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Resumo

Objetivo: O estudo objetiva descrever o contetdo abordado nas producdes cientificas sobre a
tematica Mindfulness no manejo do estresse para estudantes universitarios. Metodologia: Foi
realizada uma revisdo integrativa de literatura nas bases de dados LILACS, PUBMED e

29 ¢¢

MEDLINE, através dos descritores “mindfulness”, “atengdo plena”, “estudantes

99 ¢¢

estresse” e
“ansiedade”, selecionando os artigos em inglés e portugués dos ltimos cinco anos (2014 a
2019), com texto completo e disponivel online. Resultados: A partir da analise das 51
publicacBes encontradas, foram elaboradas duas categorias: 1. O manejo do estresse e 0s
beneficios de sua prética, subdividida em O mindfulness como ferramenta de aprendizado e A
promocdo da autoaceitacdo e a aceitacdo do outro; 2. Dificuldades para a pratica do
mindfulness. Conclusdo: A utilizagdo de mindfulness como manejo do estresse em estudantes
universitarios vem sendo considerada uma estratégia eficaz na reducdo do estresse causado
pela vida académica, além de proporcionar melhoria em agravos de salde e desempenho
académico.

Palavras-chave: Mindfulness; Atencédo plena; Estudantes; Estresse; Ansiedade.
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Abstract

Objective: The study aims to describe the content covered in scientific productions on the
theme Mindfulness in the management of stress for university students. Methodology: An
integrative literature review was carried out in the LILACS, PUBMED and MEDLINE
databases, using the keywords "mindfulness”, "mindfulness”, "students" "stress" and
"anxiety", selecting articles in English and Portuguese from last five years (2014 to 2019),
with full text and available online. Results: From the analysis of the 51 publications found,
two categories were developed: 1. The management of stress and the benefits of its practice,
subdivided into Mindfulness as a learning tool and The promotion of self-acceptance and the
acceptance of the other; 2. Difficulties to practice mindfulness. Conclusion: The use of
mindfulness as stress management in university students has been considered an effective
strategy in reducing the stress caused by academic life, in addition to providing improvement
in health problems and academic performance.

Keywords: Mindfulness; Students; Stress; Anxiety.

Resumen

Objetivo: El estudio tiene como objetivo describir los contenidos cubiertos en producciones
cientificas sobre el tema Mindfulness en el manejo del estrés para estudiantes universitarios.
Metodologia: Se realiz6 una revision integradora de la literatura en las bases de datos
LILACS, PUBMED y MEDLINE, utilizando las palabras clave "mindfulness”,

"mindfulness”, "estudiantes" “estres" y "ansiedad", seleccionando articulos en inglés y
portugués de ultimos cinco afos (2014 a 2019), con texto completo y disponible en linea.
Resultados: A partir del analisis de las 51 publicaciones encontradas, se desarrollaron dos
categorias: 1. El manejo del estrés y los beneficios de su préactica, subdividido en Mindfulness
como herramienta de aprendizaje y La promocion de la autoaceptacion y la aceptacion del
otro; 2. Dificultades para practicar la atencion plena. Conclusion: El uso del mindfulness
como manejo del estrés en estudiantes universitarios ha sido considerado una estrategia
efectiva para reducir el estrés que genera la vida académica, ademas de brindar una mejora en
los problemas de salud y rendimiento académico.

Palabras clave: Mindfulness; Atencion completa; Estudiantes; EI estres.
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1. Introdugéo

O presente trabalho tem como objeto de estudo o Mindfulness no manejo do estresse.
As reflexdes partem das contribui¢des do projeto de iniciagdo cientifica (PIBIC) “Meditagdo
Atencdo Plena (Mindfulness) para estudantes universitarios: uma tecnologia para manejo do
estresse” que integra o Programa de Extensdo Saberes e Praticas Criativas em Saude
(PROCRIAR) da Faculdade de Enfermagem da Universidade do Estado do Rio de Janeiro.

