consciéncia para as experi€éncias diarias (Creswell, 2017). Os Retiros
residenciais de meditacao mindfulness consistem em programas de 3 dias a 3 meses e sdo
intervengdes que promovem o aprendizado do mindfulness de forma intensiva. Em
contraponto aos retiros, também existem as Intervenc¢des breves que podem consistir em
programas de 2-3 semanas, ou até mesmo intervengdes de laboratdrio de 3-4 dias. Apesar de
essas intervencoes apresentarem grande controle experimental, seus efeitos sdo relativamente
pequenos e transitérios (Creswell, 2017). As Intervencdes por Internet ou smartphone,

apesar da pouca literatura, apresentam resultados que sugerem beneficios, além se
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apresentam como uma alternativa barata, portatil e de longo alcance para populagdes que
tenham acesso a Internet. As Intervencdes relacionadas ao mindfulness consistem em
intervengdes que incorporam o treino e exercicios de mindfulness como um componente de
um tratamento de maior escopo como a terapia de aceitagdo € compromisso € a terapia
dialética comportamental (Creswell, 2017). Por fim, as Intervenc¢oes controle consistem em
estudos de comparacdo entre grupos que em sua forma mais rigorosa sao denominados
ensaios clinicos randomizados (Randomized Controlled Trials - RCTs). Os RCTs tiveram um
crescimento exponencial no comeco dos anos 2000 e em sua maioria utilizam grupos de
comparagdo com tratamento convencional, lista de espera ou comparagdo ativa com outros
tratamentos. Estes programas fornecem oportunidades de avaliar com maior precisao os
efeitos das intervencdes mindfulness em relagdo a fatores especificos, além de permitir uma
comparacdo mais acurada de se e quando as intervengdes superam ou igualam-se aos
tratamentos padrao-ouro, farmacologicos ou comportamentais (Creswell, 2017).

Nos tultimos anos foram realizadas algumas revisdes sistematicas que contemplaram
intervengdes de saude mental em estudantes universitarios, sendo quatro meta-analises
(Dawson et al., 2020; Huang et al; 2018; Lo et al., 2017; Mcconville et al., 2017; Regehr et
al., 2013). Entretanto, mesmo com este gradual acimulo de evidéncias ainda sao necessarios
desdobramentos sobre o topico, principalmente em relacdo as novas terapias, entre elas, as
MBIs que foram abordadas em todas as revisoes.

Entre essas, destaca-se o trabalho de Dawson e colaboradores (2020) que ¢ mais atual,
teve maior amplitude de amostra com estudantes de diversos cursos € ndo incluiu ensaios nao
randomizados, sendo assim, mais rigorosa. A revisdo contou com estudos de 15 paises
diferentes, sendo 80% em paises ocidentais e todos na lingua inglesa. A maior parte dos
estudos (71%) contou com amostras de estudantes ndo graduados e o resto (29%) lidou

exclusivamente com estudantes da area da saude. A idade dos participantes flutuou entre 18
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até 61 anos, sendo mais comum a presenca do publico caucasiano, feminino de até 25 anos.
Sobre o formato de aplicagdo, 22% dos estudos entregaram as intervencdes sem instrutor e
em formato de autoajuda. A duragdo flutuou entre dez minutos de uma sessdo Unica em
laboratdrio até varias sessdes durante 10 semanas. A duracdo mais comum, presente em 22%
nas pesquisas, foi de oito semanas. Praticamente todas as MBIs indicaram a pratica de
meditagdo para além dos encontros, sendo que 18% solicitaram praticas diarias de 20
minutos.

Em relacdo aos métodos de avaliacdo das intervencgoes, o estudo de Dawson e
colaboradores (2020) abrangeu 57 analises a respeito de dados pds-intervengdo, 32 de
acompanhamento, duas metanalises (que incluiram analises de subgrupo), 11 analises de
sensitividade, oito graficos de funil, duas investigacdes de heterogeneidade e duas analises de
meta regressao. Mesmo que menos indicado, provavelmente por sua maior acessibilidade, a
avaliagdo dos resultados mais frequente (55% dos estudos) utilizou grupos de controle
passivos. Ademais, 20% dispuseram um controle ativo, 18% utilizaram controles ativos e
passivos € 7% adotaram mais de um controle ativo. Entre os controles ativos, os mais
frequentes foram as estratégias de relaxamento. O acompanhamento mais longo teve duracao
de 20 meses e a maior parte das intervengdes (73%) ndo avaliou efeitos adversos.

As MBIs apresentaram resultados favoraveis frente ao publico universitario. Em
comparacao aos controles passivos, as intervencdes reduziram significativamente os sintomas
como de estresse, depressao e ansiedade, bem como aumentaram os escores de bem-estar.
Nas intervengdes com acompanhamento, ou seja, no longo prazo, identificaram-se redugdes
no sofrimento psicologico e no estresse. Quando comparadas aos controles ativos logo apds
as intervengoes, as MBIs apresentaram reducao significativa dos niveis de estresse, ansiedade
como estado e do sofrimento psicoldgico. Os resultados das intervengdes para depressao

foram positivos, contudo, quando comparados aos controles ativos ndo foram identificadas
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reducgdes significativas. Como as MBIs foram comparadas as estratégias baseadas em
relaxamentos, especula-se que ambas podem ser igualmente eficazes, além disso, a falta de
poder estatistico pode ser outra explicacdo para este desfecho. Estas afirmagdes vao ao
encontro com a literatura que indica o mindfulness como eficaz em situacdes de depressao,
dor cronica, abuso de substancia e ansiedade (Creswell, 2017).

E estimado que intervengdes mais longas, com menor intervalo entre as sessdes e que
incluam exercicios didrios para além dos encontros apresentem resultados melhores no curto
e no longo prazo (Creswell, 2017). Contudo, a partir dos resultados da meta regressao, foi
concluido que a duracdo ndo teve um papel significativo nos efeitos das intervengdes em
fatores como o sofrimento, estresse e mindfulness. Uma possivel causa pode ter sido a falta
de poder estatistico para notar efeitos pequenos ou médios (Dawson et al., 2020).
Considera-se que a dosagem ¢ importante, entretanto, o aprendizado e o treinamento das
habilidades parece ser o principal fator para a aquisi¢do ¢ manutengao dos beneficios. Ainda
se ressalta que ndao ¢ aconselhado intervencdes que sobrecarregam os participantes,
principalmente os iniciantes (Creswell, 2017).

No que tange o processo de avaliagdo do mindfulness, ¢ fundamental o conhecimento
operacional do construto, tendo em vista que existem diferentes definicdes (Reppold &
Menezes, 2016). Até o atual momento, foram identificados quatro instrumentos validados
para o contexto brasileiro. Sendo eles o Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness
(FFMQ-BR - Barros et al., 2014), a Escala de Atencao Plena e Consciéncia (MAAS - Barros
et al., 2015), o Freiburg Mindfulness Inventory (FMI - Hirayama et al., 2014). E, por fim, a
Escala Filadélfia de Mindfulness (EFM - Silveira et al., 2012) que foi utilizada neste estudo
tanto pela adequagdo da operacionalizagao baseada em Bishop e colegas (2004), como por ser

a mais indicada por Reppold & Menezes (2016).
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Estudos sobre Mindfulness, Coping e Estresse

O estudo de Pierdomenico e colaboradores (2017) examinou as relagdes entre o
coping, mindfulness e a reatividade fisiologica numa amostra de 51 estudantes universitarios.
Os estudantes receberam créditos extras em cursos de psicologia elegiveis como troca por sua
participagdo. A amostra foi composta de 45 mulheres (88,2%) com média de idade 22 anos
(DP = 2,98; Amplitude = 18-30 anos). Os instrumentos utilizados foram o Mindful Attention
Awareness Scale-MAAS (Brown & Ryan, 2003) e o Brief COPE Inventory (Carver, 1997).
Os participantes responderam os questionarios e¢ foram realizados monitoramentos da
resposta galvanica da pele durante a atividade estressante do Social Competence Interview
(Ewart & Kolodner, 1991) que consiste em uma entrevista de 20 minutos para eliciar um
evento pessoalmente estressante. Foram evidenciadas correlagdes significativamente
positivas entre o coping de uso de substancias e aumentos da reatividade simpatica durante a
tarefa de estresse da SCI. Além disso, a reatividade simpatica durante o pds-entrevista
também foi positivamente correlacionado com o uso de substancias como estratégia de
coping. Os escore nos MAAS foram correlacionados negativamente com o uso de
substancias. Os participantes que faziam uso intencional de substancias como mecanismo de
coping apresentaram maior variabilidade psicolégica durante e seguinte ao evento
estressante. Os resultados sugerem que os estudantes que utilizam substancias como
estratégia de coping sdo mais reativos autonomamente, demoram mais para se acalmar,
experienciam o estresse com maior intensidade e relatam niveis menores de mindfulness. Os
resultados deste estudo indicam que o treino de mindfulness pode ser benéfico para
estudantes e suas instituigdes ao oferecer oportunidades de seus membros aprenderem sobre o
mindfulness, particularmente através do treino da meditacdo. Ainda, o treino de mindfulness
pode beneficiar usuarios nao clinicos de substincias ao ensinar a autorregulagao,

oportunizando ao individuo de se engajar em uma estratégia de coping saudavel.
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O estudo de Palmer e Rodger (2009) realizou uma pesquisa com 135 estudantes
universitarios do primeiro ano. Dos 4346 possiveis estudantes da Universidade de Western
Ontario, Canada, foram selecionados aleatoriamente 1200 para os quais foram enviados
pacotes contendo: uma carta de informagdes explicando a finalidade e os objetivos do estudo,
um levantamento de informagdes demograficas, a Escala de Estresse Percebido (EEP) (Cohen
et al., 1983), o Coping Style Questionnaire (Roger et al., 1993), e a Mindfulness Attention
Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003). Destes 1200 pacotes distribuidos, 137(13.5%)
retornaram, ¢ 135 foram incluidos no estudo. As analises estatisticas indicaram relacao
significativa entre mindfulness e coping racional e relagdes negativas do mindfulness com o
estresse percebido e os copings emocionais e de esquiva. Os participantes com maiores niveis
de mindfulness apresentaram escores menores na EEP e andlises de regressdes evidenciaram
que o coping de esquiva e o estresse percebido prediziam 38,2% da variancia nos escores de
mindfulness. Os achados dessa pesquisa sugerem que o mindfulness pode melhorar as
habilidades de coping frente ao estresse.

