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UMA INTERVENGAO ONLINE PARA ANSIEDADE 2

Resumo
O propésito deste estudo foi testar a eficdcia e o efeito sustentado (follow-up) de uma intervengdo de min-
dfulness de quatro semanas na redu¢do da ansiedade e estresse em um grupo de estudantes universitarios
brasileiros. A intervenc¢do foi adaptada para ser disponibilizada pelo aplicativo Neurosaude, criado como
parte deste trabalho para servir de plataforma para a intervengdo. A pesquisa como um todo ocorreu em
ambiente virtual, sendo recrutados 48 participantes que foram alocados randomicamente para o grupo in-
tervengdo ou para o controle de lista de espera. Medidas foram utilizadas para acessar os niveis de mindful-
ness, ansiedade e estresse antes, apds a intervencdo e no follow-up de quatro semanas. Aplicando a andlise
por intencdo de tratar, encontramos diferencas significativas entre os grupos para a medida de ansiedade no
follow-up com um tamanho de efeito grande (F (2.92) = 10.275, p = 0.000, n*> = 0.183). Nossos resultados
sugerem que a intervenc¢ao de mindfulness de quatro semanas por meio de um aplicativo mével foi capaz de
agir como um fator protetor contra a ansiedade desenvolvida pelos estudantes universitdrios durante a
ocorréncia da pandemia causada pelo Covid-19, visto que, enquanto o grupo tratamento manteve niveis
reduzidos de ansiedade, o grupo controle demonstrou um continuo aumento de ansiedade no pds-teste e
follow-up que coincidiu com a primeira onda de Covid-19 na regido onde os participantes residiam.
Palavras-chave: mindfulness, estresse, ansiedade, intervencdes on-line, covid-19

EFFICACY OF AN ONLINE INTERVENTION FOR ANXIETY PREVENTION: A CLINICAL TRIAL

Abstract
The purpose of this study was to test the effectiveness, and the sustained effect (follow-up) of a four-
week mindfulness intervention in reducing anxiety and stress in a group of Brazilian university students,
the intervention was adapted to be made available through the application Neurosatde, created as part of
this work to serve as a platform for intervention. The research as a whole took place in a virtual
environment, with forty-eight participants recruited who were randomly allocated to the intervention
group or to the waiting list control. Measures were used to access the levels of mindfulness, anxiety and
stress before, after the intervention and at the 4-week follow-up. Applying the intention-to-treat
analysis, we found significant differences between the groups for the measurement of anxiety in the
follow-up with a large feat size (F (2.92) = 10.275, p = 0.000, n> = 0.183). Our results suggest that the
4-week mindfulness intervention through a mobile application was able to act as a protective factor
against the anxiety developed by university students during the occurrence of the pandemic caused by
Covid-19, whereas while the treatment group maintained levels reduced anxiety the control group
demonstrated a continuous increase in anxiety in the post-test and follow-up that coincided with the first
wave of Covid-19 in the region where the participants lived.
Keywords: mindfulness, stress, anxiety, online interventions, covid-19

EFECTIVIDAD DE UNA INTERVENCION ONLINE PARA PREVENCION DE
ANSIEDAD: UN ENSAYO CLiNICO

Resumen
El propésito de este estudio fue probar la eficacia y el efecto sostenido (seguimiento) de una intervencion de
atencion plena de cuatro semanas para reducir la ansiedad y el estrés en un grupo de estudiantes universi-
tarios brasilefios, la intervencién se adapté para estar disponible a través del app. Neurosalde, creada como
parte de este trabajo para servir como plataforma de intervencidn. La investigacién en su conjunto se llevd
a cabo en un entorno virtual, siendo reclutados cuarenta y ocho participantes que fueron asignados aleato-
riamente al grupo de intervencién o al control en lista de espera. Se utilizaron medidas para evaluar los ni-
veles de atencién plena, ansiedad y estrés antes, después de la intervencién y en el seguimiento a las 4 se-
manas. Al aplicar el andlisis por intencién de tratar, encontramos diferencias significativas entre los grupos
para la medida de ansiedad en el seguimiento con un tamano de efecto grande (F (2.92) = 10.275, p = 0.000,
n? = 0.183). Nuestros resultados sugieren que la intervencién de mindfulness de 4 semanas a través de una
aplicacién mévil fue capaz de actuar como factor protector contra la ansiedad desarrollada por estudiantes
universitarios durante la ocurrencia de la pandemia de Covid-19, ya que mientras el grupo de tratamiento
mantuvo niveles, el grupo control demostré un aumento continuo de la ansiedad en el postest y seguimiento
que coincidié con la primera ola de Covid-19 en la regién donde residian los participantes.
Palabras clave: mindfulness, estrés, ansiedad, intervenciones en linea, covid-19
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O ingresso na universidade pode estar associado a uma série de mudancas de vida es-
tressantes e ansiogénicas, especialmente para jovens adultos, como, por exemplo, o desafio de
conciliar as tarefas académicas com o emprego, a criagdo dos filhos e o afastamento da familia
devido a saida da cidade natal (Mussi et al., 2019). Com todas essas mudancas, o ambiente aca-
démico ndo traz apenas crescimento e impactos positivos.

