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RESUMO

O artigo examina os efeitos da pratica de Atencdo Plena na regulagdo emocional de estudantes
universitarios, focando na redugéo de estresse e ansiedade em periodos de provas e outras pressoes
académicas. A partir de uma revisao bibliografica integrativa, o estudo analisa evidéncias cientificas que
indicam que técnicas de atencéo plena ajudam a melhorar o bem-estar mental, promovem habilidades
de autorregulagdo e aumentam a concentragdo dos estudantes. Diversos estudos revisados apontam
para a eficacia de intervengdes de Atengao Plena que incluem desde praticas meditativas até programas
de Terapia Cognitivo-Comportamental baseados em atengéo plena. Os resultados mostram que tais
intervengbes podem reduzir o estresse e a ansiedade, além de promover resiliéncia emocional,
autoeficacia e a capacidade de gerenciar emogdes. A pesquisa sugere que a incorporagao de praticas
de atencéao plena nas instituicbes de ensino poderia fortalecer a saude mental e o sucesso académico
dos estudantes, oferecendo uma ferramenta valiosa para lidar com as pressdes do ambiente
universitario, e aponta para a necessidade de estudos futuros que avaliem a durabilidade desses
beneficios e a diversidade de perfis dos participantes.

Palavras-chaves: Atencdo Plena ou Mindfulness; Universitarios e Académicos; Técnicas de
intervencao ou métodos.

ABSTRACT

The article examines the effects of Mindfulness practices on the emotional regulation of university
students, focusing on reducing stress and anxiety during exam periods and other academic pressures.
Based on an integrative literature review, the study analyzes scientific evidence that indicates that
mindfulness techniques help improve mental well-being, promote self-regulation skills, and increase
student concentration. Several studies reviewed point to the effectiveness of Mindfulness interventions
that range from meditative practices to mindfulness-based Cognitive Behavioral Therapy programs. The
results show that such interventions can reduce stress and anxiety, in addition to promoting emotional
resilience, self-efficacy, and the ability to manage emotions. The research suggests that incorporating
mindfulness practices into educational institutions could strengthen students' mental health and
academic success, offering a valuable tool for dealing with the pressures of the university environment,
and points to the need for future studies that evaluate the durability of these benefits and the diversity
of participant profiles.

Keywords: Mindfulness; University Students and Academics; Intervention Techniques or Methods.



INTRODUGAO

A integracdo do estudante a Universidade pode ser entendida como um
processo complexo que implica, eventualmente mudancas acentuadas na vida dos
graduandos, apresentando uma série de dificuldades em relacédo as experiéncias

pessoais, interpessoais, emocionais, psicoldgicas e familiares (Oliveira e Dias, 2019).

As exigéncias dessa etapa de formag&o, em que ocorre a preparagao para a
vida profissional, fazem com que os estudantes tenham que se ajustar as mudangas,

tornando-os uma populagao vulneravel ao estresse (Murakami, 2024).

O periodo de provas € um momento de muita tensdo e preocupacao para os
universitarios, permeado por adversidades, incertezas, altos niveis de estresse e
ansiedade entre estudantes. O estresse € um importante fator psicossocial no
processo de educacao que pode influenciar o desempenho académico e o bem-estar
dos graduandos e pode ser definido como uma resposta neuropsicofisioldgica diante
de qualquer evento que seja interpretado pelo individuo como desafiador, seus
sintomas sao: taquicardia, sudorese excessiva, tensdo muscular, boca seca e
sensacgao de estar alerta (Assumpcéo, 2019).

Conforme Bernadelli et al (2022), dados da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) apontam que a proporcdao de pessoas com disturbios de Ansiedade tem
crescido ao redor do mundo, principalmente em paises de renda baixa. A estimativa
aponta que a propor¢cao média mundial de pessoas com ansiedade era de 3,6% em
2015. Este problema é especialmente relevante no Brasil, em que a proporcao de
pessoas com ansiedade era quase trés vezes superior a média global.