Atualmente, 0 ingresso no ensino superior vem crescendo significativamente entre os
jovens e, em decorréncia do estresse acoplado a isso, cresce também o nimero de afetados
com doencas mentais decorrente do estresse (Galante, et al., 2017). O graduando passa a
experimentar um novo universo de situagdes que o angustia profundamente, além de ter que
dar conta de trabalhos, seminarios e monografia. Faz-se necessario um ambiente que promova
relacGes de cuidados acolhedores e empaticos, ajudando-o a lidar da melhor maneira com essa
nova realidade e encontrar sentido nas experiéncias vividas, para o processo de aprendizagem
significativa.

Segundo Jon Kabat-Zinn, o Mindfulness é um estado psicoldgico onde o individuo
encontra-se completamente presente e atento ao espaco e tempo em que estd inserido,
sem criticas ou julgamentos de forma que entre em contato com o presente sem
envolver lembrangas ou pensamentos sobre o futuro. A pratica de Mindfulness objetiva seguir
a experiéncia de viver momento a momento, com melhor aceitacdo dos acontecimentos e
principalmente sem julgamentos, proporcionando ao individuo beneficios para a salde e
habilidades adaptativas em momentos de estresse (Mente aberta, 2018; de Vibe, et al., 2018;
Kuhlmann, Huss, Burger & Hammerle, 2016).

Encontramos evidéncias na literatura internacional que indicam que 0s cursos de
Mindfulness sdo aceitaveis para estudantes universitarios, além de serem efetivos e viaveis
como estratégia mais ampla de saude mental dos académicos. Sendo assim, 0 presente
trabalho objetiva descrever o contetdo abordado nas producGes cientificas sobre a tematica

Mindfulness no manejo do estresse para estudantes universitarios.
2. Metodologia
Para seu desenvolvimento fez-se uso dos pressupostos da revisdo integrativa da

literatura que é um método de pesquisa que permite a busca, a avaliagdo critica e a sintese das

evidéncias disponiveis do tema investigado, sendo o seu produto final o estado atual do
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conhecimento do tema investigado, a implementacéo de intervencdes efetivas na assisténcia a
salde e a redugdo de custos, bem como a identificagdo de lacunas que direcionam para o
desenvolvimento de futuras pesquisas. Para sua elaboracdo, faz-se necessario percorrer seis
etapas distintas, similares as etapas decorridas na pesquisa convencional (Mendes, Silveira &
Galvéo, 2008).

A questdo norteadora foi definida a partir da estratégia PICO, que é uma ferramenta
que mantém o foco na pesquisa e é utilizada para a formulagdo da pergunta, na qual “P”
(populacdo ou problema) referiu-se aos estudantes universitarios; “I” (intervengdo) a
aplicacdo do Mindfulness; “C” (compara¢do) ndo se aplica e “O” (desfecho esperado) ¢ a
reducdo do estresse (Santos, Pimenta, Nobre & Moacyr, 2007). Sendo assim, foi estabelecido
0 seguinte problema: “Quais s3o os aspectos abordados nos artigos publicados sobre
Mindfulness no manejo do estresse para estudantes universitdrios nos ultimos 5 anos?”.
Utilizou-se como descritores: “Atencdo Plena” and “Estresse” and ‘“Estudantes” and
“Mindfulness” and “Ansiedade”.

Na segunda etapa, os critérios de incluséo e excluséo devem ser estabelecidos e inicia-
se a busca nas Bases de Dados para selecdo dos estudos. A busca foi realizada no més de
dezembro de 2018 a abril de 2020, a partir das bases de dados LILACS, MEDLINE e
PUBMED. Foram selecionados os artigos publicados em inglés e portugués dos ultimos cinco
anos (2014 a 2019) e com texto completo disponivel on-line. Foram excluidas da analise as
publicacBes cujos textos completos ndo versaram sobre o tema e artigos que ndo estavam
disponiveis gratuitamente. Para os artigos que apareceram em mais de uma base de dados,
apenas um foi submetido a andlise, a fim de evitar a duplicidade de artigos.