Essa variedade de estressores a que o aluno estéd exposto pode aumentar as chances de
desenvolver quadros de depressdo, ansiedade, doengas cardiovasculares, bem como aumento do
uso de drogas e bebidas alcodlicas, contribuindo para uma diminuigdo generalizada dos niveis de
bem-estar, empatia e compaixdo (Birks et al., 2009; Jones et al., 2018).

Além disso, o risco de problemas psicoldgicos associados a vida universitaria aumentou
consideravelmente com o surgimento da pandemia de Covid-19 em 2020 (Maia & Dias, 2020).
Com a transi¢ao do ensino presencial para o ensino on-line, muitos alunos sofreram os impactos
do confinamento e do isolamento social, o que contribuiu para exacerbar a ansiedade e o estres-
se (Silva & Rosa, 2021).

Portanto, explorar alternativas de tratamento e prevenc¢do para o aumento dos niveis de
ansiedade e estresse desse publico se justifica como uma tarefa relevante e urgente. Nesse con-
texto, uma opgao baseada em evidéncias, considerada segura, de baixo custo e de facil aplicagdo
sdo as intervenc¢des baseadas em mindfulness, as quais buscam desenvolver a consciéncia que
emerge do processo de prestar aten¢do, propositalmente e sem julgamento, a experiéncia do
momento presente (Kabat-Zinn, 2003; Leyland et al., 2019).

Estudos tém evidenciado que os treinamentos de mindfulness ajudam a mitigar o impac-
to de experiéncias negativas e reduzir os niveis de ansiedade e estresse (Bamber & Morpeth,
2019; Kuyken et al., 2016; O’Driscoll et al., 2019). Quando comparadas as terapias individuais,
como a terapia cognitiva-comportamental (TCC), as interven¢des baseadas em mindfulness mos-
traram resultados equivalentes para a reducdo dos niveis de ansiedade e estresse (Hofmann &
G6mez, 2017).

Em meio a esse contexto, o campo de pesquisa das intervengoes on-line vem crescendo
rapidamente nos Ultimos anos, ja estando bem documentado que essas interven¢des possuem
eficacia similar as interven¢des presenciais e contam com protocolos para os mais variados tipos
de transtornos, incluindo mindfulness para reducao da ansiedade e do estresse (Andersson et al.,
2018). O brago mais recente dessas pesquisas sdo as intervengdes fornecidas por smartphones,
que, embora ndo disponham do mesmo ndmero de pesquisas para interven¢des realizadas via
computador, j& possuem trabalhos documentando sua efetividade para protocolos de mindfulness
na reducao da ansiedade e do estresse (Economides et al., 2018; Flett et al., 2019; Huberty et al.,
2019; Victorson et al., 2020).

Em face do exposto, este trabalho teve como objetivo investigar a efetividade de uma
intervencdo baseada em mindfulness de quatro semanas, disponibilizada por meio de um aplica-

tivo mével com o objetivo de reduzir a ansiedade e o estresse em estudantes universitdrios.
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Método
Participantes

A amostra desta pesquisa € do tipo ndo probabilistico por conveniéncia, composta por 48
adultos aleatoriamente divididos em dois grupos: grupo A — intervencao breve de mindfulness e
grupo B — grupo controle de lista de espera.

Para participar da pesquisa, os voluntarios tinham que atender aos seguintes critérios: (1)
ter idade entre 18 e 35 anos; (2) ser estudante universitdrio (graduagdo ou pds); (3) residir no
Brasil; (4) possuir acesso a internet e um celular com sistema Android 4.4.4 ou superior; (5)
estar disposto a baixar e utilizar o aplicativo no seu celular; (6) atingir um escore maior que 0 nos
sintomas de ansiedade e estresse medidos pelas subescalas de estresse e ansiedade da Escala de
Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21) (Vignola & Tucci, 2014).

Foram excluidos aqueles que (1) ja adotavam uma prética frequente de mindfulness nos
Gltimos seis meses; (2) estavam utilizando algum tipo de medicamento psicotrdpico; (3) estavam
em tratamento psicolégico; (4) tinham o diagndstico de enfermidade psiquiatrica ou neurolégica
considerada grave (ex.: esquizofrenia, transtorno de personalidade borderline, transtorno do pa-

nico, transtorno de estresse pds-traumatico).

Aspectos éticos

Esse estudo obteve parecer favordvel do Comité de FEtica em Pesquisa (CAAE
26449619.2.0000.5188) e seguiu os preceitos da Resolugdo n® 466/2012, que aponta os aspec-
tos éticos de pesquisas envolvendo seres humanos. Também foi registrado na plataforma de
Registro de Ensaios Clinicos Brasileiros (ReBEC), por meio do cddigo de registro RBR-9s6tc8. A
participacdo do estudo ocorreu de forma voluntaria e condicionada a leitura e consentimento do

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Caracterizacao do estudo

Trata-se de um ensaio randomizado ndo cego, lista de espera controlado.