Ramasubramanian (2017) propds um estudo de métodos mistos para investigar o
papel de uma intervencdo de mindfulness em melhorar o coping ao estresse em jovens. O
trabalho combinou registros qualitativos e um pré e pds-teste experimental para entender
como um curso de comunica¢do baseado em mindfulness melhora a resiliéncia didria em
estudantes universitarios do primeiro ano. Os estudantes participaram de uma disciplina de
um crédito para calouros sobre comunicagdo mindfulness de 14 semanas, 40 minutos por
semana, referentes a um semestre. Foram abordados trés principais temas representados por
bem-estar fisico, mental e¢ emocional/social. Para isso, foram utilizados métodos como
reflexdes pessoais, discussdes em pequenos grupos, registros em diario, atividades
experienciais, reconhecimento de hdbitos e padrdoes de comportamento que afetam sua

aprendizagem e relacionamentos na sua experiéncia de vida. A disciplina foi ministrada por
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dois académicos experientes, que possuiam mais de 10 anos de vivéncias, que ministraram e
criaram o projeto a partir de exercicios de trabalhos publicados como psicologia positiva,
ioga e meditacdo para criar um curso. Além das classes, foram entregues trés podcasts de
mindfulness aos alunos: (1) meditacdo para o sono, (2) mente quieta e (3) relaxamento
simples. Os alunos foram requisitados a escrever sobre suas experiéncias relacionadas aos
exercicios da pratica de mindfulness todos os dias durante uma semana, quatro vezes no
semestre. Foram respondidas perguntas abertas de quando e onde foram feitas as praticas de
mindfulness e sobre sua situacao emocional e mental antes e depois.

O grupo controle consistiu em alunos matriculados em um curso introdutério de
comunicacdo ministrado pelo mesmo instrutor. Durante a primeira e a ultima semana do
semestre foram aplicados os pré e pos testes e questiondrios. A amostra foi composta de 53
alunos, taxa de resposta 85,4%, 18 referentes ao grupo de mindfulness e 35 no grupo controle.
Nao houve variacao de género significativa entre os grupos apesar da maior parte da amostra
ser composta por homens. Os instrumentos utilizados foram a Escala de Estresse Percebido
de 10 itens (Cohen & Williamson, 1988) e o Coping Inventory for Stressful Situations - CISS
(Endler & Parker, 1990).

Tanto os métodos quantitativos como qualitativos sugeriram que os estudantes
apresentaram beneficios das medita¢des diarias. Alguns relatos comuns foram de se sentir
menos sobrecarregado, dormir melhor, manter mais o foco, se sentir mais feliz e estar mais
calmo frente a situagdes estressantes. O teste da MANOVA entre Condicao (mindfulness ou
controle) x Tempo (Pré/pds-teste) no estresse percebido revelou um efeito de interagdo
significativo para a Condicdo x Tempo. Sendo que os participantes da intervengao
apresentaram niveis de estresse menores no pds-teste, enquanto o grupo controle apresentou

niveis maiores de estresse no pods-teste. Estes resultados indicam que os participantes do
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treinamento de comunicagdo mindfulness experienciaram mais emogdes positivas e relataram
menos estresse percebido.

O trabalho de Greeson et al. (2014) teve como objetivo avaliar a eficacia de um
treinamento de mindfulness denominado Koru, em estudantes universitarios e outros jovens
adultos. O estudo foi um ensaio clinico randomizado no qual os noventa participantes foram
divididos entre o grupo de intervengao (Koru) e o controle (Lista de espera) com proporcao
1:1. O total de participantes que concluiram o estudo foi de 74 (82%). O estudante mais velho
que completou os dados tanto no pré como no pos-teste tinha 31 anos. O requisito de
conclusao do programa foi ter participado de 3 das 4 classes de Koru. O programa Koru
consiste em quatro aulas de 75 minutos incluindo de 12 a 14 alunos e foi ministrado por um
ou dois professores. Além das aulas ¢ necessario que os participantes pratiquem meditagao
por pelo menos 10 minutos por dia, bem como escrever em um diario duas coisas pelo qual o
estudante se sente grato. Ainda, sdo obrigatorias leituras sobre capitulos especificos do livro
Wherever You Go, There You Are de Jon Kabat-Zinn (1994). Durante as aulas, os alunos
aprenderam e praticaram o mindfulness e habilidades como exercicios de respiracao, de
meditacdo em caminhada, mindful eating e de imaginagao guiada.

Os instrumentos utilizados foram as escalas Escala de Estresse Percebido EEP de 10
itens (Cohen & Williamson, 1988), Medical Outcome Study Sleep Scale (Spritzer & Hays,
2003), Cognitive and Affective Mindfulness Scale—Revised (Feldman et al., 2007),
Self-compassion Scale (Neft, 2003) e Gratitude Questionnaire (McCullough et al., 2002). Os
resultados das analises evidenciaram efeitos de melhora significativa na comparagao entre
grupos, pré e pos-intervencdo em relacdo ao estresse percebido, problemas do sono,
mindfulness e autocompaixao. Todos os efeitos significativos foram replicados na lista de
espera. Os resultados deste estudo indicaram que esse programa relativamente curto de

mindfulness foi efetivo na redug@o dos sintomas de estresse, além de melhorar o bem-estar e
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o sono dos participantes universitarios. Com isso, esses achados sugerem o Koru como uma
intervencdo factivel para centros de aconselhamento estudantil ou outras institui¢des que
visem promover intervencdes de baixo custo econdOmico € que ndo acarretem estigma para
estudantes que sofrem com o estresse.

Carpena e Menezes (2018) buscaram em seu trabalho avaliar o efeito de seis semanas
de um treinamento de meditacao focada, com interesse primario no estresse € secundario no
mindfulness disposicional. As autoras optaram por uma amostra universal, ou seja, com
participantes sem € com sintomas psiquidtricos menores, haja vista que essa foi a primeira
intervencdo desse tipo na Universidade Federal do Rio Grande. O estudo foi um ensaio
controlado nao randomizado com duragdo de seis semanas, com duas avaliacdes (pré e
pOs-teste). Para isso, a amostra de universitarios foi coletada de forma universal e comparada
a um grupo controle de lista de espera. A amostra final contou com 56 participantes divididos
entre o grupo de meditagdo (N = 29) e lista de espera (N =27) apos a exclusao daqueles que
ndo tinham entre 20 e 40 anos, relataram algum problema neuroldgico, relataram ter
experiéncia prévia com meditagdo ou yoga ou ndo completaram a avaliagdo pds-teste. Ainda,
ndo houve exclusdo por faltas, sendo que esta variavel foi controlada para promover uma
analise Intention to Treat.

Os instrumentos utilizados foram um Questionario Sociodemografico, o Critério de
Classificagdo Econdmica Brasil - CCEB (Associacdo Nacional De Empresas de Pesquisa,
2010), o Self-Report Questionnaire - SRQ (Mari & Williams, 1986), o Inventario de
Sintomas de Stress para Adultos de Lipp - ISSL (Lipp, 2005) e o Questionario das Cinco
Facetas de Mindfulness — FFMQ-BR (Barros et al., 2014). A coleta de dados aconteceu
primeiramente de forma online. Através de um questiondrio os participantes responderam o
Termo de Consentimento Livre, o questionario sociodemografico ¢ o SRQ. Esse processo

serviu de triagem e os participantes selecionados foram contatados para agendar a testagem
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pré-teste e na sequéncia foram alocados aleatoriamente entre os grupos. As avaliacdes pré e
pOs-teste aconteceram nas duas semanas prévias e posteriores a intervencao de seis semanas,
com duragdo de aproximadamente 45 minutos.

O treino de meditacdo foi baseado em Menezes et al., (2013), consistiu em seis
encontros semanais consecutivos com duracdo de aproximadamente uma hora e quinze
minutos e foi conduzido por um profissional treinado e experiente. Resumidamente, a
estrutura de atividades dos encontros contou com conversas em grupo sobre instrugoes,
davidas e relatos, pratica de exercicios preparatorios como alongamentos, exercicios de
respiragdo, pratica formal da meditagao e variacdes como a caminhada meditativa € o comer
meditativo e por fim, um fechamento com conversa e troca de experiéncias. Para auxiliar o
foco na respiracdo foi instruido aos participantes a contarem suas exalacdes de 1-10 ou de
100-0.