A palavra “Ansiedade” € por vezes usada para descrever o nervosismo
temporario ou o0 medo que experimentamos antes e durante experiéncias de vidas
desafiadoras, como uma prova ou um exame médico. Também é usada para descrever
tipos mais persistentes de ansiedade, como fobias (medo de coisas ou situacbes
especificas, como altura, animais, insetos, voar de avido), ansiedade social (medo de
parecer tolo ou ser criticado), transtorno de panico (sentimentos intensos de ansiedade
nos quais as pessoas percebem-se prestes a morrer ou enlouquecer), transtorno de
estresse pés-traumatico (lembrancas repetidas de traumas terriveis com alto nivel de
sofrimento, preocupag¢des com a saude (preocupacgdes persistentes sobre ter uma

doenca ou problema fisico) e transtorno de ansiedade generalizada (caracterizado por



frequentes preocupacdes e sintomas fisicos de ansiedade). (Greenberger e Padesky,
2016).

Segundo Beck (2022), a Ansiedade é natural, normal e necessaria para a
sobrevivéncia. A Ansiedade aumenta quando o individuo fica ansioso por se sentir
ansioso. E agindo construtivamente com a ansiedade como se ndo estivesse ansioso,
mantendo uma conversa, respirando devagar, caminhando, dirigindo, praticando uma
atividade ao ar livre sdo técnicas da consciéncia plena que podem ser usadas em
clientes que se preocupam excessivamente ou experimentam ansiedade excessiva.

Desta forma, fica evidente que os transtornos de Ansiedade e o Estresse
contribuem significativamente para a perda de saude, sendo possivelmente a segunda
causa mais comum de incapacidade no mundo (Bernadelli, 2022). Pensando nesse
cuidado com a saude mental dos universitarios, o presente trabalho tem como objetivo
identificar as evidéncias cientificas disponiveis na literatura sobre os beneficios da
Atencéao Plena na regulagdo emocional no meio académico, que para Rahal (2018) é
“estar focado no momento presente”, que visa regulagdo emocional, aprimoramento
da atencdo; concentragcdo; promocado do bem-estar mental; desenvolvimento de
habilidades socioemocionais; melhora na criatividade e resolugdes de problemas.

Conforme Rahal (2018), a Atencao Plena é a tradugcdo do termo em inglés
Atencédo Plena e se refere a “uma consciéncia sincera, de momento a momento, nao
julgadora”. Consiste em treinar capacidades de autorregulagéo e controle atencional,
além de ajudar estabelecer comportamentos sociais. O paciente passa a experimentar
0s pensamentos como pensamentos, as emogdes como emogdes e as sensagoes
fisicas como sensagdes fisicas (Leahy, 2013).

A nocéo cada vez mais popular de Atencéo Plena tem suas raizes ha cerca de
2.500 anos, com os ensinamentos do histérico professor conhecido como “o Buda”. O
termo “Buda” significa simplesmente “aquele que despertou”. A pratica de Sati, que se
traduz em Atencao Plena hoje em dia, foi destacada como fundamental por ele. Sati &
um estado mental que combina atencgao focalizada no presente, consciéncia aberta e
autoconhecimento (Leahy, 2013).

Em 1979, o médico Jon Kabat-Zinn fundou o programa de Reducéao do Estresse
baseado em Atengao Plena (MBSR) na Universidade de Massachusetts nos Estados
unidos, se tornando o principal programa de Atencdo Plena utilizado em pesquisa
psicologica (Germer, Siegel, e Fulton, 2016). Dessa forma, aos poucos, as praticas da

psicologia budista foi encontrando espago na psicologia ocidental, e diversas



pesquisas foram sendo realizadas para comprovar a eficacia do uso de Atengao Plena
no tratamento de transtornos mentais.

Alguns equivocos comuns sao observados sobre a Atencdo Plena ou
meditacdo. Rahal (2018) destaca que a Atencao Plena ndo é uma religido, mas sim
um método de treinamento mental e uma maneira de estar presente no momento. Além
disso, ela ndo é necessariamente obrigatéria ou obscura, embora nao seja facil, e nao
se relaciona com alcancar objetivos ou estados especificos de "sucesso" ou "fracasso".
A pratica ndo entorpece a mente nem promove uma postura passiva ou resignada
diante da vida, pois visa agir com sabedoria e promover mudangas quando necessario.
Também n&o € uma técnica de distragdo, uma vez que promove a ateng¢ao ao presente,
e nao € uma busca direta pelo relaxamento, embora o relaxamento possa ser um
subproduto da pratica.

