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Mindfulness disposicional, pratica de
mindfulness, estresse e estratégias
de enfrentamento: amostra de jovens
estudantes universitarios brasileiros

Dispositional Mindfulness, Mindfulness Practice,
Stress and Coping: sample of young brazilian
university students

Resumo

Ha um crescente interesse nas praticas de mindfulness com fins de redugdo de estresse
e aprendizagem de habilidades no contexto universitario. Assim, o objetivo deste es-
tudo foi investigar as relagdes de mindfulness disposicional com a pratica de mindful-
ness, o estresse e as estratégias de enfrentamento em jovens estudantes universitarios
brasileiros. Foi realizado um levantamento transversal on-line com 609 participantes.
Os instrumentos utilizados foram a Escala Filadélfia de Mindfulness, o COPE Breve e a
Escala de Estresse Percebido. Os praticantes apresentaram menores escores em es-
tresse percebido, maiores indices em mindfulness disposicional e aparentaram utilizar
estratégias de enfrentamento saudaveis com maior frequéncia. As correlagdes entre
as variaveis indicaram uma relagdo inversa de mindfulness com estresse, uma relagao
positiva entre estresse e enfrentamentos ndo saudaveis, bem como uma relagdo posi-
tiva entre mindfulness e enfrentamentos saudaveis. Espera-se oferecer subsidios para
o desenvolvimento de projetos sobre reducao de estresse, ensino de habilidades e inte-
gracdo de mindfulness na populagdo universitaria.

Palavras-chave: Adaptagdo psicoldgica, Desenvolvimento humano, Atencdo plena, Estresse
psicologico.

ABSTRACT

There is a growing interest in mindfulness practices for the purpose of stress reduction
and skill-building in the university context. Therefore, the objective of this study was to
investigate the relationship between dispositional mindfulness, mindfulness practice,
stress, and coping strategies in young Brazilian university students. An online cross-
sectional survey was conducted with 609 participants. The instruments used were the
Philadelphia Mindfulness Scale, the Brief COPE, and the Perceived Stress Scale. Prac-
titioners showed lower scores in perceived stress, higher scores in dispositional mind-
fulness, and appeared to use healthy coping strategies more frequently. The correla-
tions between the variables indicated an inverse relationship between mindfulness and
stress, a positive relationship between stress and unhealthy coping, as well as a positive
relationship between mindfulness and healthy coping. It is hoped that this study will
provide support for the development of projects aimed at stress reduction, skills teach-
ing, and mindfulness integration in the university population.

Keywords: Mindfulness, Adaptation, Psychological, Human Development, Stress, Physiological.
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INTRODUCAO

Estudos de diversos paises indicam que estudantes
universitarios apresentam sofrimento psicolégico maior que a
média da populagao (Ibrahim et al., 2013; Padovani et al., 2014).
No Brasil, foi observada a prevaléncia de estresse em 52,88%
dos universitarios (Padovani et al., 2014).

Frente a isso, o bem-estar e a salde mental desse
grupo séo tépicos que chamam a atengéo dos pesquisadores.
A transi¢cdo ao ensino superior € um momento que envolve
mudancas importantes, um ponto critico no desenvolvimento
que acompanha o ingresso na vida adulta. Essa passagem
introduz aos jovens uma realidade inédita, repleta de obstaculos
e pressdes, como a necessidade de se adaptar a uma rotina
diferente, lidar com a ansiedade relacionada ao desempenho,
enfrentar ambientes desafiadores e lidar com niveis mais inten-
sos de exigéncias académicas e demandas sociais (Archanjo
& Rocha, 2019; Dawson et al., 2020). Assim, as adversidades
podem acarretar estratégias de enfrentamento mal adaptativas,
contribuindo para escolhas de vida ndo saudaveis.

Sa0 necessarias iniciativas com propésito de acolher,
ensinar habilidades de enfrentamento efetivas e mitigar os
efeitos do estresse nessa populacdo. Uma alternativa que tem
se mostrado promissora tanto por seus efeitos como pelo baixo
custo de implementagéo sdo as intervengdes baseadas em
mindfulness (IBM) (Resende et al., 2021). Além de estar relacio-
nado com estratégias de enfrentamento positivas, mindfulness
promove habilidades de atencdo e conscientizagdo que tém
impacto direto na discriminagdo do comportamento, ampliando
a possibilidade de novas estratégias de enfrentamento (Munoz-
-Martinez et al., 2017; Stanislawski, 2019).