Os resultados do estudo indicaram que ocorreu uma reducdo estatisticamente
significativa do estresse nas fases de resisténcia, quase exaustao e no estresse em geral; um
aumento estatisticamente significativo dos escores de mindfulness no geral e nas facetas
descrever e nao reagir. Além disso, salienta-se que houve correlagdo positiva e significativa
entre as facetas descrever e nao reagir (FFMQ); correlagdo negativa e significativa entre a
presenca geral do estresse e a faceta descrever (FFMQ). Ainda, os dois grupos apresentaram
correlagdo negativa e significativa entre a fase de resisténcia do estresse e o escore total de
mindfulness, e entre presenca geral do estresse e o escore total de mindfulness, entretanto o
grupo de meditagao teve um efeito maior. Por fim, os resultados do estudo sugerem que a
intervencdo promoveu reducao do estresse de forma geral, aumento das habilidades de
mindfulness e ainda indicou que o aumento dos scores de mindfulness podem ter influéncia na

reducao do estresse.
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Outro estudo teve o intuito de verificar se o treino de mindfulness, em conjungdao com
o nivel individual de autorregulagdo do comportamento, modificaria o uso de estratégias de
coping em estudantes de psicologia (De la Fuente et al., 2018). Para isso, os autores
promoveram um ensaio clinico randomizado, que contou com um total de 38 estudantes, com
idades entre 18 e 29, 33 mulheres e cinco homens, divididos entre o grupo experimental e o
grupo controle. As variaveis de sexo € ano do curso foram controladas com fim de evitar
contaminagao nos resultados. Os instrumentos utilizados foram o Spanish Self-Regulation
Questionnaire, Short version (Pichardo et al.,, 2014) e a versdao espanhola da Coping
Strategies Scale - EEC-Short (De la Fuente, 2014). Os testes foram aplicados antes da
intervencgdo e apds em condi¢des semelhantes, entretanto o pds-teste teve coincidéncia com o
periodo de provas finais. Os participantes do estudo foram selecionados a partir de uma
disciplina oferecida na Universidade de Almeria (Espanha) intitulada “Learning and
practicing mindfulness”. Dos 41 estudantes matriculados, 38 formaram a amostra do estudo,
sendo que estudantes com experiéncia prévia de mindfulness foram excluidos. A intervengao
contou com 10 sessdes de uma hora e meia administradas semanalmente e consistiu no
aprendizado geral e na pratica do mindfulness por 40 minutos diarios. O objetivo principal
para os participantes era que ndo visassem tentar controlar seus pensamentos, sensacdes
fisicas, sentimentos ou até mesmo a respiragdo, mas que sim, os sentissem e os aceitassem
conforme suas aparigdes. Todos os encontros tiveram praticas de meditacdo, € em sua
maioria, exercicios ¢ metaforas da Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT). O intuito do
uso das metaforas e dos exercicios da ACT foi de ensinar e promover a experiéncia de que
quando tentamos controlar e ou eliminar eventos privados desagradaveis, estes s6 tendem a
aumentar a frequéncia e a intensidade. Além disso, também foi ensinado o “Body Scan”, uma
técnica de escaneamento corporal que envolve focar a atengdo para partes especificas do

corpo de maneira sistematica e sem julgamentos. Tal promove maior discriminagao e
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consciéncia do individuo sobre suas sensa¢des e as mudancas em seu corpo. Em conjunto, a
ideia do treinamento era de ensinar a discriminacao dos eventos privados € sua aceitacao,
para que os participantes pudessem notar, aceitar e deixa-los fluir livremente.

Os resultados do estudo indicaram que um maior numero de estratégias foi produzido
no poés-teste, especialmente quando os individuos tinham um maior nivel de autorregulacao,
esse resultado pode ter influéncia de os estudantes estarem em periodo de avaliagdes.
Também foi apontado que o treino de mindfulness nao teve efeito geral em relacdo ao
aumento total do namero de estratégias de coping utilizadas, somente em tipos especificos de
estratégias. Ainda, os resultados sugeriram que o tratamento de mindfulness em individuos
com baixos niveis de autorregulacdo levou a reducao de estratégias de coping focadas na
emog¢do. Ainda, foi verificado que estratégias como a evitagdo, distragdo, desabafo e
isolamento foram significativamente reduzidas pelo treinamento de mindfulness em todos os
casos, especialmente para estudantes com baixa autorregulagdo. Por fim, foi indicado que
comportamentos relacionados ao isolamento e uso de substancias como coping diminuiram,
principalmente, em estudantes com baixos niveis de autorregulacdo. Com isso, esses
resultados indicam beneficio da intervencdo de mindfulness para os estudantes. Copings
saudaveis como nao dar atencao a sensagdes negativas quando tomando uma decisao e pedir
ajuda aumentaram de frequéncia, enquanto copings nao sauddveis como o isolamento,
evitagao e uso de substancia diminuiram.

Menezes e Bizarro (2015) investigaram os efeitos da meditacao focada na ansiedade e
na dificuldade de regulacdo emocional. Para isso, o estudo investigou os efeitos de um
treinamento de meditacao focada (MF) nos processos de regulacdo emocional em estudantes
universitarios € os comparou com um grupo de relaxamento progressivo (RP) e um grupo
controle de lista de espera (LE). Os critérios de exclusdo dos participantes foram nao ter entre

20 e 40 anos de idade, relatar algum transtorno psiquiatrico ou neurolégico, estar utilizando
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medicacdo psicoativa, estar em tratamento psicoterapéutico ou ter experiéncia prévia com
meditagdo ou yoga. Dos 524 interessados, 178 foram considerados elegiveis e 108
confirmaram o interesse, 99 se apresentaram para o pré-teste e 74 terminaram o experimento
(MF= 26, RP = 24, LE = 24). Os instrumentos utilizados foram um Questionario
Sociodemografico, o Self-Report Questionnaire -SRQ (Mari & Williams,1986), o Difficulties
in Emotion Regulation Scale - DERS (Coutinho et al., 2010), o State and Trait Anxiety
Inventory-STAI (Fioravanti et al., 2006) e o Adult Self~-Report Scale-ASRS (Mattos et al.,
2006), ainda foi utilizado um questiondrio para avaliar a intervengdo e um formulério para
anotar a frequéncia da pratica durante a intervengdo de seis semanas. O estudo consistiu em
um ensaio clinico randomizado amparado no design Intention to Treat, o pré e o poOs-teste
foram realizados nas duas semanas antecedentes e posteriores a intervengao. Os treinamentos
de MF e RP tiveram duragdao de uma hora e meia cada e foram realizados uma vez por
semana, durante seis semanas, por um profissional experiente. O treinamento de mindfulness,
resumidamente, teve sua estrutura em torno de discussdes com os participantes, instrucoes,
exercicios de respiracao, seguidos da pratica formal da medita¢ao e de uma discussao final
sobre o encontro em questdo. A pratica formal teve duracdo de 15 minutos no primeiro
encontro, 20 no segundo e 30 nos demais e pode ser feita em uma cadeira ou de pernas
cruzadas no chao. Ainda, foi instruido que os participantes contassem suas exalacoes de 1-10
e de 100-0 para auxiliar na manutencao da consciéncia no momento presente. O treinamento
de RP contou com estrutura semelhante, entretanto a pratica formal da meditagao foi trocada
por exercicios de tensionamento e relaxamento de musculos especificos. Cada sessao focou
em partes diferentes do corpo e os participantes foram instruidos a relaxar cada tensao do seu
corpo até sentirem-se totalmente relaxados.

Os resultados do estudo indicaram que somente o grupo de MF apresentou reducao

estatisticamente significativa na desregulacao emocional no geral. Mais especificamente, foi
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evidenciado redu¢des de tamanho de efeito moderado nas estratégias de Acesso Limitado a
Regulagdes Emocionais Efetivas e de Nao Aceitagao das Respostas Emocionais. Em relagao
aos tracos de ansiedade, somente o grupo de MF apresentou melhoras, ¢ a redugdo de
desregulagdao emocional foi correlacionada com redugdo nos tragos de ansiedade. Ainda, foi
correlacionado uma maior frequéncia no grupo de MF com uma redugao de dificuldades em
Acessar Estratégias de Regulacdo Emocional Efetivas, Controle de Impulso, e Clareza
Emocional. Estes resultados permitem inferir que o treinamento de mindfulness promoveu
melhoras tanto na ansiedade como na desregulagdo emocional de estudantes universitarios
saudaveis. Tal pode ser devido ao fato do treinamento de mindfulness promover maior acesso
a estratégias de regulacao emocional efetivas e aceitacdo das emocdes, 0 que acarreta em
beneficios psicoldgicos que o RP ndo contempla.