Para a coleta dos dados foi utilizado um instrumento, construido pelos autores,
contendo as seguintes variaveis: ano de publicacdo, autores, titulo e objetivos. Apos a analise,
avaliacdo, inclusdo e exclusdo dos estudos através de uma andlise critica daqueles
selecionados, houve a interpretacdo e discussdo dos resultados encontrados, nos quais se
revelam as lacunas de conhecimento e sugestfes pertinentes para melhoria da qualidade de
acao profissional.

Foram identificados 51 artigos a partir dos descritores selecionados. A leitura
criteriosa de titulos e resumos foram excluidos aqueles que ndo atendiam os critérios: seis
possuiam textos incompletos e 45 ndo apresentaram os critérios de inclusdo (trés estavam fora
do periodo de publicacdo, quatro versavam sobre estudantes do ensino basico, dois se

referiam a alunos de p6s graduacdo, 28 ndo versavam sobre o tema e oito ndo estavam
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disponiveis gratuitamente). E, finalmente, ap6s a aplicagdo dos critérios de inclusdo e
excluséo, constituiu-se de uma amostra final de sete artigos, divididos em quatro categorias.

Para a analise e posterior sintese dos artigos foi criado um quadro sindptico contendo
as varidveis: titulo, ano de publicagdo e niveis de evidéncia, considerando: N1. Revisdo
sistematica/metandlises; N2. Estudo clinico randomizado; N3. Ensaios controlados ndo
randomizados; N4 Estudo de coorte ou estudos de caso-controle; N5. Metassintese de
informacOes qualitativa ou estudos descritivos; N6. Estudos quantitativos Unicos ou estudos
descritivos e N7. Opinido de especialistas (Lacerda & Costenaro, 2015; Melnyk & Fineout-
Overholt, 2011).

3. Resultados e Discussao

A partir da leitura, releituras, exploracdo e analise do conteido dos artigos
selecionados, emergiram duas categorias e, 0s principais conteido das producdes. Para
favorecer a compreensdo, na Tabela 1, sdo explicitadas as varidveis utilizadas para a selecao
do conteudo dos artigos analisados.
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Tabela 1. Produgdo cientifica e delineamento metodoldgico sobre o Mindfulness no manejo
do estresse para estudantes universitarios. Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 2019.

Titulo Ano de publicacgéo Nivel de Evidéncia

EFFECT OF A MINDFULNESS PROGRAM ON STRESS, ANXIETY AND 2014 N4
DEPRESSION IN UNIVERSITY STUDENTS.
A RANDOMIZED CONTROLLED TRIAL OF KORU: A MINDFULNESS

PROGRAM FOR COLLEGE STUDENTS AND OTHER EMERGING 2014 N2
ADULTS.
FACING THE FEAR OF FAILURE: AN EXPLORATIVE QUALITATIVE STUDY
OF CLIENT EXPERIENCES IN A MINDFULNESS-BASED STRESS 2015 N5

REDUCTION PROGRAM FOR UNIVERSITY STUDENTS WITH
ACADEMIC EVALUATION ANXIETY.
MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION FOR MEDICAL STUDENTS: 2016 N4
OPTIMISING STUDENT SATISFACTION AND ENGAGEMENT.
COPING WITH STRESS IN MEDICAL STUDENTS: RESULTS OF A

RANDOMIZED CONTROLLED TRIAL USING A MINDFULNESS-BASED 2016 N2
STRESS PREVENTION TRAINING (MEDIMIND) IN GERMANY.
A mindfulness-based intervention to increase resilience to stress in university students
(the Mindful Student Study): a pragmatic randomised controlled trial. 2018
N2

SIX-YEAR POSITIVE EFFECTS OF A MINDFULNESS-BASED INTERVENTION
ON MINDFULNESS, COPING AND WELL-BEING IN MEDICAL AND 2018 N2
PSYCHOLOGY STUDENTS; RESULTS FROM A RANDOMIZED
CONTROLLED TRIAL.