Procedimento

A intervencao realizada neste estudo teve inicio em 6 de julho de 2020 e foi finalizada
em 6 de setembro de 2020; todo o trabalho aconteceu em ambiente virtual. A divulgagdo e o
recrutamento ocorreram por meio de redes sociais como Facebook, WhatsApp e YouTube, por
meio de um video breve de divulgagdo. No video foram disponibilizadas informagdes relevantes
sobre a pesquisa e um link que visou direcionar os participantes a um formulario de inscri¢do
contendo mais informagGes sobre a pesquisa e um questionario breve de inscri¢do gerado pelo
Google Forms que serviu para fazer uma triagem prévia dos participantes de acordo com os cri-
térios de elegibilidade.

Em um segundo momento, apés a finalizacdo do periodo de recrutamento, os participantes

cadastrados foram contatados a fim de verificar se continuavam interessados em participar da
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pesquisa. Aqueles que responderam afirmativamente foram convidados a realizar o preenchimento de
um instrumento online gerado pelo Google Forms composto pelo TCLE e os questionarios da pesquisa.
Todos os participantes que responderam a esse instrumento online foram randomizados para dois
grupos, dentre os quais o grupo A recebeu a interven¢ao imediatamente e o B participou como grupo
controle de lista de espera. Para mais informagdes, consultar o fluxograma do Consort (Figura 1).

Por fim, a intervencdo foi realizada pelo aplicativo denominado Neurosalde, criado com
o intuito de servir como plataforma para a interven¢do proposta. O WhatsApp serviu como o
principal meio de comunicagao com os participantes. Durante o processo, utilizou-se o recurso
de lista de transmissdo, que permite o envio de uma mensagem para varios contatos de uma sé
vez. Essas listas sao predeterminadas e permitiram mandar mensagens aos participantes de cada
grupo separadamente. O contato com os participantes aconteceu apenas em momentos especi-
ficos: no inicio, quando receberam as boas vindas e foram instruidos a como instalar o aplicativo
e proceder durante a pesquisa; ao fim de cada semana da intervenc¢do, quando foram enviados os
questiondrios semanais para a coleta de informagGes sobre a experiéncia com o aplicativo e a
realizagdo das praticas; ao final da intervengdo; e quatro semanas apds o seu término, momento
em que os usudrios foram solicitados a responder aos questionarios de follow-up. Frisamos que
por meio desse procedimento as mensagens foram entregues de forma individual e nenhum

participante teve contato com outro.

Figura 1

Fluxograma do Consort

| Avaliados para elegibilidade (n = 77) |

Excluidos (n = 29)
—®| - Desistiram de participar (n = 16)
- N3o atendeu aos critérios de inclusdo (n = 13)

Randomizados (n = 48)

v v

Grupo A: Intervengdo de Grupo B: Controle de lista de
mindfulness (n = 24) espera (n = 24)

- Abandonou o tratamento (n = 11) |
- N&o respondeu ao Follow-up (n = 2)

Ik

Abandonou a pesquisa (n = 8) |

v

| Analisados ITT (n = 24) | | Analisados ITT (n = 24) |
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Calculo amostral

A estimativa do tamanho da amostra foi realizada no programa G*Power 3.1.9.4 (Faul
et al., 2009). Utilizou-se na analise de poder o tipo a priori, baseado no teste estatistico para
medidas repetidas ANOVA 2 x 3 (within-between interaction), em que o 2 representa o nimero de
grupos e o 3 estd relacionado as repeticdes (antes da intervencdo, apds a intervengao e follow-up);
definiu-se um tamanho de efeito (f= 0.25) com um erro de 5% (a = 0.05) e um poder de 95%

(B = 0.95), e uma amostra minima de 44 sujeitos.

Randomizag¢do e cegamento

A randomizagao foi feita por uma pessoa externa a pesquisa, a qual ndo teve nenhum
tipo de contato com os participantes e estava cega quanto as hipéteses do estudo. Utilizou-se o
site (randomization.com), que alocou os participantes em dois grupos em uma proporg¢ao de 1:1.
Finalizada essa etapa, a lista com a alocagdo dos participantes foi enviada para o pesquisador
responsdvel pela pesquisa, o qual, por sua vez, enviou uma mensagem comunicando aos partici-
pantes sua condi¢do (grupo A ou B) e demais instrugdes.

O instrutor de mindfulness responsavel pela criagdo da intervencgao estava cego quanto ao
desempenho obtido pelos participantes ao longo do estudo e ndo teve contato direto com estes,
visto que a interagdo com os participantes se deu apenas por meio de audios e videos previamen-
te produzidos. Salientamos que ndo houve um controle ativo e, portanto, os participantes do

grupo de lista de espera sabiam que ndo estavam recebendo a intervencao.

Intervencao

A intervengdo utilizada neste estudo foi construida com base em um protocolo de
mindfulness presencial de quatro semanas (Demarzo et al., 2017) que foi adaptada para o am-
biente virtual. A interven¢do desenvolvida consistiu em quatro videos de aproximadamente 30
minutos, liberados semanalmente no intervalo de quatro semanas. Cada um desses videos in-
cluiu uma parte didatica e exercicios experienciais gravados, aos quais os participantes tiveram
acesso pelo aplicativo mével desenvolvido exclusivamente para essa intervencao.