O estudo de Azevedo e Menezes (2020) teve interesse em verificar os efeitos de um
Programa Terapia Cognitiva Baseada em mindfulness sobre a autoeficacia, o estresse € o
mindfulness disposicional em estudantes de graduagdo. O estudo contou com um método
quase-experimental longitudinal com uma amostra final de 13 estudantes. Os instrumentos
utilizados foram a Escala de Estresse Percebido - EEP-14 (Luft et al., 2007), o Questionario
das Cinco Facetas de Mindfulness-FFMQ-BR (Barros et al., 2014) e a Escala de Autoeficacia
Geral Percebida - EAGP (Gomes-Valério, 2016). A intervengao foi ministrada em grupo, por
um profissional experiente, uma vez por semana, por oito semanas, com dura¢do de 2,5 horas
cada. O programa foi realizado experiencialmente e seguiu o curriculo das Terapias
Cognitivas Baseadas em Mindfulness (MBCT), no qual estavam disponiveis informagdes
sobre as praticas e conteido de psicoeducacdo. Além disso, os participantes receberam
apostilas e dudios a cada semana para realizar praticas entre as sessoes.

Apesar das limitagcdes do estudo, como seu baixo numero de participantes e a falta de

randomizagdo e de grupo controle, os resultados indicaram que o nivel de estresse percebido
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reduziu e os niveis de autoeficicia geral percebida e de mindfulness aumentaram. Também foi
notada uma correlagdo moderada entre os escores EPP e FFMQ-BR, ou seja, quanto menor o
estresse percebido, maiores os niveis de mindfulness. Ainda, as autoras hipotetizaram, haja
vista que o delineamento do estudo ndo permitiu interpretagdes conclusivas, que o efeito da
intervencdo no aumento da autoeficacia geral e de mindfulness talvez seja moderado pela
redu¢ao do estresse; ou que o aumento de mindfulness induziu a reducdo do estresse
percebido que, por conseguinte aumentou a autoeficacia. Apesar de inconclusivos, esses
resultados levantam hipdteses a serem testadas por estudos futuros sobre o efeito do
mindfulness em relacao ao estresse.

O estudo de Messer et al. (2016) comparou dois treinamentos online, um de
mindfulness e um de relaxamento, entre si € com um grupo controle sem tratamento para
examinar as variaveis de estresse, coping e mindfulness. A amostra contou com 157
estudantes que tiveram como incentivo créditos extra para seus cursos. Os instrumentos
utilizados foram: a escala de estresse percebido (Cohen et al., 1983), o The Five Facet
Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) e o The Coping Inventory for Stressful
Situations (Endler & Parker, 1999). Os estudantes foram direcionados a um site no qual
fizeram um cadastro e foram randomizados entre os grupos os quais apresentaram condig¢des
equivalentes em todas as medidas no pré-teste. Todos os exercicios foram feitos através da
internet e os participantes tiveram liberdade para escolher quando e onde os realizar. Para
rastrear a complacéncia nos grupos de mindfulness e relaxamento, os participantes eram
lembrados e requisitados a clicar em um link apos cada exercicio. Este /ink somente aparecia
ao final dos exercicios e desaparecia se nao clicado em cinco minutos, os videos ndo podiam
ser adiantados e nem ter sua duragdo vista pelos participantes.

O treino de mindfulness foi baseado no protocolo de redugdo de estresse de

Kabat-Zinn’s (1982). A intervencao teve duracdo de trés semanas, os participantes tiveram
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acesso a trés exercicios de meditacdo guiada, um por semana, e foram instruidos a repeti-los
pelo menos trés vezes na semana. Os exercicios tiveram duragdo entre 12 ¢ 20 minutos. Na
primeira semana o exercicio teve foco em promover aos participantes consciéncia de suas
sensagdes. No segundo exercicio os participantes praticaram o Body Scan com fim de treinar
a consciéncia das sensagdes do corpo e relaxar as areas tensas. Na terceira semana, O
exercicio consistiu em observar as sensagoes fisicas, pensamentos € emogoes sem julgamento
e reacdo. Ainda, na condi¢do mindfulness, textos introdutorios com ideias para a pratica diaria
foram distribuidos. O treino de relaxamento utilizado foi o treinamento de relaxamento
muscular progressivo de Goto (2006) que foi derivado do trabalho original de Jacobson
(1925). Os participantes receberam um exercicio em forma de audio com duragdo de 17
minutos e foram instruidos a realizé-lo trés vezes na semana. Os participantes da condi¢ao de
controle nao realizaram nenhum exercicio e foram requisitados a retornar ao website trés
semanas depois para realizar os pos-testes. Dos 157 estudantes, 114 completaram o estudo,
tendo os treinos de mindfulness e relaxamento apresentado taxas de desisténcia de 38% e
37% respectivamente. Os resultados indicaram que ambos grupos de mindfulness e
relaxamento promoveram reducdao dos niveis de estresse em comparacdo a condicdo de
controle. Entretanto salienta-se que os beneficios do treinamento de mindfulness foram
superiores, haja vista os aumentos nos escores de mindfulness e de redugdo de copings
orientados por emogdes, efeitos que foram observados somente no grupo de mindfulness.
Conforme se pode observar a partir da literatura sao extensas as evidéncias sobre os
beneficios do uso de mindfulness para o estresse. Os treinamentos de mindfulness se
mostraram palataveis ao publico universitario que mostrou interesse e baixas taxas de
desisténcias nas intervengoes. Encontra-se uma maior frequéncia nos treinamentos da pratica
formal da meditagdo, do Body Scan e de exercicios com intencdo de promover aceitacdo e

consciéncia. Os treinamentos apresentaram duracdo minima de 3 semanas e méaxima de 14



37

semanas e¢ contemplaram tanto o formato onl/ine como o presencial, sendo introduzidos até
mesmo como disciplinas universitarias. Nao foram encontradas diferencas entre géneros. Em
relacdo ao coping, identificaram-se relacdes positivas entre o mindfulness e copings racionais
e relacdo negativa com copings emocionais € de esquiva (Messer et al., 2016; Palmer &
Rodger, 2009). Ainda, foram notados beneficios em dimensdes como o sono, a
auto-compaixao, a aceitacdo, a regulacdo emocional e a ansiedade (Greeson et al., 2014;
Menezes e Bizarro, 2015). Em relagdao ao estresse, o mindfulness apresentou resultados
promissores ¢ de qualidade similar e superior as intervengdes de relaxamento. Essa vantagem
pode ser em fungdo do treinamento de mindfulness ensinar o individuo uma postura nao
reativa e nao julgadora frente aos pensamentos € emogdes. Além disso, o treinamento de
mindfulness aumenta o repertorio de estratégias efetivas de regulacdo emocional e aceitagdo.
Assim, além da reducdo do estresse em si, a pratica pode atingir uma maior amplitude,

promovendo beneficios adicionais (Menezes & Bizarro, 2015; Messer et al., 2016).

Pandemia, estresse, coping e mindfulness

A pandemia da COVID-19 promoveu muitas mudangas na sociedade e na vida
individual e fatores estressantes foram potencializados. Os efeitos da doenga e do isolamento
social realizado entre tantos outros estressores tém sido estudados. Dados de uma revisio
sistematica apontaram a prevaléncia de estresse (29,6%), ansiedade (31,9%) e depressdo
(33,7%) na populagdo geral da Asia e da Europa durante o surto de COVID-19 (Salari et al.,
2020). A pandemia ocasionou o aumento dos niveis de estresse e medidas como o
distanciamento social ¢ a quarentena promoveram danos para a saude mental (Yan et al.,
2021). O estudo de Yan e colaboradores (2021), por meio de um questiondrio online, contou
com 3233 participantes chineses. Os resultados indicaram que maiores niveis de estresse

percebido eram acompanhados com maior frequéncia por transtornos emocionais como
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depressao, transtornos de ansiedade e neurastenia. Além disso, os participantes que
apresentavam estilos de coping negativos como uso de substincias e evitagdo tinham
tendéncia de apresentar transtornos emocionais. A pesquisa online feita com estudantes da
Arabia Saudita de AlAteeq e colaboradores (2020) indicou que 55% dos estudantes
apresentavam estresse percebido moderado e 30,2% apresentavam alto estresse percebido.

O estudo de Son et al. (2020) visou entender os efeitos da pandemia na saude mental e
no bem-estar de estudantes universitarios dos Estados Unidos da América. Dos 195
participantes, 138 (71%) indicaram aumento de estresse e ansiedade em relacdo a pandemia.
Da amostra total, 91% relataram efeitos negativos da pandemia como: dificuldades de
concentra¢do (89%); perturbagdes nos padrdes de sono (86%); declinio de intera¢des sociais
(86%); aumento da preocupacdo em relacdo a performance académica (82%). Dos 138
participantes que apresentaram aumento de estresse referente a pandemia, 105 explicaram as
estratégias de coping que estavam utilizando para lidar com o estresse e a ansiedade. Foi
identificado que 23% utilizavam copings negativos como ignorar as noticias (10/105), dormir
mais (7/105), distrair-se com tarefas (5/105), beber ou fumar (2/105). Os participantes
também apresentaram copings positivos (29%) como meditacdo e exercicios de respiragdo
(18/105), copings espirituais (7/105), manutencdo da rotina (4/105) e reenquadramento
positivo (2/105). A maioria dos participantes relatou utilizar passatempos (71/105) e alguns
planejamento de atividades (15/105). Ainda, 34% relatou procurar suporte com familiares e
amigos como principal meio de lidar com o estresse e a ansiedade durante o surto de
COVID-19.

