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RESUMO

A graduagdo € uma fase desafiadora para os estudantes, marcada por alta carga horaria, atividades extracurriculares e novas
experiéncias, que podem resultar em estresse, ansiedade e depressdo. A meditacdo mindfulness tem sido amplamente estudada
como estratégia para mitigar esses sintomas. Diante desse contexto, este estudo teve como objetivo primario investigar se a
pratica de meditagdo mindfulness seria eficaz na reducdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo dos estudantes de
graduacgdo da area de saude de uma universidade publica do sul do Brasil. Como objetivo secundario, buscou-se explorar se essa
pratica também seria capaz de aumentar o nivel de atengdo plena dos estudantes. Foi conduzido um ensaio clinico randomizado
com 96 estudantes, alocados em dois grupos: 48 praticaram meditacdo Mindfulness e 48 receberam materiais educativos sobre
respiracdo consciente e exercicios de Mindfulness. As atividades foram realizadas online, por oito semanas, com frequéncia minima
semanal. Os participantes foram avaliados no inicio e ao final do estudo. Os desfechos foram avaliados pelo Questionario DASS-
21 e pelo Questionario MAAS. A andlise estatistica utilizou teste de qui-quadrado para variaveis categdricas e modelos mistos
lineares para comparagdo entre grupos (p<0,05). Os resultados indicaram melhora na atengdo plena e redugdo do estresse e
ansiedade em ambos os grupos. No entanto, ndo houve impacto significativo nos niveis de depressdo. Conclui-se que a intervencao
aumentou os niveis de atengdo plena e reduziu ansiedade e estresse, mas ndo impactou significativamente na depressdo dos
participantes.

Palavras-chave: Meditagdo; Estudante Universitario; Transtornos Mentais.
ABSTRACT

Undergraduate studies are a challenging period for students, characterized by a heavy workload, extracurricular activities, and
new experiences, which can lead to stress, anxiety, and depression. Mindfulness meditation has been widely studied as a strategy
to mitigate these symptoms. In this context, the primary objective of this study was to investigate whether the practice of
mindfulness meditation is effective in reducing stress, anxiety, and depression levels among undergraduate health students at a
public university in southern Brazil. As a secondary objective, the study explored whether this practice could also enhance students'
mindfulness levels. A randomized clinical trial was conducted with 96 students allocated into two groups: 48 practiced mindfulness
meditation, while 48 received educational materials on mindful breathing and exercises. The activities were conducted online for
eight weeks, with a minimum weekly frequency. Participants were assessed at the beginning and end of the study. Outcomes were
measured using the DASS-21 and MAAS questionnaires. Statistical analysis included the chi-square test for categorical variables
and linear mixed models for group comparisons (p<0.05). Results indicated improvements in mindfulness levels and reductions in
stress and anxiety in both groups. However, there was no significant impact on depression levels. In conclusion, mindfulness
meditation proved to be a viable intervention for reducing stress and anxiety and promoting mindfulness among university
students, although it did not significantly affect depression.

Keywords: Meditation; College Student; Mental Disorders.
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INTRODUCAO

O momento da graduagdo pode ser uma fase
desafiadora e estressante na vida dos estudantes, uma vez
que os mesmos estdo sendo introduzidos a uma nova
realidade e a novos desafios (KARYOTAKI et al., 2019).
Esse periodo abrange o enfrentamento de maiores
responsabilidades e a exploracdao da identidade centrada
em um novo contexto social, que nem sempre € estavel
(AUERBACH et al., 2018). Uma pesquisa nos EUA
relatou que os problemas mais comuns que afetam o
desempenho académico durante a universidade foram
estresse, ansiedade e depressao (AMERICAN COLLEGE
HEALTH ASSOCIATION, 2017). Isso pode causar
repercussdes negativas, como baixa frequéncia as aulas,
notas abaixo da média, isolamento social e pode contribuir
para maiores taxas de evasao (AUERBACH et al., 2016).