Segundo Rahal (2018), Atengao Plena promove a liberdade ao criar uma atitude
de nao julgamento e reduzir sentimento de culpa em relagdo as emogdes. Isso &
acompanhado pelo reconhecimento de que as emogdes nao precisam ser controladas
ou suprimidas, mas sim toleradas e vivenciadas. O treinamento da Atencdo Plena tem
como objetivo criar um estado de abertura para experimentar plenamente as emogoes,
permanecer consciente do presente e aumentar a reatividade comportamental intensa.

De acordo com Leahy (2013), a pratica da Atencao Plena tem desempenhado
um papel central em diversas abordagens psicoterapéuticas contemporaneas.
Diversos modelos terapéuticos incorporam Atencdo Plena como componente
essencial, demonstrando sua eficacia em uma variedade de contextos clinicos.

Essas abordagens incluem a Terapia Cognitivo-Comportamental baseada em
Atencéo Plena, que enfoca a consciéncia plena como parte integrante do processo
terapéutico. Além disso, a Terapia Comportamental Dialética, a Terapia de Aceitagao e
Compromisso e o Programa Atencao Plena para Redugao de Estresse (MBSR)
também se baseiam especialmente nos principios da atengéo plena (Leahy, 2013).

Para Leahy (2013), a pratica da Atencado Plena tem sido incorporada em
abordagens terapéuticas como a Terapia de Prevengao baseada em Atencao Plena, a
Terapia da Compaixao e, mais recentemente, a integragdo com abordagens
psicodinamicas. Essa integragdo destaca o crescente reconhecimento do valor da
Atencdo Plena no tratamento de uma variedade de questbes psicologicas e

emocionais.



A intervencao da Atencao Plena se baseia principalmente na respiragao lenta,
aproveitando seu ritmo constante e continuo, bem como seu efeito relaxante. Estudos
recentes isolaram o efeito especifico do treinamento de respiracédo lenta. Em Rahal
(2018), um estudo conduzido por Pal, Velkumary e Madanmohan, comparou os efeitos
de trés meses de pratica de respiragao lenta com um grupo que praticou respiragao
rapida. Os resultados revelaram que o grupo que praticou respiragao lenta apresentou
uma reducao significativa na frequéncia cardiaca de descanso e um aumento na
atividade do nervo vago. Em contraste, o grupo que praticou respiragao rapida nao
indicou mudancas nesses parametros. O aumento da atividade do nervo vago foi
associado a comportamentos mais gentis, um estado de espirito mais alegre e um
melhor manejo do estresse.

Conforme Rangé e Borba (2010), o aumento da frequéncia respiratéria pode
resultar em sensagdes de falta de ar, engasgo, sufocamento, além de dores e pressdes
no peito. Quando se esta ansioso, o organismo realmente se modifica por inteiro, mas
0 Unico proposito de prepara-lo para defender de qualquer perigo, jamais prejudica-lo.

Diante disso, essa proposta sugere identificar evidéncias cientificas disponiveis
na literatura nacional sobre as relagcdes entre as intervencdes de atencao plena e
regulacdo emocional de universitarios. Sua necessidade e seu método serao

explanados a partir de pesquisas bibliograficas e artigos cientificos.

O objetivo deste estudo é identificar e analisar as evidéncias cientificas
disponiveis na literatura nacional que explorem as relagdes entre a pratica de atencao
plena e a regulagcdo emocional em universitarios. Busca-se investigar como
intervengdes baseadas em Atengao Plena podem influenciar positivamente o manejo
emocional dos estudantes, contribuindo para a reducdo de estresse, ansiedade e
outros sintomas emocionais comuns no ambiente académico, além de examinar os
efeitos dessas praticas na promogao de habilidades de autorregulagdo emocional e

bem-estar.

METODOLOGIA

Este artigo € uma revisao integrativa da literatura, que possibilita a sintese do
conhecimento atual sobre um tema especifico através da identificagcdo e analise

sistematica de estudos primarios. A escolha por esse método de revisao se deve a sua



capacidade de englobar pesquisas com diversos delineamentos, 0 que aumentou a
profundidade e a amplitude das conclusdes gerais em relagdo ao problema de

pesquisa tratado nesta investigacao.