Os impactos da pandemia na satude da populacao global sdo evidentes. Desse modo, ¢
imprescindivel ressaltar que o presente estudo ocorreu durante a pandemia COVID-19 na
qual a populagdo passou por um momento singular de maiores riscos para a saude, tanto

fisica como mental. Sendo assim, frente aos possiveis beneficios das praticas de mindfulness,
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pesquisadores estudaram os efeitos das MBI no contexto pandémico. Apesar de preliminares,
os estudos apresentam efeitos positivos como diminui¢ao da ansiedade, estresse, problemas
de aten¢do e laténcia do sono (Weis et al., 2020). Também foi observado que a pratica de
mindfulness pode contribuir no ajustamento a pandemia e no bem-estar dos estudantes
universitarios (Sun et al., 2022). Por mais, as IBM online apresentaram resultados
promissores como a diminui¢do do estresse, ansiedade e depressdo durante o surto da
COVID-19 (Yeun et al., 2022). Apesar da concisa literatura, os resultados indicam as IBM
como efetivas mesmo em uma situagdo delicada como uma pandemia. Entretanto, muitos
estudos sdo necessarios nos proximos anos para que possamos entender a extensdo dos

efeitos da pandemia do COVID-19.
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Justificativa

O periodo universitario, junto ao inicio da adultez, ¢ uma das fases do
desenvolvimento que tende a demonstrar maior sensibilidade ao estresse. Pode ser também
um momento em que alguns transtornos mentais tém maior probabilidade de emergir. Além
disso, tal populacdo ja sensivel vem enfrentando a maior pandemia deste século, com duracao
longa. Faz-se necessario desta forma realizar estudos de levantamento para monitorar essa
fase importante da vida.

Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi investigar as possiveis relagdes do
mindfulness disposicional com a pratica de mindfulness, o estresse e as estratégias de coping
em jovens estudantes universitarios no contexto brasileiro. Para tanto, um estudo empirico
apresentado em formato de artigo ¢ apresentado a seguir. Espera-se oferecer evidéncias que

possam promover embasamentos para futuras intervengdes.
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Consideracoes Finais

Esta Dissertacdo teve como objetivo investigar as relagdes do mindfulness
disposicional pratica de mindfulness com o estresse e as estratégias de enfrentamento em
jovens estudantes universitarios. Para isto, foi apresentado uma introducao sobre o tema e seu
contexto atual e seguinte um estudo empirico de levantamento transversal. Mais
especificamente, foram exploradas questdes a respeito da frequéncia e dosagem de
mindfulness e seus efeitos no estresse e nas estratégias de enfrentamento. Ainda, foram
investigadas relagdes do estresse com as estratégias de enfrentamento e outras varidveis
sociais.

A relevancia do tema emerge frente aos efeitos da pratica de mindfulness. Palmer e
Rodger (2009) evidenciaram que estudantes com baixos niveis de mindfulness percebiam
mais estresse do que aqueles com niveis moderados ou altos de mindfulness. Também foram
constatadas relacdes positivas entre mindfulness e estratégias de coping racionais e relagdes
negativas com estratégias de coping emocionais e de evitacdo. Os resultados de uma
meta-andlise (Regehr et al., 2013) apontaram que estratégias baseadas em mindfulness sdo
efetivas para reduzir o estresse, a ansiedade, a depressdo e as respostas de cortisol em
estudantes de universidades. Ainda, as IBM apresentaram resultados promissores dentro do
contexto pandémico atual (Sun et al., 2022; Yeun et al., 2022).

Em vista dos altos niveis de problemas de saide mental reportados por estudantes
universitarios, do momento singular gerado pela pandemia da COVID-19, e dos beneficios
das estratégias baseadas em mindfulness, seria indicativo de que universidades examinassem
meios para promover acesso a intervengdes em ampla escala. De acordo com Regehr et al.
(2013), os projetos desse tipo possuem beneficios que afetam tanto o individuo quanto o
coletivo, uma vez que apresentam potencial para promover habilidades para os estudantes e

reduzir os custos de demandas relacionadas a saude mental dos universitarios.



42

Os resultados desta dissertacdo apontaram o interesse dos participantes nas praticas
meditativas em que um em cada seis praticava mindfulness. Além disso, as estratégias de
enfrentamento mais frequentes foram o planejamento, a autodistra¢dao, autoculpa e a
aceitagdo. Os praticantes de mindfulness apresentaram menos estresse percebido, maiores
niveis de mindfulness ¢ maiores escores em estratégias de enfrentamento como o coping
ativo, o suporte emocional, reinterpretacao positiva, religiosidade e planejamento e menor na
autoculpa. Além disso, as varidveis pertinentes ao mindfulness foram correlacionadas
positivamente com enfrentamentos saudaveis e negativamente com o estresse ¢
enfrentamentos nao saudaveis. Também foi observado que a dosagem apresentou efeitos nos
resultados, tendo em vista a frequéncia semanal, praticantes diarios apresentaram escores
menores na estratégia de enfrentamento autoculpa e praticantes de longo prazo apresentaram
escores maiores em aceitacdo € menores em estresse. Em face do exposto, pode-se sugerir
que a pratica regular e de longo prazo do mindfulness apresenta um efeito protetivo contra o
estresse, além de promover o desenvolvimento de habilidades de enfrentamento saudaveis.

O estresse foi correlacionado positivamente com estratégias de enfrentamento nao
saudaveis como a autoculpa e o desinvestimento comportamental, além do coping ativo.
Ressalta-se que tanto o enfrentamento de aceitacao (COPE) como a variavel aceitacao (EFM)
de mindfulness apresentaram correlagdes negativas com o estresse, o que indica um papel
importante das habilidades de aceitagdo frente a adversidades.

Observou-se que os praticantes de mindfulness apresentavam maiores frequéncias de
praticas religiosas e de realizacdo de terapia do que os nao praticantes. Salienta-se que foram
verificadas diferengas significativas entre os participantes que consideravam estar em
situagOes financeiras adversas ou boas. Tal se mostrou presente tanto no estresse como em
algumas estratégias de enfrentamento e na variavel de mindfulness aceitagdo. Sendo assim,

pondera-se que uma boa situagdo econdmica pode evitar estressores como pode promover
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contextos mais favoraveis para o uso de enfrentamentos saudéveis. E relevante destacar que o
presente estudo foi desenvolvido durante a pandemia de COVID-19, e a coleta de dados foi
realizada entre o final de 2021 e o inicio de 2022. Os resultados mostraram que cerca de dois
tergos dos participantes relataram que o estado emergencial decorrente da pandemia afetou
muito ou extremamente o seu estado psicolédgico.

O estudo apresentou algumas limitagdes, entre elas o numero de participantes
praticantes de mindfulness foi conciso, o que pode ter contribuido para os resultados de
tamanhos de efeitos fracos e moderados nas analises. Além disso, o estudo ocorreu durante a
pandemia COVID-19. Neste sentido, incentiva-se o desenvolvimento de estudos em outros
momentos, tanto em crises como entre seus hiatos € com um numero de participantes maior a
fim de ratificar os achados tanto deste estudo como sobre o assunto. A falta de consenso na
literatura sobre a estrutura do coping dificulta a integracdo entre estudos e instrumentos.
Outras possiveis limitagdes sdo os vieses de interesse e de selecdo, uma vez que os
participantes que tiveram a inclinagdo de interagir com o convite € se mantiveram até o final
provavelmente tem afinidade ou interesse pelo tema. Sendo assim, a coleta em ambiente
digital também representa uma limitagao para participantes que nao dispdem de facil acesso
as redes. Além disso, o delineamento transversal limita as inferéncias, por exemplo, se os
praticantes ou pessoas com escores mais altos em mindfulness apresentaram beneficios ao
longo do tempo. Neste sentido, pesquisas de delineamento longitudinal s3o importantes para
entender este fendomeno no decorrer do desenvolvimento humano.

Por fim, esta Dissertagdo sugere que a pratica de mindfulness pode fornecer uma
protecdo contra os estressores € desempenha um fator essencial nas estratégias de
enfrentamento. Devido a sua disposicdo profilatica e com bons efeitos no contexto da
pandemia COVID-19, a pratica de mindfulness pode apresentar beneficios coletivos, como a

reducdo dos custos com servigos de saude. Além disso, sua facil disseminagdo e baixa
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incidéncia de efeitos adversos a tornam uma opg¢ao promissora em termos de custo-beneficio,
0 que permite que seja implementada como pratica complementar nas universidades. Por
meio dessa pratica, os alunos podem desenvolver habilidades uteis para lidar com o estresse e
outras dificuldades emocionais, melhorando significativamente sua saude mental. Desse
modo, a pratica de mindfulness surge como uma ferramenta para impulsionar o bem-estar
geral da comunidade universitaria, oferecendo uma alternativa acessivel e eficaz. Para dar
continuidade aos estudos nessa area, sugere-se a ampliacdo do tamanho da amostra ¢ a

adog¢do de novos delinecamentos de pesquisa.
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ANEXO A - Questionario Sociodemografico e de Informacdes sobre Satide e Familia

(QSDH

1. Vocé tem entre 18 e 29 anos e esta cursando o ensino superior pela primeira vez?
()Sim ( )Nao
2. Sexo: () Feminino () Masculino () Outro

3. Data de nascimento: /]

4. Pais de nascimento:

5. Estado de residéncia:

6. Estado Civil:

( ) Solteiro

( ) Unido Estavel

( ) Unido Estavel ou Casado, porém morando em casas separadas
( ) Casado

( ) Divorciado/Separado

( ) Viavo

7. Qual sua orientagao sexual?

8. Qual ¢ a sua “cor ou raga/etnia”?

9. Quantas pessoas moram na sua casa, incluindo vocé?

10. Como vocé percebe a sua situacao financeira atual?

( )Péssima ( )Ruim ( )Razoavel ( )Boa () Muito Boa
11. Como voce percebe o seu estado de saude no atual momento da sua vida?