Tendo em vista esses fatores, a prevaléncia de
problemas de saide mental entre estudantes universitarios
¢ uma questdo urgente e que necessita ser discutida. Em
2018, a Organizagdo Mundial da Satde relatou que
aproximadamente um terco dos estudantes universitarios
do primeiro ano de 19 universidades (13.948
entrevistados) em oito paises (Australia, Bélgica,
Alemanha, México, Irlanda do Norte, Africa do Sul,
Espanha e Estados Unidos) apresentaram resultado
positivo para pelo menos um transtorno comum de
ansiedade, humor ou substincia do DSM-IV
(AUERBACH et al., 2018). Resultados similares foram
encontrados em outro estudo internacional com 12 paises
de diferentes continentes, sendo Europa (Albania,
Alemanha, Italia, Kosovo, Suica), Asia (Malasia, Oma,
Coreia do Sul, Taiwan), América Latina ¢ do Norte
(Brasil, Estados Unidos) e Australia, nos quais com 48%
dos estudantes apresentavam sintomas depressivos
clinicamente relevantes (BACKHAUS et al., 2020). No
Brasil, a prevaléncia de sintomas de ansiedade e estresse
em estudantes da area da saude excede 50% (PAULA et
al., 2020; ALVES et al., 2021), e quando se trata de
sintomas moderados a graves de depressdo, estima-se que
mais de 30% dos estudantes sejam afetados (FREITAS et
al., 2022).

Uma estratégia que vem sendo adotada para
reducdo dos sintomas de estresse, transtorno de ansiedade
e depressao € o mindfulness, também chamado de atengdo
plena. Essa pratica envolve direcionar a aten¢do para a

respiragdo, sensagdes corporais ou outros estimulos
sensoriais. O objetivo é desenvolver uma consciéncia clara
e aceitacdo do momento presente ¢ sua forma mais comum
de ser aplicada é por meio de meditagdes (KABAT-ZINN,
1994). Esse tipo de meditagdo provou ter uma variedade
de beneficios para a saide, como a redugdo do sofrimento
mental, estresse, ansiedade e depressdo (KABAT-ZINN,
1994; VIBE et al., 2013; RATANASIRIPONG et al.,
2015; SLONIM et al., 2015; ALOUFI et al., 2021).

Embora a meditagdo mindfulness ja tenha se
mostrado eficaz em diversos contextos, poucos estudos
investigam especificamente seus efeitos em estudantes de
graduagdo da area de satde. Essa populagdo enfrenta
alguns fatores que podem aumentar os niveis de estresse,
ansiedade e depressdo, como a quantidade elevada de
horas requeridas para os cursos, a alta exigéncia dos
professores, a inexperiéncia dos alunos e o enfrentamento
de situagdes desafiadoras como testemunhar mortes e
precisar lidar com familiares das pessoas doentes (LEAO
et al., 2018). Assim, a presente pesquisa visa preencher
essa lacuna, analisando como a pratica pode contribuir
para a satide mental desse grupo especifico.

Diante do cenario atual da satide mental dos
estudantes brasileiros da area da satide e dos beneficios da
meditagdo mindfulness, o objetivo primario deste estudo
foi investigar se a pratica de meditagdo mindfulness seria
eficaz na redugdo dos niveis de estresse, ansiedade e
depressao dos estudantes de graduacdo da area de saude de
uma universidade publica do sul do Brasil. Como objetivo
secundario, buscou-se explorar se essa pratica também
seria capaz de aumentar o nivel de atencdo plena dos
estudantes.

METODOLOGIA
Desenho do estudo e Participantes

Trata-se de um ensaio clinico randomizado,
conduzido conforme o checklist da Consolidated
Standards of Reporting Trials (CONSORT) e aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre (UFCSPA)
(CAAE 75981623.4.0000.5345, parecer 6.715.873),
seguindo as diretrizes do Conselho Nacional de Saude. O
estudo esté registrado no Registro Brasileiro de Ensaios
Clinicos (16626).
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O recrutamento foi realizado de marco a junho de
2024, através da divulgacdo nas midias institucionais. Os
participantes preencheram um questionario inicial para
coleta de dados sociodemograficos, e responderam antes e
depois da intervengdo os instrumentos validados em
portugués: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS),
para atencdo plena, e a Depression, Anxiety, and Stress
Scale (DASS-21), para avaliar estresse, ansiedade e
depressdo, possibilitando a analise dos desfechos. Todos
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) eletronicamente. O estudo ocorreu online, via
plataforma de ensino Moodle, de julho a setembro de
2024.

Foram incluidos no estudo 96 alunos dos cursos
de graduacdo da UFCSPA, sendo 17 homens e 79
mulheres, regularmente matriculados, maiores de 18 anos
de idade e com acesso a internet. Foram excluidos aqueles
com comprometimento cognitivo, sem dominio do
portugués, ou em fase aguda ou em tratamento de
transtornos mentais graves, como transtornos de humor,
pensamento, personalidade ou abuso de substéncias.