ESTRESSE E ENFRENTAMENTO

Estresse e enfrentamento sdo duas partes de um mesmo
processo. Quando o ambiente exige ou limita recursos, emerge
o estresse e, por consequéncia, o individuo concentra esforgcos
para lidar com a demanda, caracterizando o enfrentamento
(Lazarus & Folkman, 1984). Entretanto, ndo ha consenso sobre
como dividir as diferentes categorias de enfrentamento (Skinner
et al., 2003; Stanislawski, 2019).

Uma extensa reviséo a partir de 100 estudos encontrou
mais de 400 estilos de enfrentamento e propds 13 categorias de
estratégias de enfrentamento: solugdo de problemas, busca de
suporte, fuga ou evitagéo, distragdo, reestruturagédo cognitiva,
ruminagéo, desesperanca, retirada social, regulagédo emocio-
nal, busca por informagéo, negociagéo, oposi¢ao e delegacao.
Essas categorias apresentam consideravel robustez, haja vista
a clara conceitualizagdo. Além disso, a sintese das diversas
propostas de estilos de enfrentamento aparenta uma possivel
saturagao (Skinner et al., 2003).

Em contrapartida, existe a proposta de um modelo
circunflexo de enfrentamento, ou seja, um continuum circular
no qual as categorias sao distribuidas uniformemente
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(Stanislawski, 2019). De acordo com essa conceitualizagao, na
presenca de um estressor, existem duas demandas: resolver
o problema e regular as emogdes. Desse modo, divide-se o
enfrentamento em emocional e de solu¢éo de problema.

Uma pratica que vem sendo relacionada com o aumento
de enfrentamentos positivos, como o enfrentamento ativo e a
aceitagcdo, além da diminuigao de estratégias de esquiva, € o
mindfulness (Palmer & Rodger, 2009). Isso provavelmente se
deve ao treino de habilidades pertinente a pratica de mindfulness,
que desenvolve habilidades de consciéncia e aceitagao que apa-
rentam ter um papel importante na flexibilidade comportamental.

MINDFULNESS

Oriundo de um contexto de pratica meditativa, mindful-
ness compreende a experiéncia de ter a atencdo focada no
momento presente de forma intencional e sem julgamentos
(Kabat-Zinn, 2000). Outra conceitualizagdo define mindfulness
como processo de dois componentes: a autorregulagédo da aten-
¢a0 na experiéncia imediata e a postura curiosa, aberta e de
aceitacao (Bishop et al., 2004). Entende-se que, em um estado
mindful, o individuo observa pensamentos, sensacoes, a¢des
e emogdes sem atribuir avaliagdes e classificagdes (Creswell,
2017). Dessa maneira, é possivel quebrar padrdes compor-
tamentais automaticos e aumentar o repertério direcionado
a agdes comprometidas (Bishop et al., 2004). Além disso, &
possivel entender mindfulness como um traco de personalidade
inato que varia de acordo com a pessoa, sendo chamado de
mindfulness disposicional. Entretanto, essa disposi¢do pode ser
desenvolvida com o treinamento de habilidades, as quais comu-
mente sdo direcionadas as intervengdes (Tang & Tang, 2020).

Em virtude de baixo custo, facil disseminagéao, interes-
se do publico, baixa propensao a efeitos adversos e amplos
beneficios, é pertinente desenvolver estudos com intencédo de
entender os efeitos da pratica de mindfulness e servir de emba-
samento para projetos e intervengdes futuras (Hirshberg et al.,
2020). Desse modo, a partir de um levantamento transversal,
este estudo teve como objetivo geral investigar as relagbes
da pratica de mindfulness com o estresse e as estratégias de
enfrentamento em jovens estudantes universitarios brasileiros
durante a pandemia de covid-19. Foram objetivos especificos:
examinar a presenca e a frequéncia da pratica de mindfulness,
ou algum tipo de meditacao equivalente, em jovens estudan-
tes universitarios; explorar o interesse dos jovens estudantes
universitarios em intervencdes baseadas em mindfulness;
explorar o impacto da pandemia na estafa psicologica dos
jovens estudantes universitarios; explorar diferencas entre os
grupos do sexo masculino e feminino; investigar o mindfulness
disposicional em jovens estudantes universitarios; explorar as
estratégias de enfrentamento utilizadas por jovens estudantes
universitarios; investigar o estresse percebido em jovens estu-
dantes universitarios; e explorar as relagées entre a frequéncia
da pratica de mindfulness, mindfulness disposicional, estresse
percebido e uso de estratégias de enfrentamento.
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METODO

DELINEAMENTO

Delineamento ndo experimental, caracterizado como
uma pesquisa de levantamento transversal (Creswell, 2010).