Fonte: Dados da pesquisa (2020).

A amostra foi composta por 07 artigos. A partir da leitura, releituras, exploracdo e
analise do contetdo dos artigos selecionados, emergiram duas categorias: O manejo do

estresse e 0s beneficios de sua pratica e Dificuldades para a pratica do Mindfulness

Categoria 1: O manejo do estresse e 0s beneficios de sua pratica

Os estudos demonstraram que a intervencdo baseada na atencdo plena (Mindfulness)
pode produzir mudancas significativas em varidveis psicologicas, tais como estresse,
ansiedade e depressao entre estudantes (Galante, et al., 2018; Kuhlmann, et al., 2016; Gallego,
Aguilar-Parra, Cangas, Langer & Marias, 2014; Hjeltnes, Binder, Moltu, & Dundas, 2015). As
intervencdes baseadas em Mindfulness provaram ser eficazes na reducdo do estresse em
estudantes, conforme um estudo feito a partir das atividades de um programa de treinamento

de atencéo plena projetado especificamente para jovens-adultos universitarios.® Os resultados
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mais significativos foram: reducédo do estresse, melhora na qualidade de sono, atengéo plena e
auto compaix&o (Galante, et al., 2018; Gallego, et al., 2014; Hjeltnes, et al., 2015).

Os beneficios apontados sdo duradouros pois, mesmo apds um ano do término do
curso, os alunos relataram que o Mindfulness como uma habilidade atil, que proporciona
beneficios como ganho da consciéncia do seu prdprio estresse e ter as habilidades para
reducdo deste (Aherne, et al., 2016). O Mindfulness também foi comparado a outras
intervengdes baseadas no relaxamento, percepcdo mente-corpo e habilidades de terapias
cognitivo comportamental. Além disso, os estudantes referem melhoria da consciencia do Eu
e da auto-regulacéo (Greeson, Juberg, Maytan, James, & Rogers, 2014; Viciana, et al., 2018).

A partir da intervencdo do Mindfulness os estudantes puderam desenvolver
capacidades para a calma interior e aceitacdo, o impacto experimentado no processo de auto-
aceitacdo e a experiéncia de aprender a atencdo plena no contexto académico. Os estudantes
descrevem o processo mais amplo de explorar novas maneiras de enfrentar o estresse
emocional e o sofrimento pessoal, a experiéncia de acalmar-se e a reducdo da ansiedade e 0
uso da mente para exercicios de plenitude a partir do relaxamento. O reconhecimento da
ansiedade como parte da condicdo humana, pode ser um importante neutralizador do
isolamento e da vergonha experimentado em suas lutas pessoais com ansiedade por melhores
desempenhos.

A experiéncia das intervencdes baseadas em Mindfulness pareceu reduzir o0s
sentimentos de isolamento. Muitos estudantes relataram sofrimento interior e 0 estudo pode
relacionar maior significado das experiéncias quando partilhadas em grupo. A verbalizacdo do
sofrimento e o apoio vivenciado foram descritos como importantes para o desenvolvimento da
mudanca comportamental dos individuos (Hjeltnes, et al., 2015).

O Mindfulness também foi responsavel pelo maior desempenho académico,
favorecendo situacBGes de aprendizagem a partir da maior atencdo ao conteldo exposto em
sala de aula. A pressdo escolar para o alto desempenho do aluno e o alcance de boas notas faz
com que muitos desenvolvam condicBes psicologicas preocupantes, relacionadas
principalmente ao estresse, ansiedade e depressdo. Um sinal fisico muito comum ¢ a falta de
foco e a perturbacdo no sono (Greeson, et al., 2014; Galante, et al., 2018; Viciana, et al.,
2018).