Tamanho da amostra

O tamanho da amostra foi calculado usando
G*Power 3.1, com base em estudos anteriores que
favorecem intervencdes de atengdo plena versus grupos

controle para sofrimento mental (¢ de Cohen = -
0,77)" e para depressio (d de Cohen = — 0,54)
(MCCONVILLE; MCALEER; HAHNE, 2017),
considerando-se um 1-Beta = 0,80, alfa = 0,05, alocagao
proporgdo 1:1 e bicaudal, o tamanho da amostra seria de
no minimo 55 participantes por grupo, totalizando 110
incluidos nas andlises finais.

Randomizagdo e alocagdo

Os participantes foram alocados aleatoriamente
em dois grupos (1:1) pelo software Random Allocation,
utilizando randomizagao por blocos de tamanhos variados.
A pesquisadora responsavel distribuiu os alunos no
Moodle, nos grupos Gl - Meditagdo Mindfulness
(interven¢ao) e G2 - Exercicios de Respiragao Consciente
(controle). Os participantes estavam cientes de sua
alocagdo devido a natureza do estudo.

Intervencdo

Ambos os grupos (Gl e G2) realizaram as
atividades de forma assincrona e online, com inicio em
julho de 2024. Toda segunda-feira, uma nova atividade era
disponibilizada na plataforma para a semana, totalizando
oito semanas de intervencao. Ao final de cada semana, os
estudantes registraram sua adesao via Google Forms.

O grupo intervengdo participou de sessdes
semanais de meditacdo guiada com duragdo de 15
minutos, gravadas por uma graduanda sob supervisdao
docente. Estruturou-se as praticas em introducio,
conduc¢do da meditagdo e encerramento. O grupo controle
recebeu materiais semanais sobre respiracao consciente e
exercicios de mindfulness, incluindo um video
introdutério e atividades diarias, com duracdo de
aproximadamente 10 minutos. As atividades estdo
descritas na Tabela 1. Ambos os grupos recebiam
lembretes na plataforma Moodle para incentivo a adesao.

Tanto o grupo intervengdo quanto o grupo
controle foram baseados no Programa: Mindfulness para a
saude, um plano simples para aliviar a dor, minimizar o
estresse e recuperar a alegria de viver (BURCH;
PENMAN, 2013).

Tabela 1. Atividades do grupo intervencao (Meditagao) e grupo controle (Exercicios de Mindfulness) de acordo com cada semana
do programa.

Semana Meditacio - Grupo intervenc¢ao Exercicios Mindfulness - Grupo Controle
Semana 1 Meditacgdo do Rastreio Corporal Observe a sua respiragdo

Semana 2 Meditagdo Ancora da Respiragdo Exercicio de consciéncia corporal

Semana 3 Meditagdo Movimento com Atengdo Plena Exercicio respiratério
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Semana 4 Meditagdo da Aceitagdo Compassiva Observar o céu ¢ a natureza
Semana 5 Meditagdo Tesouro do Prazer Apreciar as refeigoes

Semana 6 Meditagdo do Coragdo Aberto Tomar banho com calma

Semana 7 Meditagdo da Conex&o ¢ da Amizade Deslocamentos com atengdo plena
Semana 8 Meditagdo de finalizagdo Praticar a gratiddo

Ao final das oito semanas do programa, no inicio
de setembro de 2024, todos os participantes responderam
novamente os instrumentos de medida MAAS e DASS-21
para avaliar os desfechos apos a intervengao.

Instrumentos

Para avaliar ansiedade, estresse ¢ depressdo,
utilizou-se a versdo reduzida em portugués brasileiro da
Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21). A
escala contém 21 itens, distribuidos em trés dominios, com
respostas em formato Likert de quatro pontos, de 0 (ndo se
aplicou de maneira alguma) a 3 (aplicou-se muito ou na
maioria do tempo), baseadas na ultima semana. A escala
de depressao avalia disforia, desesperanga, desvalorizagido
da vida, autodepreciagdo, desinteresse, anedonia e inércia.
A de ansiedade analisa excitacdo autondmica, efeitos
musculo-esqueléticos, ansiedade situacional e afeto
ansioso. A de estresse mede excitagdo inespecifica,
dificuldade de relaxamento e excitagao nervosa.

Os escores sdo classificados em faixas de
gravidade: estresse (0-10 normal; 11-18 leve; 19-26
moderado; 27-34 severo; 35-42 extremamente severo),
ansiedade (0-6 normal; 7-9 leve; 10-14 moderado; 15-19
severo; 20-42 extremamente severo) e depressdo (0-9
normal; 10-12 leve; 13-20 moderada; 21-27 severa; 28-42
extremamente severa). A pontuacgdo final de cada dominio
resulta da soma dos itens correspondentes, multiplicada
por dois para equivaléncia com a escala original (DASS-
42).