A cada semana os participantes recebiam gravacdes em audio MP3 referentes ao video
recebido na semana. Os participantes foram instruidos a assistir ao video no dia de sua publica-
¢do (segunda-feira) e nos préximos seis dias realizar a pratica dos exercicios gravados. Os audios
semanais possuiam duragdo aproximada de 10 a 15 minutos (os quais poderiam variar de acordo
com o tipo de pratica proposta para a semana), com exercicios guiados de mindfulness (Tabela 1).
Os videos e gravagdes foram elaborados por um instrutor com mais de cinco anos de experiéncia,
formado pelo Centro Mente Aberta — Centro Brasileiro de Atengdo Plena e Promogdo da Saude.
A certificacdo profissional do Mente Aberta segue as diretrizes britanicas e brasileiras de boas

praticas de mindfulness.
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Tabela 1

Visdo geral da intervengdo

Semana Tema geral Pontos trabalhados Pritica da semana

* Apresentagao do programa.
* O que é atengdo plena. * Exercicio de Grounding
* Mindlesness.

O que é
mindfulness?

* Praticas formais e informais.

Préticas | q
. * Explorando a respiracgdo. ~ B
2 formais e A lep p pirac Ses d * Atencdo plena na respiragdo.
informais i ,a'n o com pensamentos e emogdes durante as
préticas.
3 Desafios de * Primeiro e segundo sofrimento. E " |
i X . * Escaneamento corporal.
mindfulness * Desafios de mindfulness. P
Encerramento  + Compaixdo e mindfulness. - s
4 * Pratica de compaixdo.

e revisdo * Revisdo do programa.

Ambos os grupos responderam aos questiondrios em trés momentos: imediatamente
antes do inicio da intervengao, ao final de quatro semanas (quando finalizada a interven¢do) e no
follow-up (quatro semanas depois do fim da intervencdo). Apés a aplicagdo dos questiondrios do
follow-up, ofereceu-se a oportunidade aos participantes do grupo controle de participar de todo

o processo de intervengao fornecido ao grupo experimental.

Instrumentos

Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21): com 21 itens, em que cada item utiliza
uma escala Likert que vai de 0 (ndo se aplicou de maneira alguma) a 3 (aplicou-se muito ou na
maioria do tempo). O instrumento foi adaptado e validado para o Brasil por Vignola e Tucci
(2014), com um alfa de Cronbach de 0,92 para subescala de depressdo, 0,90 para a de estresse
e 0,86 para a de ansiedade, indicando uma boa consisténcia interna.

Questiondrio das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-BR): foi traduzido e validado por Barros
et al. (2014), com bons resultados na andlise de consisténcia interna (0,81). Composto por 39 itens,
em que as respostas variam de 1 (nunca ou raramente verdadeiro) a 5 (quase sempre verdadeiro)
em escala Likert. As cinco facetas mensuradas sdo: (1) Observar; (2) Descrever; (3) Agir com cons-

ciéncia; (4) N3o julgamento da experiéncia interna; (5) Ndo reatividade a experiéncia interna.

Atrito e aderéncia

Considerou-se como atrito o participante que parou de responder aos questionarios
semanais sobre a experiéncia com o aplicativo e frequéncia de realizacdo das praticas ao longo
das quatro semanas, bem como aqueles que também ndo responderam aos questionarios de
pés-intervencdo ou no follow-up. Como estratégia de adesdo, foi mantida uma linha de contato
aberta via WhatsApp com o intuito de solucionar dificuldades ou dividas dos participantes. Para
mais informagdes sobre a quantidade de participantes que abandonaram a pesquisa em algum

momento ou ndo responderam ao follow-up, consultar a Figura 1.
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Andlise dos dados

Para a andlise dos dados, utilizou-se o software Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) em sua versdo 24.0. A analise por inten¢do de tratar (intention-to-treat [ITT] analysis), que
postula que, uma vez randomizado, o praticante deve ser incluido na anélise dos dados, usou-se
para o tratamento e andlise das respostas ausentes (McCoy, 2017). Portanto, os dados perdi-
dos para cada variadvel ao longo da pesquisa (missing data) foram corrigidos replicando a dltima
resposta coletada (carry forward), o que caracteriza a aplica¢do do método de intengado para tratar
nos casos de evasao do tratamento (n = 11) e nos casos em que ndo foram respondidos o follow-
-up (n = 2) (Hollis & Campbell, 1999).

Para que todos os dados cumprissem os pré-requisitos para ser utilizada uma analise
paramétrica, os dados referentes a ansiedade foram transformados pelo método da raiz quadra-
da. Empregaram-se o teste de ANOVA mista (within-between interaction), em que se usou a va-
riavel “grupo” com dois niveis (interven¢do de mindfulness e grupo controle) como fator entre
participantes, e a varidvel “tempo” com trés niveis (antes da intervencdo, apds intervencdo e
follow-up), como fator entre os participantes.