O controle da atencdo durante as aulas pode ser relacionados a reducdo da ansiedade —
que interfere diretamente na apreensdo do contetudo exposto e no desenvolvimento de tarefas
complexas em situacdo de desempenho. O Mindfulness pode ser considerado uma nova

abordagem para a aprendizagem académica, principalmente relacionados aos processos
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motivacionais na aprendizagem. Muitos estudantes descreveram sobre a mudanca do medo
para a curiosidade em sua aprendizagem académica, a mudanca da aprendizagem versus
metas de desempenho. O individuo comeca a ganhar avaliagbes favordveis e evitar
julgamentos negativos da sua competencia e metas de aprendizagem (Hjeltnes, et al., 2015).

Alguns estudos relacionam Mindfulness com maior satisfacdo na percepgdo do
ambiente de aprendizagem, por permitir melhor concentracdo do estudante e, sendo assim,
influenciando positivamente os resultados académicos (Viciana, et al., 2018; Galante, et al.,
2018).

O Mindfulness foi apontado por alguns estudos como agente de promocdo da saude
mental dos dos estudantes, ajudando em parte, a desenvolver uma maneira mais saudavel de
se relacionarem em tempos dificieis — mais bondade e compreensdo, menos auto-julgamento;
maior senso de conexdo com a humanidade menos isolamento; maior equilibrio emocional
atraves da maior atencdo. Esses achados indicam os beneficios relacionados a atencdo plena
na satude mental e comportamental desses individuos (Greeson, et al., 2014). Os exercicios do
Mindfulness ofereceram os participantes o senso do dominio pratico ou o enfrentamento das
situacbes, no sentido de gerenciamento do estresse e da ansiedade diaria (Hjeltnes, et al.,
2015).

O estudo também relata o impacto sobre como os participantes experimentaram e
agiram em relacdo a si mesmos em situacdes dificeis. O encontro com a auto-aceitacdo e a
postura compassiva para com o Eu e com o outro, € um importante passo para a mudanga na
esfera psicossocial deste individuo, representando um caminho saudavel para a sua saude
mental. Foram encontrados relatos de maior capacidade de regulacdo emocional. A auto-
aceitacdo foi descrita como envolvendo uma nova maneira de entender o Eu
(desestigmatizacdo) e uma nova forma de relacionar-se com pensamentos e sentimentos
(depressdo). A postura compassiva em direcdo a si mesma tem sido uma preocupacao nos
estudos relacionados ao Mindfulness. Um beneficio potencial é a primeira pessoa a partir de
uma atencdo plena. Ndo houve neste estudo, a transformacéo imediata no autoconceito global
dos entrevistados, mas pareciam indicar mudancas graduais em relacdo as suas experiéncias

de aceitacdo do outro em contextos especificos (Hjeltnes, et al., 2015).

Categoria 2: Dificuldades para a pratica do Mindfulness

Muitos estudantes justificam que a falta de tempo os impedem de se preocupar com a

salde mental (Galante, et al., 2018; Aherne, et al., 2016). No entanto, o estudo também
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comprova que o Mindfulness pode trazer beneficios aos praticantes dentro de um prazo
relativamente curto de quatro semanas, com breve exposi¢do (20 minutos) ao treinamento da
atencdo plena. Foi referido pelos estudantes reducéo significativa do sofrimento psicologico e
“rumina¢ao” de pensamentos, aumento significativo do humor positivo, reducdo da ansiedade
e melhora na qualidade de sono (Greeson, et al., 2014).

O momento para a pratica do Mindfulness deve ser algo bem planejado pelos
facilitadores conforme apontam alguns estudos (Aherne, et al., 2016). Dependendo do periodo
académico do curso de graduacdo ou mesmo o dia e o horario pré-estabelecido podem
atrapalhar o engajamento dos alunos. A demanda por dias livres associadas a carga de
atividade excessiva, pode gerar desconforto e reduzir a capacidade de entrega para tal préatica.