O nivel de atengdo plena foi medido pela versdo
em portugués brasileiro da Mindful Attention Awareness
Scale (MAAS), com o objetivo de avaliar a atengdo
voltada para a consciéncia do momento presente. E
composta por 15 itens em escala Likert de seis pontos (1 —
quase sempre a 6 — quase nunca). Altos escores indicam
maior nivel de mindfulness.

Anadlise estatistica

Dados descritivos continuos foram reportados por
meio da média e desvio-padrao, e dados categoricos por
frequéncias  absolutas e  relativas.  Realizou-se
comparagdes entre as variaveis categoricas por meio do
teste de qui-quadrado. Modelos mistos lineares foram
usados para comparar os grupos. A melhor estrutura de
covariancia foi testada (auto-regressiva de primeira
ordem). O nivel de significancia foi ajustado em 5%. As
analises foram realizadas no software SPSS versdo 25.

Além da significancia estatistica, foi utilizada a
medida de tamanho de efeito (Cohen's d) para avaliar a
magnitude das diferencas observadas entre os grupos. De
acordo com Cohen (1988), os efeitos podem ser
classificados como pequenos (d = 0,2), médios (d = 0,5)
ou grandes (d = 0,8). Um efeito de 0,5, por exemplo, indica
que a média do grupo tratado se encontra no percentil 69
do grupo controle, enquanto um efeito de 0,8 equivale ao
percentil 79. Ainda, o tamanho do efeito também pode ser
interpretado pelo percentual de ndo sobreposicdo entre as
distribui¢cdes: um d = 0,8 implica em 47,4% de ndo
sobreposicdo entre os grupos. Essa abordagem
complementa as analises estatisticas e confere maior
profundidade a interpretagdo dos resultados.

RESULTADOS

Os participantes foram triados e sua elegibilidade
avaliada de forma remota, assim como a intervencao.

Foram recrutados 120 estudantes de margo a junho
de 2024. Destes, 96 (80%) satisfizeram os critérios de
inclusdo e foram randomizados em um dos dois grupos:
G1 (grupo intervengao) e G2 (grupo controle).

No grupo intervencdo (Gl), 35 participantes
desistiram do estudo, e no grupo controle (G2), 32
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desistiram, sem causa definida, conforme o fluxograma
apresentado na Figura 1.

Figura 1. Fluxograma dos participantes incluidos e analisados no estudo de acordo com o Consolidated Standards of Reporting
Trials (CONSORT).

[ Inclusdo ] Avaliados para elegibilidade (n=120)

Excluidos (n= 24)

+ Nao satisfizeram os critérios de
inclusao (n=0)

+ Preencheram algum critério de

exclusao (n=21)
+ Respostas repetidas (n=3)
+ QOutras razoes

Randomizados (n=96)

[ Alocacao ]

G1 - Alocagao para o grupo meditagao (n=48)

G2 - Alocacao para o grupo controle (n=48)

[ Acompanhamento]

Abandono do tratamento (n=35)

Abandono do tratamento (n=32)

[ Analise ]

Analisados (n=13)

Entre os 48 participantes randomizados, 12
completaram o acompanhamento no G1 ¢ 16 no G2.
Participaram do estudo 79 mulheres (82,29%) e 17
homens (17,71%). A maioria dos participantes com idades
entre 18 € 24 anos (71,88%) t€ém um nivel socioeconémico
de 5 salarios minimos ou mais (38,54%), identificados
como brancos (89,58%). Alunos dos varios cursos de
graduagdo da universidade participaram; entre eles
26,04% da Fisioterapia, seguido pela Farmacia, Medicina
¢ Enfermagem com 20,83%. Em relacdo ao semestre,
31,25% dos estudantes estavam matriculados no 1° e 2°

Analisados (n=16)

semestres, mesma porcentagem entre o 3° e 6° semestres,
e 37,5% entre o 7° ¢ 11°. Em relagdo as caracteristicas
sociodemograficas (idade, género, cor da pele e nivel
socioecondmico), ndao foram encontradas diferengas
significativas entre os grupos, o que evidencia a
homogeneidade entre ambos, em relagdo a essas variaveis.