Para realizar esta revisao, seguimos etapas: comeg¢ando pela definicdo do tema e
identificacdo do problema, em seguida foi realizado uma busca na literatura,
categorizacao dos estudos selecionados, avaliacdo de forma critica, interpretacao dos

resultados e, por fim, apresentacao de sintese do conhecimento obtido.

As buscas na literatura tiveram inicio no més de setembro de 2024. As bases de
dados investigadas, por consolidarem e disponibilizarem os principais periddicos
relevantes para esta pesquisa, foram PubMed e BVS. Com o objetivo de cobrir toda a
tematica, além dos termos controlados presentes nos dicionarios de algumas bases
de dados, foram incluidos possiveis sinbnimos para cruzamento, levando em conta as

particularidades de cada base de dados.

Foram considerados elegiveis estudos primarios publicados em portugués, que
tratassem das relagbes entre atencao plena e regulagdo emocional de graduandos.
Para ampliar o escopo da busca, foram incluidas publicagdes dos ultimos 10 anos, de
janeiro de 2014 a dezembro de 2024. No entanto, ndo foram incluidos literatura
cinzenta, relatos de experiéncia, editoriais, resumos de anais de eventos cientificos,
registros indisponiveis na integra, estudos que nao respondessem a questdo de
pesquisa, que nao apresentassem dados de graduandos de forma separada de outros

estudantes, nem estudos fora do periodo escolhido para busca.

Quadro 1 - Bases de dados e estratégias de busca

Bases de dados Estratégias de busca

(atengdo plena) OR (consciéncia plena) OR (Atengdo Plena) OR
(meditagédo) OR (regulagdo emocional) OR (desregulagdo emocional) OR
PubMed (autorregulagéo emocional) OR (regulagdo da emogéo) AND (estudantes)
OR (estudantes universitarios) OR (estudantes de graduagdo) OR

(graduandos) OR (estudantes de psicologia)

BVS (Atengao Plena) AND (universitarios)

RESULTADOS



A partir das buscas feitas, foram encontrados o total de 64 artigos, que passou
pelo processo de inclusao e exclusao, sendo feito a partir da leitura dos titulos e
resumos, foram descartados 55 textos pois ndo abordavam de forma relevante o tema
escolhido para a pesquisa, ndo terem sido encontrados na integra, ndo investigarem
universitarios, abrangerem para além de universitarios, ndo apresentarem resultado,
nao abordarem técnicas de Atencdo Plena. Na amostra final, incluiram 5 (cinco)
estudos. A selegédo dos artigos foi realizada de forma independente. Em casos de
divergéncias sobre a qualidade e conteudo do texto, uma assembleia era convocada
para resolver os conflitos em conjunto. O relato desta revisdo, que abrange todas as
etapas do processo de selecdo, adaptado para esta pesquisa, seguiu as diretrizes do

Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA).

PubMed
N =45 NB!?Q

!

Estudos potencialmente
relevantes (n = 64)

Registros excluidos por critérios

Titulos e resumos escaneados de incluséo
(n=064) > (n=159)

!

Registros incluidos pelo titulo e
resumo
(n=5) Registros excluidos:
Nao aborda universitarios (n = 10)
Aborda além de universitarios (n = 19)
N&o contempla o propdsito (n= 30)

Registros incluidos
(n=5)




Figura 1 - Fluxograma do processo de selegédo dos estudos adaptado do Preferred Reporting Items for

Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)

As informacgdes extraidas dos estudos selecionados foram organizadas em um
quadro criado especificamente para este propdsito, incluindo dados como autor, ano,

pais, objetivos, delineamento, numero de participantes, além dos principais resultados

e conclusodes de cada estudo.

Quadro 2 - Sintese dos estudos primarios incluidos na revisao integrativa

Autor, Pais, Ano. Titulo

Objetivo

Delineamento

Principais Resultados
e Concluséo

Carpena, Marina Xauvier;
Menezes, Carolina
Baptista, 2018, Brasil.
Efeito da Meditacao
Focada no Estresse e
Mindfulness

Disposicional em
Universitarios.
Azevedo, Mariana;

Menezes, Carolina, 2020,
Brasil.

Efeitos do Programa
Terapia Cognitiva
Comportamental

Baseada em Mindfulness
sobre estresse,
autoeficacia e
mindfulness em

universitarios.