( )Péssima ( )Ruim () Razoavel ( )Boa () Muito Boa
12. Qual ¢ o seu curso de graduacao?

13. Em qual semestre do curso vocé esta?

14. Em que instituicdo vocé estuda?




59

15. Vocé ¢ adepto de alguma religido ou pratica espiritual? ( )Sim () Nao

16. Se vocé respondeu sim a pergunta anterior, descreva brevemente:

17. Com que frequéncia vocé realiza suas praticas religiosas ou espirituais?

( )Umaveznasemana( )DuasaTrés ( ) Quatroou mais ( ) Nao pratico

18. Vocé foi diagnosticado com COVID-19? () Sim () Nao

19. Quanto vocé considera que foi afetado pela pandemia da COVID-19?

( )Nada ( )Umpouco ( )Maisoumenos ( ) Muito( )Extremamente
20. Em relagdo ao seu estado psicologico, quanto vocé considera que a pandemia da

COVID-19 o afetou?

( )Nada ( ) Um pouco () Mais ou menos () Muito ()
Extremamente
21. Vocé faz uso de algum medicamento com periodicidade? () Sim ( )

22. Qual tipo de medicamento?

23. Voce esta fazendo terapia? () Sim () Nao
24. Voce ja fez terapia? ( )Sim () Nao
25. Voce ja foi diagnosticado com depressao e ou ansiedade?
( )Sim ( )Nao
26. Voce pratica mindfulness ou alguma meditacdo semelhante?
() Sim () Nao
27. A quanto tempo vocé pratica mindfulness ou alguma meditacao semelhante?
( )Menosdeumano ( )Entrele3anos ( )3 anosoumais( )Nao pratico
28. Quantos dias na semana vocé pratica mindfulness ou alguma meditacao

semelhante?
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( )Umdia ( )Dois( )TrésaSeis ( ) Diariamente ( ) Nao pratico

29. Por qué vocé pratica mindfulness ou alguma meditacdo semelhante?

30. Descreva como vocé pratica mindfulness ou alguma meditacao semelhante:

31. Onde vocé pratica mindfulness ou alguma meditacdo semelhante?

32. O quao disposto vocé estaria a participar de uma intervencao de mindfulness?

( )Nada ( )Pouco ( )MaisouMenos ( )Muito ( ) Extremamente

33. Vocé estd passando por algum momento em que esta se sentindo mais exigido que
o normal? (Ex: Final do semestre, avaliagdes, familia, mudanca no trabalho).

( )Sim ( )Nao

34. Se voc€ marcou sim na pergunta anterior, descreva brevemente o porqué:

35. O que tem ajudado vocé a lidar com estas demandas?
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ANEXO B - Escala Filadélfia de Mindfulness - EFM (Silveira et al., 2012)

*Avalie com que frequéncia vocé experienciou cada uma das situagdes sugeridas nas

seguintes frases na ultima semana.

0 1 2 3 4
Nunca Raramente As vezes Frequentemente Muito Frequentemente
1 Eu estou ciente de quais pensamentos estdo passando em minha mente. 3
2 Eu tento me distrair quando sinto emogdes ndo prazerosas. 3
3 Quando falo com outras pessoas, estou ciente de suas expressdes corporais ¢ faciais. 3
4 Ha aspectos sobre mim mesmo sobre 0s quais eu ndo quero pensar. 3
5 Quando tomo banho, estou ciente de como a a4gua corre sobre meu corpo. 3
6 Eu tento ficar ocupado para evitar que pensamentos ¢ sentimentos me venham a mente. 3
7 Quando estou alarmado, percebo o que ocorre dentro de meu corpo. 3
8 Eu gostaria de poder controlar minhas emogdes mais facilmente. 3
9 Quando ando pela rua, tenho consciéncia dos cheiros e do ar tocando meu rosto. 3
10 Eu digo pra mim mesmo que ndo deveria ter certos pensamentos. 3
11 Quando alguém me pergunta como estou me sentindo, posso identificar minhas emogdes 3
facilmente.
12 Ha coisas sobre as quais eu tento ndo pensar. 3
13 Tenho consciéncia dos pensamentos que estou tendo quando meu humor muda. 3
14 Eu digo a mim mesmo que ndo deveria me sentir triste. 3
15 Eu percebo mudangas dentro de meu corpo, como meu coragdo batendo mais rapido ou 3
meus musculos ficando tensos.
16 Se ha algo que ndo quero pensar, eu tento fazer varias coisas para tirar isso da minha mente. 3
17 Sempre que minhas emogdes mudam, imediatamente eu me torno consciente delas. 3
18 Eu tento deixar os meus problemas fora de minha mente. 3
19 Quando falo com outras pessoas, estou consciente das emogdes que experiencio. 3
20 Quando lembro de algo ruim, eu tento me distrair para fazer aquilo ir embora. 3
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ANEXO C — COPE BREVE (Brasileiro, 2012)

Estamos interessados em saber a maneira como vocé estd tentando lidar com uma
situagdo dificil. Cada item abaixo se refere a uma maneira especifica de lidar com essa
situagdo. Avalie cada item separadamente, respondendo com as opgodes 1, 2, 3 ou 4 dentro dos
parénteses. Responda as questdes da forma mais sincera possivel.

1 - Nao tenho feito de jeito nenhum

2 - Tenho feito um pouco

3 - Tenho feito mais ou menos

4 - Tenho feito bastante

() 1. Tenho me dedicado ao trabalho ou outras atividades para me distrair.

() 2. Tenho concentrado meus esforgos para fazer alguma coisa em relagdo a situacao
na qual me encontro.

() 3. Tenho dito a mim mesmo (a): “isto nao ¢ real”.

( ) 4. Tenho consumido alcool ou outras drogas/medicamentos para me sentir melhor.

() 5. Tenho recebido apoio emocional de outras pessoas.

() 6. Estou desistindo de enfrentar a situagao.

() 7. Tenho tomado alguma atitude para tentar melhorar a situagao.

() 8. Tenho me negado a acreditar que essa situacao tenha acontecido.

() 9. Tenho dito coisas para extravasar meus sentimentos desagradaveis.

() 10. Tenho recebido ajuda e conselhos de outras pessoas.

() 11. Tenho consumido alcool ou outras drogas/medicamentos para me ajudar a
superar a situagao.

() 12. Tenho tentado enxergar a situacdo de outra forma para fazé-la parecer mais

positiva.



()13.
()14,
()15.
() 16.
()17.
()18
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Tenho me criticado.

Tenho tentado criar uma estratégia em relagdo ao que fazer.
Tenho recebido conforto e compreensao de alguém.

Estou desistindo de tentar enfrentar a situagao.

Tenho tentado enxergar algo de bom no que estd acontecendo.

Tenho feito piadas sobre a situagao.

() 19. Tenho feito coisas para pensar menos na situacdo como ir ao cinema, ver TV,

ler, sonhar acordado(a), dormir ou ir as compras.

()20.
()2l
()22.
()23.
()24,
()25.
()26.
()27.

()28.

Tenho aceitado a realidade do fato acontecido.

Tenho expressado meus sentimentos negativos.

Tenho tentado encontrar conforto em minha religido ou crengas espirituais.
Tenho tentado obter conselho ou ajuda com outras pessoas sobre o que fazer.
Tenho aprendido a conviver com esta situagao.

Tenho pensado bastante sobre os passos que irei dar.

Tenho me culpado pelas coisas que aconteceram.

Tenho orado ou meditado.

Tenho ridicularizado a situagao.
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ANEXO D - Escala de Estresse Percebido - (Luft et al., 2007)

As questdes nesta escala perguntam sobre seus sentimentos e pensamentos durante o
ultimo més. Em cada caso, sera pedido para vocé indicar o quao frequentemente vocé tem se
sentido de uma determinada maneira. Embora algumas das perguntas sejam similares, ha
diferencas entre elas e vocé deve analisar cada uma como uma pergunta separada. A melhor
abordagem ¢ responder a cada pergunta razoavelmente rapido. Isto €, ndo tente contar o
numero de vezes que vocé se sentiu de uma maneira particular, mas indique a alternativa que
lhe pareca como uma estimativa razoavel. Para cada pergunta, escolha as seguintes
alternativas:

0= nunca

1= quase nunca

2= as vezes

3= quase sempre

4= sempre

Neste ultimo més, com frequéncia...

1 Vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente? 011]2]3]|4
2 Vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas importantes em sua vida? 011]2131|4
3 Vocé tem se sentido nervoso e “estressado”? 011]2]3]|4
4 Vocé tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da vida? Of1121]3]4
5 Vocé tem sentindo que esta lidando bem com as mudangas importantes que 0[1]2]3]|4

estdo acontecendo em sua vida?