Os resultados da comparacdo entre os grupos
experimentais em relagdo a idade, género, renda familiar,
cor da pele, curso e semestre estdo apresentados na Tabela
2.
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Tabela 2. Resultados da comparag@o entre os grupos experimentais em relagdo a idade, género, renda familiar, cor da pele, curso

e semestre.
Parametros CONTROLE INTERVENCAO p value
(n=48) (n=48)
Idade n (%) 18-24 anos 37(77,1) 32 (66,7) 0,26*
25-34 anos 8 (16,7) 8 (16,7)
35-54 anos 3(6,3) 8 (16,7)
Género n (%) Feminino 40 (83,3) 39 (81,3) 0,78*
Masculino 8 (16,7) 9 (18,8)
Renda mensal familiar n (%) Até 2 salarios 12 (25,0) 14 (29,2) 0,47*
3-5 salarios 14 (29,2) 10 (20,8)
5 ou mais 16 (33,7) 21 (43,7)
Nao respondeu 6 (12,5) 3(6,3)
Cor da pele n (%) Branco 42 (87,5) 44 91,7) 0,25*
Néao branco 6 (12,5) 4 (8,4
Curso n (%) Fisioterapia 10 (20,8) 15(31,3) 0,24*
Farm/Enf/Med 13(37,1) 7 (514,7)
Outros 25 26
Semestre n (%) 1-2 15 (31,3) 15 (31,3) 0,88%
3-6 14 (29,2) 16 (33,3)
7-11 19 (39,6) 17 (35,4)

p—
qui-quadrado

A Tabela 3 apresenta os resultados da associagdo  instrumentos MAAS e DASS-21 separando os niveis de
entre os grupos experimentais e os valores dos ansiedade, estresse e depressao.

Tabela 3. Resultados da associag@o entre os grupos experimentais e os valores dos instrumentos MAAS ¢ DASS-21 separando os
niveis de ansiedade, estresse ¢ depresséo.

Cohen's D tempo

Controle Intervencao p value final
AL INICIAL (n=48) 45,66 (13,09) 47,68 (12,61) 0,45
FINAL (n=16) 51,62 (13,42) 54,76 (14,01)
Tempo 0,01 -0,22
INICIAL (n=48) 6,27 (4,70) 6,39 (4,78) 0,97
Ansiedade
FINAL (n=16) 4,56 (3,88) 2,84 (3,67)
Tempo 0,001 0,45
INICIAL (n=48) 10,37 (4,43) 10,79 (4,81) 0,63
Estresse
FINAL (n=16) 8,12 (4,28) 7,38 (5,25)
Tempo 0,002 0,15
. INICIAL (n=48) 6,64 (5,33) 7,70 (5,44) 0,34
Depressao
FINAL (n=16) 5,62 (3,24) 5,92 (5,95)
Tempo 0,13 -0,06
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Os valores da escala MAAS, utilizada para medir
a atengdo plena, mostraram-se estatisticamente
significativos quando os grupos foram comparados no
momento inicial e final do estudo (p=0,01). Conforme os
dominios da escala DASS-21, observou-se significancia
estatistica entre os momentos inicial e final para ansiedade
(p=0,001) e estresse (p=0,002). No dominio depressado os
valores mostraram-se reduzidos em ambos os grupos e
periodos (inicial e final), porém sem diferenca
estatisticamente significativa.

A andlise através do Cohen's d contribuiu para
estimar o tamanho do efeito das diferencas observadas. O
dominio da ansiedade apresentou um efeito moderado (d
= 0,45), sugerindo impacto positivo da intervencdo. A
atencdo plena (MAAS) mostrou efeito pequeno (d = -
0,22), mas com significancia estatistica, indicando
tendéncia de melhora. O estresse teve efeito discreto (d =
0,15), mantendo direcdo favordvel. A depressdo

apresentou um efeito pequeno (d = 0,19), sugerindo leve
redugdo nos sintomas apds a intervencdo. Os resultados
observados reforcam o potencial da intervencao,
especialmente sobre a ansiedade.

Ao avaliar-se a ansiedade por meio das categorias
(normal, leve, moderada, severa e extremamente severa)
observou-se uma reducao das categorias moderada, severa
e extremamente severa no grupo intervencao (p=0,03).

Quanto as categorias relacionadas a depressdo,
observa-se um aumento de maior normalidade no
momento final do grupo interven¢ao. Ja no grupo controle,
no término do trabalho, a categoria extremamente severa
nao foi observada.