Donato, G. et al.,, 2020,
llus. Brasil.

Efetividade de uma
intervencdo baseada em
Mindfulness para
reducdo de estresse e
melhora da qualidade de
vida em estudantes de
enfermagem.

Schuh, L. et al., 2021.
Meditag&o: uma
estratégiade cuidado em
saude para estudantes.

Silva, L. et al., 2023.

Eficacia de uma
Intervencdo Online para
Prevencéo da

Testar intervencdes
baseadas em
meditacdo para
reducéo de estresse
e analisar a relacéo
com mindfulness
disposicional.

Verificar os efeitos
da Terapia
Cognitiva Baseada
em mindfulness
sobre estresse,
autoeficacia e
mindfulness em
estudantes.

Avaliar a efetividade
de uma intervencao

para reducdo de
estresse  baseada
em mindfulness em
estudantes de
enfermagem.
Desenvolver
atividades
meditativas e
analisar a
percepcao dos

estudantes sobre a
pratica meditativa.

Testar a eficacia de
uma intervencdo de
mindfulness de
guatro semanas na
reducéo de estresse

Ensaio controlado nao
randomizado.

Estudo piloto quase
experimental e
longitudinal

Estudo piloto quase
experimental

Estudo qualitativo, do
tipo pesquisa-
intervencao.

Tipo ndo probabilistico
por conveniéncia.

Houve reducdo de
estresse e aumento de
habilidades de
mindfulness. A
intervencao baseada
exclusivamente na
meditagdo demonstrou

beneficios psicoldgicos.

Reducdo do estresse
percebido e aumento da

autoeficacia e
mindfulness apés a
intervencao.

A intervencéo resultou na
diminuicdo do estresse
percebido, aumento da
atencédo plena e melhora
da qualidade de vida.

A meditagdo aumentou a
concentracdo e reduziu o
estresse e a ansiedade,

promovendo salde
mental.
Houve reducdes

significativas no estresse
e um aumento da técnica
de meditacéo ao longo do
estudo.




Ansiedade: Um Ensaio e ansiedade em

Clinico. estudantes
universitarios
brasileiros.

Carpena, M. e Menezes, C. (2018), na Universidade Federal do Rio Grande
(FURG) investigou os efeitos de um treino de meditagcdo focada de seis semanas
sobre o estresse e mindfulness disposicional em estudantes universitarios. A amostra
incluiu 56 participantes de graduacgao e pds-graduagao, com idades entre 20 e 40
anos, sendo 76,7% mulheres e 23,3% homens. A maioria dos participantes pertencia
as classes econdmicas B e C. O estudo foi conduzido com um grupo experimental,
que realizou a meditacdo, e um grupo controle em lista de espera. Ao final do
programa, o grupo experimental apresentou redugao significativa nos niveis de
estresse e aumentos nas facetas de Mindfulness, sugerindo que a pratica meditativa
pode ser uma intervengéo viavel para auxiliar na regulagdo emocional e na diminuigao

do estresse no ambiente universitario.

Azevedo, M. e Menezes, C. (2020) o objetivo foi avaliar os efeitos da Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) sobre estresse percebido, autoeficacia e
Mindfulness disposicional em universitarios. A pesquisa, de natureza quase
experimental e longitudinal, contou com uma amostra inicial de 15 estudantes de
graduacao, mas foi concluida por 13 participantes. Os alunos tinham idades entre 19
e 30 anos (média de 22,5 anos), sendo 53,9% do sexo feminino. Os cursos envolvidos
incluiam Engenharias, Artes e Ciéncias Humanas, e nao foi especificada a condigao
socioecondmica dos participantes. A intervengdo ocorreu em oito semanas, com
encontros semanais de 2,5 horas, realizados na clinica-escola de Psicologia de uma

universidade publica em Santa Catarina.

Gherardi-Donato et al. (2020) teve como objetivo avaliar a eficacia de uma
intervencdo de reducédo de estresse baseada em Mindfulness entre estudantes de
graduagdo e pos-graduacao em enfermagem da Universidade de S&o Paulo. A
amostra foi composta por 15 estudantes, predominantemente do sexo feminino, com
idade média de 25,3 anos, dos quais 10 completaram a intervencdo. As sessdes
ocorreram semanalmente por oito semanas e incluiram praticas de mindfulness para
melhoria da qualidade de vida e reducdo do estresse percebido. Os resultados

indicaram reducdo significativa do estresse e melhora na qualidade de vida



psicologica dos participantes, revelando o potencial dessas praticas para a saude

mental dos estudantes de enfermagem.