Para avaliar se a suposicdo de esfericidade das varidveis foi violada, utilizou-se o teste
de esfericidade de Mauchly. O teste post-hoc de Bonferroni foi empregado com o intuito de
verificar onde estdo as diferencas estatisticas encontradas pela ANOVA. Por fim, o tamanho
de efeito foi calculado a partir do eta-quadrado (n?), aplicando os valores convencionais de
0.01, 0.06 e 0.14 que representam, respectivamente, os efeitos pequeno, médio e grande
(Cohen, 1988; Lenhard, W. & Lenhard, 2016). A semelhanca entre os grupos intervenc¢do e con-
trole para o DAAS-21 antes do inicio da interven¢do foi testada por meio do Teste t de Student.
Para todos os testes estatisticos usados foi estabelecido como padrédo o nivel de significancia

p < 0.05.

Resultados

Dos 48 participantes recrutados, houve uma predomindncia do género feminino (75%);
a maioria estd cursando a graduacgdo (91.6%) e apenas estuda (81.2%). Desses, 85.4% sdo sol-
teiros, com predominancia de renda familiar mensal entre um e trés saldrios minimos (39.6%).
As idades dos participantes variaram entre 18 e 34, com média de 24.67 anos (DP = 4.8) para o
grupo A, e de 18 a 31, com média de 23 anos (DP = 3.7) para o grupo B. Nenhuma diferenca sig-
nificativa de idade foi encontrada entre os grupos (t(46) = 1.333; p = 0.095). Todos 0s partici-
pantes sdo brasileiros e a maior parte é predominante do Nordeste do Brasil (97.9%), onde es-

tavam realizando seus cursos universitarios.

DAAS-21
Em relagdo aos escores de ansiedade e estresse medidos pelos DAAS-21 na pré-inter-
vengdo, notou-se que a maioria dos participantes de ambos os grupos apresentam um nivel

normal. Buscando verificar se havia diferencas entre os grupos antes da interven¢do, aplicou-se
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um teste t de Student, que constatou a ndo existéncia de diferencas significativas de ansiedade
(t(46) = 0.121; p = 0.04) ou estresse (t(46) = 0.169 ; p = 0.867).

Os resultados da ANOVA mista para as varidveis ansiedade e estresse medidos pela Es-
cala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21), no que diz respeito aos fatores dentre e
entre sujeitos, bem como a média e o desvio padrdo ao longo dos tempos (pré-intervengdo,

ap6s-intervencao e follow-up) estdo dispostos na Tabela 2.

Tabela 2

indices médios de ansiedade e estresse medidos pelo DASS-21 (n = 48)

Ansiedade

Tempos Pré, M (DP) Pés, M (DP) Follow-up, M (DP)
Grupo A 0.91(0.77) 0.72 (0.69) 0.69 (0.66)
Grupo B 0.88 (0.68) 0,92 (0,73) 1.29 (0.65)

Efeito dentre sujeitos

(Tempo) F, p, n2 (F (2.92) = 4.065, p = 0.020, * = 0.081)

(Tempo*Grupo) F, p, n* (F (2.92) =10.275, p = 0.000, 2 = 0.183)

Efeito entre sujeitos

Grupos F, p, n* (F(1.46) = 1.688, p = 0.200, 1> = 0.035)

Estresse

Tempos Pré, M (DP) Pés, M (DP) Follow-up, M (DP)
Grupo A 1.43(0.72) 1.24 (0.72) 1.15 (0.72)
Grupo B 1.40 (0.76) 1.51 (0.73) 1.28 (0.76)

Efeito dentre sujeitos

(Tempo) F, p, n* (F(2.92) = 4.839, p = 0.010, n* = 0.095)

(Tempo*Grupo) F, p, n* (F(2.92) = 2.247, p = 0.111, 1 = 0.047)

Efeito entre sujeitos

Grupos F, p, n* (F(1.46) = 0.485, p = 0.490, n> = 0.010)

Nota. M: média, DP: desvio padrdo, F: resultado da ANOVA, p: significancia, n tamanho de efeito.

Quanto aos resultados das comparagdes dentre sujeitos, podemos constatar que houve
um impacto significativo do fator tempo sobre os escores de ansiedade (F (2.92) = 4.065,
p = 0.020, n*> = 0.081) e estresse (F (2.92) = 4.839, p = 0.010, 1 = 0,095), e em ambos 0s
casos foi obtido um tamanho de efeito médio. Ainda no que diz respeito as compara¢des den-
tre sujeitos, também houve um impacto significativo do fator tempo versus grupo para a an-
siedade (F (2.92) = 10.275, p = 0.000, n> = 0.183) com um tamanho de efeito grande, enquan-
to para o estresse (F (2.92) = 2.247, p = 0.111, 1> = 0.047) ndo foram encontradas diferencas
significativas.

A partir da constatacao das diferencas estatisticamente significativas descritas acima,

relacionando o fator tempo e as medidas de ansiedade e estresse, bem como sua relagdo com o
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fator grupo, aplicou-se o teste post-hoc de Bonferroni a fim de constatar onde se encontravam
essas diferencas.