Os resultados da associagdo entre os grupos
experimentais e as categorias da escala DASS-21 (normal,
leve, moderada, severa e extremamente severa) para
ansiedade, estresse e depressdo sdo apresentados na Figura
2.
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Figura 2. Resultados da associagdo entre os grupos experimentais ¢ as categorias da escala DASS-21 (normal, leve, moderada,
severa e extremamente severa) para ansiedade, estresse e depressao.
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DISCUSSAO

Este estudo investigou os efeitos da meditagdo
mindfulness na satde mental de estudantes da area da
saude, comparando um grupo intervencdo (meditacdo
mindfulness) e um grupo controle (exercicios de
respiragdao e mindfulness). Os grupos foram homogéneos
em variaveis sociodemograficas, e¢ esse resultado ¢
importante, pois confirma a semelhanca inicial garantindo
uma comparacdo fidedigna dos resultados (VIBE et al.,
2017).

Um dado importante a ser discutido foi que 17,5%
dos participantes foram excluidos deste estudo por estarem
em fase aguda ou em tratamento de alguma doenga mental
grave, como transtornos de humor, pensamento,
personalidade ou abuso de substancias. A World Mental
Health International College Student Initiative (WMH-
ICS) relatou dados de prevaléncia de saude mental,
coletados de 19 universidades, em 8 paises diferentes, com
a participagdo de 13.984 de alunos que iniciaram o ensino
superior. Os resultados destacaram altas taxas de
problemas de satide mental, com 35% dos alunos em
tempo integral fazendo triagem positiva para pelo menos
um transtorno de ansiedade, humor ou substancia ao longo
da vida (AUERBACH et al., 2018).

Isso pode ocorrer devido a alta demanda da carga
horaria, principalmente por ser uma universidade publica
da area da saude, em que as grades curriculares sdo pré
definidas, com pré-requisitos ¢ uma média de nove
disciplinas, nos primeiros semestres (UFCSPA, 2023).
Isso aumenta os niveis de estresse, ansiedade e depressao
dos alunos. Por serem alunos da area da satide, precisam
lidar com demandas especificas como enfrentar a doenca
¢ a morte e lidar com as familias (OLIVEIRA et al., 2013;
MALHEIROS et al., 2023).

Os resultados deste estudo apontaram que, ao
longo do programa de oito semanas, tanto o grupo
interven¢do quanto o grupo controle apresentaram
melhora significativa nos niveis de aten¢do plena, bem
como redugdo nos niveis de estresse ¢ ansiedade, quando
comparados os periodos inicial e final. O maior tamanho
de efeito observado foi para a reducdo na ansiedade
(d=0,45), refor¢ando o impacto da intervencdo na redugio
da mesma. Resultados semelhantes foram encontrados por
Alzahrani et al. (2023) em um ensaio clinico randomizado
controlado, que utilizou lista de espera e metodologia

similar, observando uma redug¢ao significativa nos niveis
de ansiedade no grupo intervengdo participante do
programa de Reduc¢do de Estresse Baseada em
Mindfulness (MBSR). Adicionalmente, o numero de
sessoes de MBSR frequentadas correlacionou-se
inversamente com os niveis de depressdo e ansiedade,
sugerindo que o comprometimento dos participantes com
o programa MBSR resultou em melhorias significativas
nos desfechos psicologicos. Outros estudos também
corroboram esses achados, demonstrando que estratégias
de atencdo plena reduzem o estresse em estudantes
universitarios (REGEHR; GLANCY; PITTS, 2013; LO et
al., 2017).

Diferentemente da ansiedade e do estresse, os
niveis de depressao ndo apresentaram uma mudanga
significativa ao longo do tempo, nem no grupo de
intervengdo nem no grupo de controle (p=0,13 para o
tempo). Esse resultado esta de acordo com achados de
Simonsson et al. (2021), que, em um ensaio clinico
randomizado controlado com acompanhamento pds-
intervengdo de um més, investigaram os efeitos de um
programa de mindfulness guiado, durante oito semanas
ministrado on-line, durante a pandemia da COVID-19,
para estudantes da Universidade de Oxford. O estudo
observou uma reducdo mais acentuada nos sintomas de
ansiedade, mas ndo na depressdo, a0 comparar os grupos
intervengdo e controle. De forma similar, Kang, Choi ¢
Ryu (2009) relataram uma diminui¢do significativa nos
niveis de estresse e ansiedade no grupo intervencdo, mas
sem efeito significativo na depressao.