Schuh et al. (2021) utilizou uma abordagem qualitativa para investigar a pratica
de meditacido entre estudantes de uma universidade publica no Rio Grande do Sul.
Com uma amostra de cinco estudantes (quatro mulheres e um homem), com idade
entre 18 e 23 anos, o estudo focou em cursos de Nutrigdo e Enfermagem. As sessdes
de Mindfulness ocorreram semanalmente ao longo de 11 encontros. Os participantes,
oriundos de escolas publicas e com apoio financeiro familiar ou governamental,
relataram dificuldades financeiras e académicas. A pratica de meditagao foi percebida
positivamente, promovendo autoconhecimento, reducdo de estresse e melhora na

concentracao e qualidade do sono.

Silva et al. (2023) explorou a eficacia de uma intervencao online baseada em
Mindfulness para prevenir ansiedade entre universitarios brasileiros, realizada atraves
do aplicativo Neurosaude. Com 48 participantes, entre 18 e 35 anos, divididos entre
grupo de intervengao e controle, o estudo envolveu quatro semanas de praticas de
Mindfulness. A intervengao demonstrou-se eficaz, especialmente durante a pandemia
de Covid-19, ao reduzir significativamente os niveis de ansiedade e estresse entre os
participantes do grupo de intervengdo em comparagdo ao grupo controle, que
manteve niveis elevados de ansiedade apds o periodo. A amostra foi composta por
universitarios com acesso a internet e dispositivos moéveis compativeis, o que facilitou

a adesdo a pratica.

A maioria dos estudos incluidos nesta revisdo demonstrou que a pratica de
atencao plena esta associada positivamente a regulagdo emocional de estudantes de
graduacgdo. Ela foi capaz de: exercer um efeito direto sobre o uso de estratégias
cognitivas de regulacdo das emocgdes, prever de forma independente a resiliéncia,
reduzir o sofrimento psicolégico, promover o aumento da reavaliagdo cognitiva e
diminuir a supressao das emogdes. Além disso, a atencao plena contribuiu para o uso
mais eficaz de estratégias de supressao emocional, reduziu os niveis de ansiedade e

elevou os indices de bem-estar psicologico.

Os Programas Baseados em Atengédo Plena demonstram ser uma alternativa
eficaz para a promocido da saude mental na populagdo académica, auxiliando na

redugdo de estresse, ansiedade e depressédo. A pratica de Atengao Plena ensina



estratégias de enfrentamento e autorregulacdo emocional, melhorando o bem-estar
dos estudantes. Intervengdes realizadas por meio de aplicativos moéveis mostraram-
se eficientes, inclusive durante a pandemia de Covid-19, ajudando a manter baixos

niveis de ansiedade (Donato, G. et al., 2020).

Os resultados também indicaram uma melhora na atencdo plena, com
aumentos nas capacidades de descrever experiéncias e nao reagir automaticamente
a elas. O estresse foi reduzido de forma significativa, por meio da meditagcéo focada,
especialmente nas fases mais criticas, e houve uma correlagdo entre menor presenca
de estresse e maior Atencado Plena. Mesmo em formatos de ensino a distancia, os
programas de Atengao Plena mostraram-se uma ferramenta valiosa para o manejo do

estresse e promocéo da saude mental entre universitarios (Schuh, L. et al., 2021).

DISCUSSAO

O objetivo desse estudo é identificar as evidéncias cientificas disponiveis na
literatura sobre os beneficios da Atengdo Plena na regulagdo emocional no meio
académico, os resultados das intervencdes baseadas na Atencao Plena no ambiente
académico mostram beneficios para a saude mental dos estudantes, especialmente
na reducdo do estresse e no aumento da concentragdo e da autoconfianga. Ao
aprender a gerenciar suas emogdes e pensamentos de forma mais equilibrada, os
alunos conseguem lidar melhor com os desafios académicos, o que traz um impacto
positivo ndo apenas em sua performance, mas também em seu bem-estar geral.
Habilidades como "agir com consciéncia" e "ndo julgar”, desenvolvidas com a pratica
da Atencao Plena, ajudam a criar uma atitude mais resiliente e positiva diante das

pressoes do dia a dia.