Outra limitacdo apontada foi a baixa participacdo do sexo masculino que pode ser
reflexo da diferencas de género em estratégias de enfrentamento diante do estresse académico
e ansiedade de desempenho, ou mesmo, que os estudantes masculinos sdo mais relutantes em
procurar ajuda profissional (Hjeltnes, et al., 2015). Os estudos sugerem adaptar o programa
para outros centros de treinamento psicossocial, incorporando estudantes mais velhos e
profissionais e a incluséo desse tipo de intervencdo no contexto educacional, fazendo parte da
grade institucional e curricular (Gallego, et al., 2014; Hjeltnes, et al., 2015). A adocdo do
Mindfulness ainda na formacdo pode ajudar na prevencdo de doencas profissionais
ocasionadas pela exposicao a altos niveis de estresse, como o “burnout” e a propria depressao
(Hjeltnes, et al., 2015; Galante, et al., 2018; de Vibe, et al., 2018).

A préatica de atividades fisicas e a inclusdo de outras praticas conscientes de
relaxamento: exame do corpo, exercicios de meditacdo, além da inclusdo do Mindfulness na
vida cotidiana desses estudantes, pode potencializar seus efeitos positivos, como por exemplo,
na vida familiar (Santos, et al., 2007; Hijeltnes, et al., 2015). Um estudo apontou que 0s
estudantes que abandonaram a pratica do Mindfulness tiveram morbidade psicoldgica
significativamente maior do que aqueles que completaram as semanas propostas (Kuhlmann,
etal., 2016).

Este fato se mostra pertinente através da analise do depoimento dos alunos expostos ao
curso. Uma vez que o estudante abandona a pratica, existe a dificuldade de manejar o estresse
cotidiano através das préaticas ensinadas, tornando-o mais reativo e sem controle, gerando

assim, maior estresse e a possibilidade de morbidades psicoldgicas.
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4. Consideragdes Finais

Boa parte dos estudantes universitarios relatam preocupacfes significativas com a
salide mental relacionada ao estresse, incluindo ansiedade e depresséo. Os resultados sugerem
que o Mindfulness ajuda estudantes universitarios a aprender como administrar estados
emocionais adversos, em particular o estresse. Nele a atencdo é direcionada para 0 momento
presente, permitindo o distanciamento dos pensamentos, sentimentos, emog¢0es ou sensacdes
fisicas adversas, favorecendo flexibilidade psicoldgica e reduzindo o estresse.

Foi evidenciado que a auto-compaixdo esté relacionada diretamente com a motivacao
académica adaptativa aos novos padrdes, indicando que os alunos auto-compassivos podem
lidar mais adaptativamente com o medo do fracasso académico. A oferta de tratamento
especifico as demandas estudantis pode garantir melhor futuro para os profissionais.

Foi possivel perceber que os estudos apontam que a insercdo da pratica do
Mindfulness na graduacdo é uma promissora forma de cuidado tanto ao estudante quanto para
profissionais. O Mindfulness estimula o enfrentamento de fatores estressores cotidianos bem
como previne problemas mentais e sociais a longo prazo. No entanto, para que isso aconteca,
as faculdades necessitam investir no curriculo dos cursos de graduacdo e ofertar essa pratica.
E necessario repensar o ensino a fim de fortalecer a salide mental dos alunos. No entanto,
mais pesquisas sdo necessarias para aprofundar o conhecimento em relacdo a atencéo plena. A
limitacdo do estudo decorre do pequeno tamanho da amostra encontrada.

A necessidade da realizacdo de novos estudos é clara e importante para que a
abordagem seja ampla e os dados mais claros. Para que isto ocorra, 0s seguintes estudos sao
sugeridos: verificar o nivel de estresse antes e ap6s as semanas das aulas de Mindfulness,
correlacionar o perfil dos estudantes com os resultados positivos, analisar se fatores

socioeconémicos interferem no processo.
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