A melhora significativa nos escores de atencdo
plena (MAAS) e nas medidas de ansiedade e estresse entre
os tempos inicial e final refor¢a o potencial das praticas de
mindfulness como intervengdes viaveis, relativamente
simples de serem implementadas e eficazes para promover
a satde mental de estudantes universitarios (VIBE et al.,
2013; GALLEGO et al., 2014, MCCONVILLE;
MCALEER; HAHNE, 2017). Em revisdo sistematica
recente, Aloufi ef al. (2021) analisaram 22 estudos sobre
intervengdes voltadas ao estresse, ansiedade e depressdo
em estudantes de enfermagem. Essa pesquisa incluiu
estudos de intervengdes de mindfulness, que apresentaram
as maiores amostras € os mais altos niveis de evidéncia,
abordando a reduc¢do do estresse, da ansiedade e do humor
deprimido.
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Embora o estudo em questao nao tenha encontrado
diferengas significativas entre os grupos, foi observada
uma tendéncia a reducdo dos niveis de ansiedade entre os
alunos do grupo intervencdo. Os participantes que
comecaram o estudo com niveis mais altos de ansiedade
(moderado a extremamente severo) apresentaram uma
reducdo significativa desses niveis, com uma menor
propor¢ao de participantes nas categorias mais graves de
ansiedade ao final do estudo. Essa resposta significativa
no grupo intervengdo (p=0,03) em nosso estudo, sugere a
efetividade na redugdo da ansiedade em curto prazo. Essa
tendéncia pode sugerir que, com a continuidade da pratica,
os efeitos da meditacdo mindfulness possam se tornar mais
expressivos ao longo do tempo, especialmente em
individuos que apresentam sintomas mais severos de
ansiedade (O'DRISCOLL et al., 2017). Os resultados para
0 estresse também indicaram uma diminuigdo
estatisticamente  significativa ao longo do tempo
(p=0,002), com o grupo intervencdo mostrando maior
reducdo em comparagdo com o grupo de controle, nesta
pesquisa.

Embora o nivel inicial de estresse fosse similar em
ambos 0s grupos, a intervengdo parece ter promovido uma
reducdo mais acentuada, especialmente entre aqueles com
niveis de estresse severo. Esse resultado € consistente com
o estudo de Heinrich e O'Connell (2024), em que 145
estudantes de enfermagem participaram de um
delineamento controlado randomizado pré e pos-teste. Os
alunos receberam gravagdes semanais de meditagdo
mindfulness ou gravagdes sobre informagdes de
enfermagem. Os participantes do grupo experimental, que
receberam gravagdes de meditacdo, experimentaram
niveis significativamente mais baixos de estresse e
ansiedade apos a intervengao, do que o grupo controle.

A alta taxa de desisténcia observada durante o
estudo é um fator relevante e indica que intervengdes do
tipo mindfulness, para que sejam eficazes e viaveis,
precisam considerar o ambiente e as demandas académicas
dos estudantes. Uma possivel hipdtese para a desisténcia
ao longo do programa, principalmente no grupo
intervengdo, ¢ a demanda de tempo associada as praticas
de meditacdo, que requerem cerca de 15 minutos diarios.
Em contrapartida, as atividades do grupo controle estavam
inseridas no contexto do dia a dia dos alunos, exigindo
menos tempo adicional. Diante do cenario atual de
convivéncia com a internet e de acesso rapido a

informagdo, a tendéncia dos jovens € ter menos foco e
concentragdo em atividades que exigem mais tempo e
dedicagdo para serem realizadas. Com o avanco da
tecnologia e o surgimento de redes sociais como
Instagram, TikTok e outras redes que proporcionam
acesso aos conteudos de forma rapida, com videos curtos
(fast-paced-content), observa-se adolescentes cada vez
mais desatentos, impacientes, inaptos a realizarem leituras
de textos complexos e incapazes de voltar sua atengdo a
uma sO atividade. Associado a este comportamento
surgem a depressdo, a falta de perspectiva, beirando
até a letargia (SILVA; GONCALVES, 2024). Em estudo
desenvolvido pela Microsoft ¢ publicado na revista
Computers in Human Behavior, mostrou que pessoas que
utilizam o TikTok por apenas 20 minutos experienciaram
uma imediata diminuigdo no seu tempo de atengdo e
memoria (FERREIRA, 2024).

Considerando os fatores discutidos, a reducdo de
transtornos mentais e o aumento da aten¢do plena, em
estudantes universitarios com a pratica do mindfulness
fica claro o impacto na qualidade de vida e no desempenho
académico desses individuos. Esses achados também
corroboram estudos como o de Burton ef al. (2017), que
identificaram um efeito moderado na reducdo do estresse
de profissionais de saude em uma revisdo sistematica e
meta-analise, sugerindo que intervengdes do tipo
mindfulness aplicadas ao contexto académico e
profissional beneficiam ndo apenas o bem-estar dos
proprios individuos, como também no melhor
atendimento a pacientes e usuarios, em se tratando da area
da saade. Além disso, o desenvolvimento de
comportamentos compassivos que envolvem empatia e
atengdo as necessidades dos pacientes ¢ essencial para a
pratica clinica e pode ser promovido por meio de praticas
de mindfulness que favorecem a autocompaixdo entre os
profissionais de saide (RAAB, 2014).