A intervencéo baseada em Atencéo Plena demonstrou ser efetiva na promogéo
da saude mental entre estudantes de graduacdo e pos-graduacdo, conforme
evidenciado pelos resultados obtidos. Os participantes relataram uma série de motivos
que os levaram a buscar a meditacdo, incluindo dificuldades de concentragéo
(Carpena e Menezes 2018). Estresse, irritacdo, ansiedade e nervosismo séo fatores
comuns nessa populacdo, dada a pressdo académica intensa e as demandas

emocionais associadas (Murakami, 2024).



Os dados encontrados nos artigos indicam que a prética de Atencéo Plena nao
s6 reduziu o estresse percebido, mas também contribuiu para um aumento na
autoeficacia e na atencao plena (Azevedo e Menezes 2020). A reducéo do estresse
percebido € particularmente relevante, pois estudos anteriores j& mostraram a relagéo
entre altos niveis de estresse e impactos negativos na qualidade de vida e no
desempenho académico. Ao proporcionar técnicas de autorregulacdo emocional e
cognitiva, os Programas de Atencao Plena podem atuar como ferramentas poderosas
para que os estudantes enfrentem os desafios do ambiente académico de maneira

mais eficaz (Silva, L. et al., 2023).

Além disso, o0 aumento da autoeficacia percebida sugere que os estudantes se
tornaram mais confiantes em suas habilidades para lidar com situacdes estressantes,
0 que pode ter um efeito positivo em sua qualidade de vida geral. A habilidade de se
concentrar e manter o foco nos estudos também é crucial, especialmente em um

ambiente académico repleto de distracdes e exigéncias (Azevedo e Menezes 2020).

A promocéo da saude mental através da meditacdo Atencao Plena nao se limita
apenas ao periodo de formacdo académica, mas pode ter repercussdes positivas na
vida profissional futura. A capacidade de manejar o estresse e manter a atencéo plena
€ uma habilidade valiosa em qualquer profissdo, sugerindo que os beneficios da

intervencdo podem se estender para além da sala de aula.

Em suma, os resultados suportam a hipotese de que intervencdes baseadas
em Atencéo Plena séo eficazes para a reducéo do estresse e melhoria da qualidade
de vida entre estudantes. Futuras pesquisas podem expandir esse entendimento,
explorando a longo prazo os efeitos dessa pratica no desenvolvimento pessoal e
profissional dos alunos. A inclusdo de programas de Atencéo Plena nas instituicbes
de ensino pode ser uma estratégia viavel e necessaria para fortalecer a saude mental

e 0 sucesso académico dos estudantes.

Por outro lado, apesar desses beneficios, existem algumas limitagbes que
precisam ser discutidas. Uma das principais questdes € se os efeitos dessas
intervencdes se mantém a longo prazo. E importante lembrar que o estresse
académico nao é algo passageiro, ele tende a acompanhar os estudantes ao longo

de toda a vida universitaria. Portanto, estudos futuros precisam investigar se as



melhorias observadas durante o programa de Atencéo Plena permanecem depois de

algum tempo.

Outro ponto a considerar € a diversidade dos participantes. Se o estudo foi feito
com um grupo muito especifico, pode ser que os resultados nao reflitam a realidade
de todos os estudantes universitarios. Estudantes com diferentes perfis, seja por
idade, curso, género ou contexto socioecondmico, podem responder de maneira
distinta ao Atencédo Plena, o que sugere a necessidade de estudos com amostras mais

variadas (Carpena e Menezes 2018).

Além disso, o estudo focou apenas na meditacido como intervengdo. Embora a
meditacdo tenha mostrado efeitos positivos, & possivel que programas mais
completos, que combinam outras praticas e ferramentas, oferecam ainda mais
beneficios. Comparar diferentes abordagens pode ajudar a entender se as
intervengdes mais amplas, como o MBSR (Reduc¢ao de Estresse Baseada em Atengao

Plena), gerariam resultados ainda melhores.