As analises por método Pairwise mostraram que na comparagdo entre os momentos de
avaliacdo da ansiedade, o grupo interven¢do ndo apresentou diferencas significativas (p > 0.05)
entre nenhum dos tempos (Pré-intervencdo [1], Pés-intervengdo [2], Follow-up [3]), indicando
que, embora tenha ocorrido uma diminuigdo ao longo do tempo, os niveis de ansiedade perma-
neceram relativamente estaveis. J& para o grupo controle, as compara¢des mostraram uma dife-
renca significativa (p = 0.001) entre os tempos pré-intervencdo (M = 0.88 DP = 0,68) e follow-up
(M =1.29 DP = 0.65) e pds-intervenc¢do (M = 0.92 DP = 0.73) e follow-up, assinalando que ao
longo de todo o tempo da pesquisa ocorreu um aumento da ansiedade dos participantes desse
grupo, conforme mostra a Figura 2.

No que diz respeito a andlise das comparagdes entre os fatores tempo versus grupo, a
andlise por método Pairwise encontrou diferengas estatisticamente significativas (p = 0.002)
apenas no tempo 3 entre os grupos para a varidvel ansiedade, indicando que os participantes do
grupo intervengao apresentaram escores de ansiedade significativamente menores do que os

participantes do grupo controle no follow-up, como representado na Figura 2.

Figura 2

Resultado da ANOVA mista para a comparagdo Tempo*Grupo — Ansiedade

Ansiedade
Grupos
A
—B
1,20
1,00
8
o
R
=

.80

601

Tempo

Em relagdo aos escores de estresse, as analises por método Pairwise mostraram que na

comparag¢do entre os momentos de avaliagdo, o grupo experimental apresentou uma diferenca
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significativa (p = 0.024) entre os tempos pré-intervencdo (M = 1.43 DP = 0.72) e follow-up (M
=1.15 DP = 0.72), sinalizando que embora tenha ocorrido uma diminuigdo do estresse dos par-
ticipantes entre o pré e o pds-intervengao, essa diferenca ndo foi significativa; porém, no follo-
w-up essa diferenca torna-se significativa. Quanto ao grupo controle, as comparagdes mostra-
ram que ndo houve diferenca significativa (p > 0.05) entre os momentos de avalia¢do, indicando
que embora ao longo da pesquisa a variagao do estresse dos participantes desse grupo tenha
aumentado e diminuido, essa variagdo ndo foi significativamente diferente do momento pré-in-

tervengao, conforme indica a Figura 3.

Figura 3
Resultado da ANOVA mista para a comparagdo Tempo*Grupo — Estresse
Estresse
1604 Grupos
A
—B
1,50 &
1,40+
w
.8
o
MY
=
1,30
1,20
1,104

T T T
1 2 3

Tempo

No que diz respeito aos resultados da analise entre sujeitos, ndo foram encontradas di-
ferengas significativas para o fator grupo nos escores de ansiedade (F(1.46) = 1.688, p = 0.200,
> = 0.035) ou de estresse (F(1.46) = 0.485, p = 0.490, 1> = 0.010), indicando que ndo existe um

efeito significativo dos grupos sobre essas variaveis.

FFMQ-BR

Em relagdo ao escore total de mindfulness medido pelo FFMQ e de suas subescalas, pode-
mos observar que houve uma similaridade das médias entre os grupos. Constatamos, de acordo
com o teste t de Student, que ndo houve diferencas significativas para o escore total entre os

grupos (t(46) = —0.916; p = 0.364), € 0 mesmo ocorreu para os demais fatores do questiondrio,
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exceto pelo fator “Observar”, em que o grupo B apresentou um escore significativamente maior
do que o grupo A (t(46) = —2.675; p = 0.010).

Quanto ao Questionario Cinco Facetas de Mindfulness, ndo foram encontrados tamanhos
de efeito significativos para nenhum dos tipos de andlise (dentre grupos, entre grupos). Entre-
tanto, de acordo com os resultados da andlise dentre grupos, podemos constatar que houve um
impacto significativo do fator tempo para o grupo A, sobre os escores das subescalas “Agir com
consciéncia” (F(1.183, 54.435) = 4.645, p = 0.030) e “N&o julgar” (F (1.137, 52.301) = 5.207, p =
0.023), e para o escore total do FFMQ, que também foi significante (F(1.155, 53.118) = 5.661, p =
0.017). J& com relagdo as comparagdes do fator tempo versus grupo, ndo houve um impacto sig-
nificativo para nenhuma das variaveis.

As comparagdes por método Pairwise mostraram que apenas o grupo A apresentou dife-
rencas significativas na comparagdo entre os niveis de tempo. Para a varidvel “Agir com cons-
ciéncia”, houve uma diferenca marginalmente significativa (p = 0.057) entre os tempos pré-in-
tervengdo (M = 3.09 DP = 1.02) e pds-interven¢do (M = 3.40 DP = 1.08), e uma diferenca
significativa (p = 0.021) entre os tempos pré-intervencao e follow-up (M = 3.45 DP = 1.00).