6 Vocé tem se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas 0111213]4
pessoais?

7 Vocé tem sentido que as coisas estdo de acordo com a sua vontade? 011]2]3]|4

8 Vocé tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que vocé tem 0[1]2]3]|4
que fazer?

9 Vocé tem conseguido controlar as irritagdes em sua vida? 011]213]|4




10

Vocé tem sentido que as coisas estdo sob o seu controle?

11

Vocé tem ficado irritado porque as coisas que acontecem estao fora do seu
controle?

12

Vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer?

13

Vocé tem conseguido controlar a maneira como gasta seu tempo?

14

Vocé tem sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de vocé acreditar
que ndo pode supera-las?
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ANEXO E - Parecer Consubstanciado do Comité de Etica em Pesquisa

INSTITUTO DE PSICOLOGIA

DA UNIVERSIDADE FEDERAL W
DO RIO GRANDE DO SUL -

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Relagdes da pratica de mindfulness com o estresse e as estratégias de coping em
jovens estudantes universitarios.

Pesquisador: Claudia Hofheinz Giacomoni

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 47262021.7.0000.5334

Instituigdo Proponente: Instituto de Psicologia - UFRGS

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 5.020.483

Apresentagdo do Projeto:

As informagies elencadas nos campos “Apresentagdo do Projeto”, "Objetive da Pesguisa” e "Avaliagdo dos
Riscos & Beneficios™ foram retiradas do arguivo InformagSes Basicas da Pesquisa
{PB_INFORMAGOES_BASICAS DO _PROJETO_1750243 pdf de 06.00.2021) efou do Projeto Detalhado
(Projeto_RonaldoRizzi_Modificado_2.pdf, de 06.09.2021): Resumo, Metodologia, Critérics de Inclus&o e
Critérics de Exclus&o.

Trata-se de uma pesquisa de mestrado, gue busca investigar as possiveis relagbes da pratica de
mindfulness com o estresse e as esiratégias de coping em jovens estudanies universitarios no contexio
brasileiro, com finalidade de promower embasamentos para possiveis futuras intervengdes. 580 elencados
os seguintes objetivos especificos: 1) examinar a presenga e 8 frequéncia da pratica de mindfulness, ou
algum tipo de meditagdo equivalente, em jovens estudantes universitarios; 2) explorar as estratégias de
coping utilizadas por jovens estudantes universitérios; 3) investigar o estresse percebido em jovens
estudantes universitarios; 4) explorar as relagbes entre a frequéncia da pratica de mindfulness, o estresse
percebido e uso de estratégias de coping; 5) investigar relagbes entre a pratica de mindfulness, o estrasse
percebido, as estratégias de coping e varidveis socioecondmicas e sociodemograficas. Serd utilizado um
delineamento ndo experimental, & & caracterizada como uma pesquisa de levantamento. Seréo aplicados,

de forma on-line, por meio de um questiondrio no Google Forms, os saguintes
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instrumenios: 1) Questiondrio; 2) Escala Filadélfia de Mindfulness (EFM); 3) Questionario COPE breve; 4)
Escala de Estresse Percebido (EFP-14). Os participantes da pesquisa serfo 400 jovens estudantes
universitérios que estio cursando o ensino superior pela primeira vez, gue tenham idade minima de 18 anos.
& maxima de 28 anos, os quais serdo convidados a participar da pesquisa através de redes sociais online.
Além disso, também serfo enviades convites por e-mail, por whatsapp, nas redes sociais facebook,
instagram e twitter @ também por cartazes com QRcode, além de snowball. Previamente ao inicic da
pesquisa serd realizado um estudo piloto para avaliagéo da plataforma e tempo médio de resposta. Os
participantes terdo acesso a um link que os encaminhard ao formuldrio da pesquisa, onde o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) estard exposto para leitura e concordancia. Sera ufilizado o
pacote estatistico Jamovi para tratamento e andlises dos dados. Serfo realizadas andlises de dispersdo ou
variabilidade (simetria e assimetria), anilises descritivas, testes para comparagio entre grupos e andlises
comelacionais e de regresséo.

Objetivo da Pesguisa:

Ohbjetivo Primario:

Imvestigar as relagbes da pratica de mindfulness com o estresse e as esiratégias de coping em jovens
estudantes universitarios.

Objetives Secundarios:

1) Examinar a presenga e a frequéncia da pratica de mindfulness, ou algum tipo de meditagéo equivalents,
em jovens estudantes universitarios;

2) Explorar as estratégias de coping utilizadas por jovens estudantes universitarios;

3) Investigar o estresse percebido em jovens estudantes universitarios;

4) Explorar as relagbes entre a frequéncia da pratica de mindfulness, o estresse percebido e uso de
esiratégias de coping;

5) Investigar relagtes entre a pratica de mindfulness, o estresse percebido, as estratégias de coping e
varidveis socioecondmicas e sociodemograficas.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: @ mencionado gue, em funglo das tecnologias ulilizadas, existern limitagbes dos pesguisadores
para assegurar fotal confidencialidade e todo potencial risco de sua violagSo. Além disso, em fungdo de a
pesquisa abordar questbes intimas, explicita-se que isso pode gerar algum desconforto. Assim, @
especificado que, caso seja necessario, hd possibilidade de um acolhimento inicial pela propria equipe da
pesquisa, antes do encaminhamento 8 um servigo especifico. Se for

Enderogo: Fua Ramio Barcelos, 5600 Sala 116

Bairm:  Santa Cecilia CEP: &0 038000
UF: RS Municipio: PORTO ALEGRE
Tolefone: (51733088558 Fam: (51132088658 E-mail: cep-psicoffuigs br

Pigina 2 da 22

67



INSTITUTO DE PSICOLOGIA
DA UNIVERSIDADE FEDERAL W
DO RIO GRANDE DO SUL -

Coninuagso o Fanecer 5000 483

preciso encaminhamento, o mesmo serd feito a um atendimento gualificado de acordo com a condigo
socioeconimica do participante.

Beneficios: & mencionado que os beneficios do tipo de intervengio tém tanto impacto individual como
possuem potencial para promover melhorias na experiéncia dos estudantes & reduzir custos de servigos de
salide gerados pelos problemas de salide mental em estudantes universitarios.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Pesquisa de levantamento, nacional, gque tem como objetive geral investigar as possiveis relagbes da pratica
de mindfulness com o estresse e as estratégias de coping em jovens estudantes universitarios no contexto
brasileiro, com finalidade de promover embasamentos para possiveis futuras intervenctes. A pesquisa
possui cardter académico, sendo proposta para o Mestrado no Programa de Pds-Graduagdo em Peicologia
do Instifuto de Peicologia da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Esté prevista a inclusSo de 400
participantes no estudo, entre jovens estudantes universitdrios que estdo cursando o ensino superior pela
primeira vez, com idade minima de 18 & maxima de 29 anos. A metodologia estd adequada aos principios
cientificos que a justificam, sendo garantido o anonimato das(os) participantes.

M&o ha indicagio de patrocinador. A realizagdo do trabalho de campo estd com inicio previsto para outubro
de 2021 e término em dezembro de 2021. A enirega da dissertagio estd prevista para janeiro de 2022

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatdria:
- Foi apresentado o TCLE no projeto e, em arquivo separado, na Plataforma Brasil.
- Foi apresentada Folha de Rosio assinada.
- Foi apresentado parecer, com aprovaglo, da Comissfo de Pesgquisa de Psicologia do Instituto de
Psicologia da UFRGS.
- Foram apresentados os 4 instrumentos de coleta de dados no projeto.
Recomendagdes:
Foram tedas incorporadas.
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagbes:
Foram resolvidas todas as pendéncias indicadas no dltimo parecer deste CEP, a saber:
1.Quante ao TCLE:
* Pendéncia: “Inserir, no TCLE, o risco de que, em fungio das tecnologias utiizadas, existern
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limitag8es dos pesquisadores para assegurar tolal confidencialidade e todo potencial risco de sua violagio "
* A redagfo precisa ser revisada. Sugere-se o seguinte texio: “Todos os possiveis esforgos serfo feitos para
que seus dados estejam seguros. Entretanto, destaca-se que, em fungio das limitagies das tecnologias
utilizadas. ha riscos caracteristicos do ambiente virtual. Assim, existem limitagtes em relagdo a assegurar
total confidencialidade, considerando o potencial risco de sua violagio em ambientes virtuais.”

Situagéio: PENDENCIA RESOLVIDA. A redagso foi revisada.

* Pendéncia: “Inserir informagSo sobre o tempo de durago da participagio na pesguisa.”
* E preciso informar quanto tempo aproximadamente o ou a participants precisard dispor para participar da
pesquisa (quanto tempo levaria para responder aos instrumentos, no caso, 20 minuios como consta no texio
do convite para a participagio).

Situaglio: PENDENCIA RESOLVIDA. A informagde solicitada fioi inserida no TCLE

2. Cronograma
= Atualizar o croncgrama do estudo (no projeto resumido da Plataforma Brasil e na vers&o do proponente),
considerando gque a coleta de dados somente pode ter inicio apds aprovagio do projeto pelo CEP.