PARTICIPANTES

O célculo amostral foi feito no programa estatistico
GPower 3.1, que sugeriu o minimo de 300 participantes para
as comparagdes entre grupos. Foram excluidas 302 pessoas
que nao tinham entre 18 e 29 anos, que estavam cursando
a graduacgdo pela segunda vez ou que nao completaram ao
menos um dos instrumentos. A amostra final foi composta por
609 estudantes brasileiros do ensino superior, sendo a maioria
do sexo feminino (68,4%), com idade entre 18 e 29 anos (M
= 22,6, DP = 2,65) e solteira (93,1%). Os participantes eram
brancos (71,3%), pardos (20,6%) e negros (8,1%) das regides
Sul (38,9%), Sudeste (35,9%), Nordeste (15,1%), Centro-Oeste
(7,6%) e Norte (2,5%).

INSTRUMENTOS

Questionario sociodemografico e de informagdes sobre
saude e familia (QSI): desenvolvido pelos autores, contém
informacdes autorrelatadas sobre o participante em relagéo a
percepcao de sua condi¢éo de saude e experiéncia de mindful-
ness, além de aspectos financeiros e de escolaridade.

Escala Filadélfia de Mindfulness (EFM) (Cardaciotto
et al., 2008): adaptada por Silveira et al. (2012), é baseada na
conceitualizagéo de Bishop et al. (2004). A escala apresenta
dois fatores: 1) aceitagdo, composto por 10 itens com consis-
téncia interna de 0,85; e 2) consciéncia, também composto por
10 itens com consisténcia interna de 0,81. Foi utilizada neste
estudo pela adequagédo da operacionalizacdo baseada em
Bishop et al. (2004). Os escores podem variar de 10 a 50 em
ambas as variaveis, sendo 10 um escore extremamente baixo
e 50 um escore extremamente alto.

Questionario COPE Breve (Carver, 1997): adaptado e
validado por Brasileiro (2012) com consisténcia interna de 0,84
em uma amostra composta por 240 individuos. Consiste em
28 itens divididos em 14 fatores: coping ativo, planejamento,
suporte instrumental, suporte emocional, religiosidade, rein-
terpretagdo positiva, autoculpa, aceitagdo, desabafo, nega-
¢ao, autodistragcéo, desinvestimento comportamental, uso de
substancias e humor. Todos apresentaram consisténcia interna
satisfatdria (> 0,7). Pela variedade de estratégias e brevidade,
é considerada adequada para pesquisas no contexto da saude
(Brasileiro, 2012). Os escores podem variar de 2 a 8 em cada
variavel, sendo 2 o escore minimo, representando a rara utili-
zacgao da estratégia de enfrentamento, e 8 o escore maximo,
representando a utilizacdo frequente da estratégia.

Escala de Estresse Percebido (EEP-14) (Cohen et
al., 1983): adaptada por Luft et al. (2007), € um instrumento
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unidimensional composto por 14 itens com consisténcia interna
de 0,82. Avalia a percepcdo do participante sobre o quéo
incontrolaveis e imprevisiveis foram os eventos vividos no ultimo
més (Machado et al., 2014). O escore pode variar de 0 a 56,
sendo 56 um escore de extremo estresse percebido.

CONSIDERAGOES ETICAS

O presente estudo seguiu todos os procedimentos
indicados sobre os preceitos éticos para pesquisas com seres
humanos, conforme as resolugdes do Conselho Nacional de
Saude n® 466/2012 (Resolugéo n° 466) e n® 510/2016 (Reso-
lugdo n® 510). O projeto foi submetido ao Comité de Etica do
Instituto de Psicologia da Universidade Federal do Rio Grande
do Sul (UFRGS), parecer n® 5.029.483. Seguinte a aprovagao,
foi iniciada a divulgagao da pesquisa. Os participantes tiveram
acesso a um link que os encaminhou ao formulario da pesquisa,
no qual o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
estava exposto para leitura e concordancia obrigatdrias.