Para o grupo B, as comparagdes mostraram que nao houve diferenca significativa (p >
0.05) entre 0s tempos.

Também constatamos diferencas significativas (p = 0.028) para o grupo A na variavel
“N&o julgar” entre os tempos pré-intervenc¢do (M = 2.85 DP = 0.91) e pds-interven¢do (M = 3.27
DP = 0.96), e também uma diferenca significativa (p = 0.009) entre os tempos pré-intervencao
e follow-up (M = 3.39 DP = 1.00), indicando que, em relagdo ao pré-intervenc¢do, ocorreu um
aumento desse traco ao longo de toda a pesquisa. No grupo B nao houve diferenca significativa
(p > 0.05) entre os tempos, indicando uma ndo alteragdo desse traco ao longo do estudo.

Quanto ao escore total do FFMQ para o grupo A, houve uma diferenca significativa
(p = 0.016) entre os tempos pré-tratamento (M = 2.69 DP = 0.61) e pds-tratamento (M = 2.93
DP = 0.69) e uma diferenca significativa (p = 0.009) entre os tempos pré-tratamento e
follow-up (M = 2.95 DP = 0.71), o que significa que houve um aumento desse traco para os par-
ticipantes ao longo de todo o estudo quando comparado ao tempo 1. J4 para o grupo B nao foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas (p > 0.05), ou seja, para o grupo B, esse
trago permaneceu estdvel ao longo do tempo.

No que concerne aos resultados da analise entre grupos, ndo foram encontradas diferen-
cas significativas no teste de efeito para nenhuma das subescalas ou mesmo para o escore total

do FFMQ, indicando que ndo existe um efeito significativo dos grupos sobre essas varidveis.

Discussdo
Até onde se sabe, este ensaio clinico foi o primeiro estudo brasileiro a testar a efetivida-
de de uma intervengdo breve de mindfulness disponibilizada via aplicativo mével. Trazemos um
destaque para o resultado encontrado na comparacdo do fator tempo versus grupo para a varia-

vel ansiedade no follow-up, designando que os escores de ansiedade do grupo intervengao foram
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significativamente menores do que os escores dos participantes do grupo controle com um
tamanho de efeito grande (Tabela 2, Figura 2). Esse resultado se mostra promissor, visto que
o estudo transcorreu em paralelo a primeira onda da pandemia de Covid-19, que pode ter con-
tribuido para esse aumento de ansiedade, como verificaremos em mais detalhes na préxima

segao.

Contexto no qual a intervengao foi realizada

Devido aos desafios encontrados na universidade, o publico universitario pode apresentar
niveis mais elevados de ansiedade em compara¢do com o ptblico geral (Arifio & Bardagi, 2018;
ul Haq et al., 2018). Em conjunto com esses fatores, vale destacar que no momento em que esta
pesquisa foi realizada, os participantes também enfrentavam outro grande desafio, que foi a fase
inicial e o agravamento da pandemia causada pela Covid-19 (Ministério da Sadde do Brasil,
2020), que naturalmente tende a elevar a ansiedade e o estresse das pessoas (Faro et al., 2020;
Lima et al., 2020).

No Brasil, os primeiros casos de Covid-19 foram registrados no més de fevereiro, e o
primeiro caso de 6bito aconteceu em 17 de marco de 2020 (Cavalcante et al., 2020). Em 30 de
marc¢o de 2020, o governo federal declarou, por meio da Portaria n® 340, varias recomendagdes
sobre as medidas de enfrentamento da Covid-19, dentre elas, as medidas de isolamento social
(Portaria n. 340, 2020).

A intervencdo aplicada nesta pesquisa teve inicio no dia 6 de julho de 2020. Nesse mes-
mo dia, de acordo com o boletim didrio da OMS, o Brasil j& era o segundo pais com o maior né-
mero de casos confirmados, com um total de 1.577.004, e também de mortes, com 64.265
6bitos (World Health Organization, 2020b). No dia 6 de agosto, o Brasil seguia como o segundo
pafs, porém, com uma evolucdo dos casos confirmados, 2.801.921, e do total de mortes, 95.819
(WHO, 2020a). No dia 6 de setembro de 2020, quando a coleta de dados foi finalizada com os
questiondrios de follow-up, o Brasil registrava um total de 4.092.832 casos confirmados e 125.521
mortes por Covid-19, sendo o segundo pafs com maior nimero de casos e mortes confirmadas
(WHO, 2020c).

Ansiedade

As interven¢des baseadas em mindfulness apresentam suporte empirico de sua eficécia
para casos de ansiedade em populagdes clinicas (Hofmann et al., 2010) e ndo clinicas (Eberth &
Sedlmeier, 2012), como é o caso deste estudo. Em nosso trabalho, o efeito significativo da inter-
vencao se manifestou somente na fase de follow-up, quando o grupo controle apresentou um
aumento continuo nos niveis de ansiedade, enquanto o grupo que recebeu a intervengdo manteve
ou reduziu seus niveis médios de ansiedade em relagdo ao inicio da intervencdo. Nossa hipdtese é
de que as habilidades aprendidas ao longo do programa online de mindfulness possibilitaram aos
participantes do grupo intervengdo lidar melhor com os agentes ansiogénicos associados a pri-

meira onda da pandemia de Covid-19 — que acabou levando ao isolamento social e a
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impossibilidade de esses estudantes continuarem suas aulas e interagdes sociais de forma presen-
cial, refletindo nas diminui¢Ges significativas dos niveis de ansiedade encontradas no follow-up.