Situagio: PENDENCIA RESOLVIDA. Cronograma atuslizado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

- Ressalta-se gque cabe ao pesquisador responsdvel encaminhar os relatdrios parciais e finais da pesquisa,
por meio de plataforma Brasil, via notificacio do tipo “relatdnio”, para que sejam devidamente apreciados no
CEP, conforme norma operacional CHS 001/13.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagam Autor Situagao

Informagoes FE_INFORMALOES_BASICAS_DO_F | OG/0WZ021 Acaio
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am«m

Bacicas do Projeto I:_I'G_1?-59243.p-:l 20:22:47 Aceito

TCLE ! Termos de TCLE_Muciﬁcadcu_Z.p:If DRIZ021 | Claudia Hofheinz Aceito

Assentimento / 20:18:08 | Giacomoni

Justificativa de

Auséncia _ _

Projeto Detalhado/ | Projeto_RonaldoRizzi_Modificado_2 pdf | 060872021 [Claudia Hofheinz Aceito

Brochura 20:18:58 | Giacomoni

nvesfigador _

Dutros Carta_Respota_CEP_2 pdf 0602021 [Claudia Hofheinz Aceito
20:18:47 | Giacomoni

Folha de Rosto FR_pdf 21/05/2021 [Claudia Hofheinz Aceito
17:16:45 | Giagcomoni

Parecer Anterior AprovacaoComissaoDePesquisaDePsic | 2000572021 |Claudia Hofhainz Acaito

ologia.pdf 18:43:43 | Giacomoni
Situacdo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacio da CONEP:

MN&o

PORTO ALEGRE, 08 de Outubro de 2021

Assinado por:

Oriana Holsbach Hadler

{Coordenadorial}
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ANEXO F — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido Informado
Universidade Federal do Rio Grande do Sul
Programa de Pos-graduacio em Psicologia
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido Informado

Pelo presente consentimento, declaro que fui informada (o), de forma clara e
detalhada, dos objetivos, da justificativa e dos procedimentos de coleta dos dados do presente
projeto de pesquisa que tem como objetivo investigar as relagdes entre a pratica da atengao
plena com o estresse ¢ as estratégias de enfrentamento em jovens estudantes universitarios. A
pesquisa envolvera uma etapa de coleta de dados consistindo em responder a um questionario
online que demora em torno de 20 minutos. Nao havera uma etapa de intervengdo. Os
beneficios da pratica de mindfulness t€m tanto impacto individual como possuem potencial
para promover melhorias na experiéncia dos estudantes e reduzir custos de servigos de saude
gerados pelos problemas de satide mental em estudantes universitarios. Haja vista, este estudo
visa promover embasamento para futuras intervencdes e melhorias nas experiéncias dos
estudantes.

Nas situacdes em que se fizer necessario, ha possibilidade de um acolhimento inicial
pela propria equipe da pesquisa, antes do encaminhamento a um servi¢o especifico.
Acredita-se que o questionario permitira aos participantes refletirem acerca de suas vivéncias
e sentimentos nesse momento de sua vida e que isso podera trazer algum beneficio para eles.
No entanto, visto que serdo abordadas questdes intimas que podem gerar algum desconforto,
caso seja necessario, os participantes poderdo ser encaminhados a um atendimento
qualificado de acordo com sua condi¢ao socioecondmica, se assim o desejarem.

Tenho o conhecimento de que receberei respostas a qualquer duvida sobre os
procedimentos e outros assuntos relacionados com esta pesquisa. Poderei obter tais

esclarecimentos com a equipe de pesquisa ou com o Comité de Etica do Instituto de
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Psicologia da UFRGS (Rua Ramiro Barcelos, 2600 — Porto Alegre/RS — Telefone: 33085698
— e-mail: cep-psico@ufrgs.br). Minha participacdo ¢ voluntaria e terei total liberdade para
retirar meu consentimento, a qualquer momento, e deixar de participar do estudo, sem que
isso traga prejuizo. O consentimento de participagdo na pesquisa nao retira os direitos
previstos nos termos da Lei (artigos 927 a 954 da Lei 10.406/2002 e Resolugdo CNS no 510
de 2016 e Resolugao 466/2012).

Os dados coletados estardo armazenados em arquivo digital, sob a guarda e
responsabilidade dos pesquisadores responsaveis por um periodo de 5 anos ap6s o término da
pesquisa. A previsao de término da pesquisa ¢ Maio de 2022. Os participantes t€ém garantia
do acesso aos resultados da pesquisa.

Entendo que nao serei identificada (0) € que se mantera o carater confidencial das
informacdes registradas relacionadas a minha privacidade. Tenho ciéncia de que uma via
deste documento sera fornecida a mim.

Enfatiza-se a importancia de o participante da pesquisa guardar em seus arquivos uma
copia do documento eletronico. Todos os possiveis esfor¢os serao feitos para que seus dados
estejam seguros. Entretanto, destaca-se que, em fun¢do das limitagdes das tecnologias
utilizadas, ha riscos caracteristicos do ambiente virtual. Assim, existem limitagdes em relacao
a assegurar total confidencialidade, considerando o potencial risco de sua violacdo em
ambientes virtuais.

Os pesquisadores responsaveis por este projeto sao Ronaldo Rizzi e a Prof*. Claudia
H. Giacomoni que poderdo ser contatados pelo Tel: (53) 99921-8848 e e-mail:
ronaldorizzipsi@gmail.com. Enderego para contato: Rua Ramiro Barcelos, 2600 — sala 224 -
Bairro Santa Cecilia - Porto Alegre.

Eu declaro que li o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e concordo em

participar deste estudo: ()



ANEXO G - Convites no Instagram e E-mail

Voce esta cursando
0 ensino superior?

Participe desse estudo e contribua com futuras
melhorias nas experiéncias dos estudantes.

Temas da pesquisa:
Atencdo Plena, Estresse e Enfrentamento

e §l
k| | NUCLEO - UFRGS

NEPP PSICOLOGIA DO RIO GRANDE DO SUL CAPES

Vocé medita ou
pratica algo

semelhante?

Se vocé esta no ensino superior participe desse
estudo e contribua com futuras melhorias nas
experiéncias dos estudantes.

Je $
k| | NUCLEO - UFRGS

NEPP PSICOLOGIA BO MO GRANDE b SUL CAFES
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neppufrgs Vocé estd cursando o ensino
superior pela primeira vez? Contribua
respondendo essa pesquisa.

Nés do Nucleo de Estudos em Psicologia
Positiva estamos desenvolvendo um
estudo sobre a atengdo plena e suas
relagdes com o estresse e as habilidades
de enfrentamento em jovens estudantas
universitarios.

Link na Bic do Perfil!

Link:
https://pt.surveymonkey.com/r/VI3LITY

#pesquisaacademica #mindfulness
#atencaoplena #coping #estresse
#estudantes #graduagio #habilidades

neppufrgs Vocé est cursando o ensino
superior pela primeira vez? Contribua
respondendo essa pesquisa.

Més do Ndcleo de Estudos em Psicologia
Positiva estamos desenvolvendo um
estudo sobre a atengdo plena e suas
relagdes com o estresse e as habilidades
de enfrentamento em jovens estudantes
universitarios.

Link na Bio do Perfil!

Link:
https://pt.surveymonkey.com/r/VI3LITY

#pesquisaacademica #mindfulness
#atencacplena #Fcoping #estresse
#astudantes #graduagdo #habilidades
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Divulgacao de Pesquisa Inbex x ¢ B B
Ronaldo Rizzi <renalderizzipsi@gmail.com= Mov 25,2021, 400PM ¥y 4
to gradpsi -

Prezada Comissdo da Graduacio de Psicologia da Universidade Federal do Rio Grande do Sull

Me chamo Ronaldo Rizzi, sou mesirando em Psicolegia no Programa de Pos Graduacdo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Sou orientado pela professora Dra. Claudia H. Giacomoni e fazemos parte
do Mucleo de Estudos em Psicologia Positiva (NEPP).

Estamos desenvolvendo uma pesquisa sobre as relacbes da atencdo plena com as estratégias de enfrentamento e o esfresse em jovens estudantes universitarios.

A pesquiza tem como objetive promover embasamento para futuras intervencbes. Os beneficios deste tipo de intervencdo tém tanto impacto individual como possuem potencial para promover melhorias na experiéncia dos
estudanies e reduzir custos de servicos de salide gerados pelos problemas de salide mental em estudantes universitérios.

Deste modo, venho pedir sua colaboracdo na divulgacio deste trabalho. Agradeco desde ja pela sua atencdo e qualquer contribuicgo.
Atenciosamente, Ronaldo Rizzi.

Segue o texto de apresentagio da pesguisa:

ﬁ Saudaces! Vocé possul de 18 a 29 anos e esta cursande o ensino superior pela primeira vez?

Se zim, este & um convite para vocé participar da nossa pesquisa.

Se nao, compartilhe com seus conhecidos!

./ Com isto vocé estara contribuindo para embasar futuras intervencies e melhorias nas experiéncias dos jovens universitarios.
O estudo & sobre a atencdo plena (mindfulness), as estratégias de enfrentamente (coping) & o esiresse.

i+ O formulério demora em tomo de 20 minutos para ser respondido.

Para participar & 50 acessar este link:
htips://pl.surveymonkey.com/r/VO3LATY

Muito obrigadel! Sua centribuicio & muito importante! &

Ronaldo Rizzi - Bolsista CAPES - Nicleo de Estudos em Psicologia Positiva (NEPP) - Programa de Pos-Graduacio em Psicologia da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).
Para mais informagdes: - ronaldorizzipsif@gmail.com ou &, (53) 99921-8848