Limitacoes do estudo

Em geral os cursos de Mindfulness, no formato
EAD (Ensino a Distancia), tem uma taxa de conclusdo
variada dependendo de diversos fatores, como a
institui¢do de ensino, a carga horaria, o nivel de
engajamento do aluno e a qualidade do material oferecido.
Segundo estudos e experiéncias em educagdo online as
taxas de conclusdo em cursos EAD, de maneira geral,
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tendem a ser menores do que em cursos presenciais.
Alguns fatores podem ter influenciado os estudantes para
a ndo conclusdo do estudo, entre eles a falta de interagdo
presencial, de atividades visuais atraentes, avaliagdes
frequentes, a dificuldade de gestdo de tempo ¢ a disciplina
para a pratica do mindfulness incorporada na rotina diaria.

Neste estudo obteve-se resultados relevantes,
todavia, algumas limitagdes devem ser destacadas, como
o tamanho reduzido da amostra (n=16 grupo controle;
n=13 grupo intervencdo) e a restrigdo a uma unica
universidade, limitando a generalizagdo dos resultados.

Outro ponto importante foi o acompanhamento
dos participantes realizado somente até o término da
intervencdo, impossibilitando a avaliacdo da manutengdo
dos efeitos a médio e longo prazo. Ainda, o uso exclusivo
de medidas autorreferidas pode ter sido influenciado por
vieses de resposta. Apesar dessas limitagdes, os resultados
obtidos sugerem beneficios promissores da pratica de
mindfulness no contexto universitario.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que a intervencdo foi eficaz em
aumentar a atencao plena e reduzir ansiedade e estresse,
mas sem impacto significativo na depressao, alinhando-se
a literatura.

Este estudo sugere que intervengdes breves podem
ser benéficas para aspectos especificos da saide mental,
especialmente em contextos universitarios de alta pressao.
Contudo, ndo houve impacto significativo na depressao,
indicando que estratégias adicionais ou mais longas
podem ser necessarias para atingir resultados mais amplos
neste desfecho.

Implicacées Praticas

Os achados deste estudo sdo relevantes para a
formulacdo de programas de bem-estar em instituigdes

académicas e profissionais. Dado o custo-beneficio
favoravel, estratégias de mindfulness online podem ser
implementadas para a promog¢ao da saude mental em larga
escala. Recomenda-se fortemente que o ensino ¢ a pratica
do mindfulness sejam adicionados aos curriculos dos
cursos de graduagdo na area da satde, ndo apenas como
uma estratégia de bem-estar discente, mas como parte da
formacao de futuros profissionais resilientes e capazes de
manejar o estresse inerente a sua pratica. Adicionalmente,
os resultados empoderam os proprios estudantes a adotar
a aten¢do plena como uma forma de autogerenciamento
eficaz para a ansiedade ¢ o estresse académico.

Direcoes para Pesquisas Futuras

Para avancar o conhecimento na area, futuras
pesquisas devem se concentrar em otimizar tanto a
intervengdo quanto o desenho do estudo. Primeiramente,
para melhorar a adesdo, recomenda-se testar formatos
alternativos, como versdes mais curtas do MBSR, modelos
de micro-dosing (praticas de 1 a 5 minutos) ou o uso de
gamificacdo em aplicativos moveis. Em segundo lugar,
considerando a auséncia de efeito sobre a depressdo, ¢
pertinente investigar intervengdes mais longas (superiores
a oito semanas) ou combinadas, como a associagdo do
mindfulness com a terapia cognitivo-comportamental
(TCC) ou programas de atividade fisica.

Do ponto de vista metodolégico, sugere-se a
conducdo de estudos com amostras maiores ¢
acompanhamento prolongado para avaliar a manutengao
dos efeitos. A inclusdo de uma abordagem qualitativa,
com entrevistas ou grupos focais, forneceria informagdes
significativas sobre as barreiras e facilitadores da adesao.
Por fim, investigar a relagdo entre tempo de tela e satde
mental pode contextualizar melhor os desafios enfrentados
por essa populagéo.
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