Outro ponto importante € a adesdao ao programa. O fato de que muitos
estudantes faltaram a algumas sessdes pode ter impactado os resultados. Afinal,
quem nao participou de todas as sessdes pode nao ter tido a mesma experiéncia e
beneficios completos do programa. Isso levanta a questao de como manter os alunos

engajados e comprometidos com o processo (Donato, G. et al., 2020).

Por fim, as medidas utilizadas no estudo, como a percepcgao de estresse e a
autoconfianga, foram baseadas em relatos pessoais dos participantes. Embora esses
relatos sejam validos, eles estdo sujeitos a vieses, como a dificuldade de avaliar com
precisdo as proprias emocgdes. Uma forma de melhorar isso seria incluir medidas mais
objetivas, como biomarcadores de estresse, que poderiam oferecer uma visdo mais

clara dos efeitos do Atengao Plena (Azevedo e Menezes 2020).

Trazendo uma perspectiva diferente o estudo feito por Costa, D. et al. (2024)
mostra que foi identificada uma correlacdo limitada entre Mindfulness e regulacéo
emocional em estudantes de enfermagem, especialmente na dimenséo de supressao
emocional, sugerindo que os beneficios podem variar conforme a estratégia
emocional utilizada e os instrumentos de medi¢cado aplicados. Outro angulo € a de
Schuh et al. (2021) que relata mudancas amplas, como maior concentracdo e

equilibrio emocional, gracas a abordagem qualitativa. Enquanto Silva et al. (2023)



destacaram reducdes soélidas de ansiedade com tecnologia, mas sem explorar

mudancas subjetivas.

Assim, apesar de o Atencio Plena demonstrar ser uma ferramenta promissora
para ajudar os estudantes a gerenciarem o estresse e melhorar sua qualidade de vida,
ainda ha questdes importantes a serem aprofundadas. E essencial que futuros
estudos tenham avaliagbes mais precisas. Dessa forma, sera possivel expandir o uso
dessas praticas e garantir que elas realmente fagam a diferenga na vida dos

estudantes.

CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo destacou os beneficios da pratica de Atencao Plena na regulagao
emocional de universitarios, sobretudo no enfrentamento do estresse e da ansiedade,
problemas comuns no ambiente académico. Foi possivel identificar que os transtornos
de ansiedade tém crescido no mundo, afetando de forma significativa o bem-estar dos
estudantes. Com isso, entende-se que as intervencdes baseadas em Atencao Plena
sdo eficazes em proporcionar alivio psicolégico, promovendo habilidades de

autorregulagcao emocional e reduzindo o impacto das pressdes académicas.

Além disso, neste trabalho, observamos aspectos dos estudos analisados
revelam que a Atengao Plena melhora ndo apenas o bem-estar mental dos alunos,
mas também contribui para um aumento significativo na autoconfianga e autoeficacia.
Estudantes que participaram de programas de Atencéo Plena relataram uma redugao
significativa nos niveis de estresse percebido e um aumento na capacidade de
enfrentar os desafios académicos. Além da pratica associada a melhora na
concentrag&o e na habilidade "n&o julgar" pensamentos e emocgdes, o que fortalece a

resiliéncia emocional dos estudantes.

De forma geral, podemos dizer que as intervengdes de Atencado Plena se
mostraram eficazes em diversos formatos, incluindo o uso de aplicativos moveis, que
permitiram manter baixos niveis de ansiedade mesmo durante periodos de ensino a
distancia, como observado durante a pandemia de Covid-19. Essa flexibilidade é
especialmente relevante no contexto atual, em que as instituicdes de ensino buscam

solucdes acessiveis e eficientes para apoiar a saude mental de seus alunos.



Apesar dessas limitagcdes, esta analise reforca a importancia da inclusao de
praticas de Atencao Plena nas instituicdes de ensino como uma estratégia eficaz para
a promogao da saude mental e do sucesso académico dos estudantes. Conforme os
resultados indicam, tais intervengcbes podem ter um impacto duradouro na vida
académica e profissional dos alunos, melhorando sua capacidade de lidar com o
estresse e promovendo um ajuste psicoldgico saudavel no ensino superior. Assim,
entende-se que a Atencédo Plena é essencial para lidar com dificuldades académicas

e favorecer um bom ajuste psicolégico no ensino superior.
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