Esses achados corroboram outro estudo realizado durante o momento da pandemia, que
utilizou a escala Symptom Checklist-90 (SCL-90) para medir os escores de ansiedade dos par-
ticipantes. Os autores desse trabalho encontraram uma correlagdo moderada significativa entre
o trago de mindfulness e os sintomas de ansiedade: quanto maiores os escores de mindfulness
medidos, menores os escores de ansiedade, indicando que o mindfulness seja um possivel agente
protetor contra a ansiedade durante o periodo da pandemia (Conversano et al., 2020).

Uma hipdtese sobre o que pode ter contribuido para ndo encontrarmos diferencas signi-
ficativas entre os grupos no pés-intervencdo foi a utilizagdo de uma amostra subclinica com
baixos niveis de ansiedade. Assim, com o agravamento da pandemia, o grupo controle aumentou

o nivel de ansiedade no follow-up, enquanto o grupo que recebeu a intervenc¢do ficou protegido.

Mindfulness e estresse

As andlises dos resultados indicaram um impacto significativo do fator tempo sobre
muitas das varidveis estudadas, sugerindo, por exemplo, diminuicdes nos niveis de estresse ao
longo de todo o estudo para o grupo interven¢do, bem como um aumento ao longo da interven-
¢ao do escore total do mindfulness e das subescalas “Agir com consciéncia” e “Nao julgar” nos

participantes do programa on-line.

LimitagGes e conclusao

Como limitagdes, postulamos primeiramente a auséncia de um grupo controle ativo,
ja que neste trabalho usou-se um grupo controle de lista de espera. Dessa forma, ndo possui-
mos um controle sobre, por exemplo, o efeito placebo que poderia advir da utilizagdo de uma
condi¢do ativa (Turner et al., 1994). Assim, recomenda-se que em trabalhos futuros os pes-
quisadores busquem testar o efeito da interven¢cdo em comparagao com condi¢oes de contro-
le ativo.

Uma segunda limitagdo seria a alta taxa de atrito que ocorreu ao longo da pesquisa,
embora seja comum em estudos dessa modalidade (Cavanagh et al., 2013) e a pandemia também
possa ter contribuido para o aumento desse fator. Entretanto, destacamos que todas as analises
foram conduzidas levando em consideragdo a analise por intengdo de tratar (McCoy, 2017), de
acordo com o método conservador carry forward (Hollis & Campbell, 1999), que é considerado
uma técnica que subestima o efeito da intervengdo, mantendo, assim, resultados mais confidveis
(Liu-Seifert et al., 2010).

Outra limitagdo diz respeito aos métodos de avaliagdo semanal da aderéncia ao progra-
ma e a frequéncia de praticas de mindfulness ao longo da interven¢do. Mesmo buscando acessar
essas informagdes por meio de questionarios semanais, esse tipo de acesso se mostrou ineficien-
te, visto que muitos dos participantes ndo responderam a esses questiondrios ao longo da pes-

quisa, reduzindo sua eficécia. Portanto, recomendamos que em trabalhos posteriores os autores
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busquem alternativas para a coleta de dados sobre frequéncia e realizacdo das praticas, como,
por exemplo, incluir no préprio aplicativo ferramentas automatizadas de mensuragdo do uso.

Por fim, apontamos o fato de a maior parte das etapas da pesquisa ter sido realizada por
um Unico pesquisador, impossibilitando, portanto, o cegamento por parte do pesquisador e dos
participantes. Apesar disso, acreditamos que o presente estudo fornece informag¢des importantes
sobre a viabilidade de uma intervencao online de mindfulness de quatro semanas via aplicativo
movel, e recomendamos que em trabalhos futuros seja feita uma maior segmentacdo das etapas
a serem realizadas por cada pesquisador, preservando fatores importantes como o cegamento
(Carvalho & Silva, 2013).

Nossos resultados sugerem que a intervengao online de quatro semanas disponibilizada
pelo aplicativo Neurosalde foi capaz de agir como um fator protetor contra a ansiedade desen-
volvida pelos estudantes universitarios durante a ocorréncia da pandemia causada pela Covid-19.
O efeito protetivo da intervengdo tornou-se mais intenso e alcangou um alto nivel de significan-
cia um més apds o término da intervencao (no follow-up), coincidindo com o auge da primeira
onda da pandemia no Brasil.

Por meio da andlise dos resultados qualitativos, podemos inferir que o aplicativo mével
funcionou adequadamente ao longo da intervengdo e apresentou uma boa aceitacdo pelos usua-
rios, os quais o consideraram (til e de facil compreensdo. Concluimos que o aplicativo Neurosati-

de é uma ferramenta (til no auxilio da preven¢do da ansiedade em estudantes universitarios.
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