PROCEDIMENTOS

Os participantes foram convidados a participar da pes-
quisa por meio de e-mail direcionado aos centros académicos,
diretdrios académicos e coordenagdes de cursos de universida-
des. Os e-mails das instituigdes foram obtidos por meio de seus
websites. Além disso, foi feita uma publicagdo na rede social
Instagram. No conteudo dos e-mails e da publicagéo havia um
convite e um link que encaminhava o participante para a plata-
forma SurveyMonkey. Nela, estava exposto o TCLE, obrigatério
para o seguimento no formulario, seguido pelos instrumentos,
que deveriam ser preenchidos de maneira on-line por meio de
um questionario.

ANALISE DE DADOS

A ferramenta estatistica utilizada foi a Jamovi 2.2 (The
Jamovi Project, 2023). Os instrumentos foram divididos em 17
variaveis: consciéncia EFM e aceitagdo EFM (pertinentes a
EFM), autodistragéo, coping ativo, negagéo, uso de substan-
cias, suporte emocional, suporte instrumental, desinvestimento
comportamental, desabafo, reinterpretacdo positiva, plane-
jamento, humor, aceitagdo COPE, religiosidade e autoculpa
(pertinentes ao COPE Breve) e EEP (referente a EEP-14). A
normalidade foi testada e foi possivel concluir que apenas as
variaveis consciéncia e EEP seguiram uma distribuicao normal.
Os testes foram escolhidos com base na distribuigao da variavel
numérica e no numero de grupos da variavel categérica. Os
testes utilizados foram: ANOVA, Wilcoxon-Mann-Whitney, Teste
T de Student, Teste U de Wilcoxon-Mann-Whitney e coeficiente
de correlagdo p de Spearman. As variaveis foram analisadas
por meio de frequéncia, média (M) e desvio padrdo (DP) ou
mediana (m) e variagao interquartil (IQR). Para todos os testes,
foi considerado um nivel de significancia p < ,05. Foram consi-
deradas correlacdes entre 0,1 e 0,29 fracas, entre 0,3 e 0,49,
moderadas, e, acima de 0,5, fortes (Cohen, 1988).
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RESULTADOS

Acessaram a plataforma SurveyMonkey e aceitaram o
TCLE 911 pessoas, 609 confirmaram ter entre 18 e 29 anos,
estar cursando o ensino superior pela primeira vez e respon-
deram até o final do primeiro questionario (QSI), 543 (89,16%)
responderam até a EFM, 488 (80,13%) até o COPE Breve e 442
(72,57%) a EEP-14, finalizando o formulario. Considerando-se
as respostas validas, a taxa de concluséo foi de 72,57% e a du-
racdo média de preenchimento do formulario foi de 13 minutos.

Dos 609 participantes, por meio do QSI, 48,36% afir-
maram ter tido ansiedade ou depressdo em algum momento,
35,30% afirmaram ter feito terapia, e 16,58% responderam que
praticavam mindfulness ou alguma meditagdo semelhante.
Em relagao ao tempo de pratica de mindfulness, 43,88% dos
praticantes afirmaram ter experiéncia de menos de um ano,
40,82%, entre um e trés anos, e 15,31% relataram trés anos
ou mais. Quanto a frequéncia semanal, 29,59% relataram fazer
somente uma vez, 25,51%, duas, 27,55%, de trés a seis vezes,
e 17,35% afirmaram praticar diariamente.

A fim de observar a prevaléncia do estresse percebido
e as estratégias de enfrentamento que os estudantes univer-
sitarios mais utilizavam, foram consideradas as médias dos
escores da COPE Breve e da EEP-14. Todas as estratégias de
enfrentamento variaram entre os escores de 2 a 8, sendo as
duas maiores médias de planejamento (M = 6,02, DP = 1,53)
e autodistracéo (M = 5,98, DP = 1,53) e as duas menores de
negacédo (M = 3,26, DP = 1,72) e uso de substancias (M =
3,41, DP = 1,52). A possivel variacdo da EEP-14 é de 0 a 56,
os participantes tiveram escores com amplitude de 3 a 56 (M
=34,94 e DP = 9,48).

Tendo em vista investigar os efeitos da pratica de min-
dfulness no estresse e nas estratégias de enfrentamento, por
meio do Teste T de Student e do Teste U de Wilcoxon-Mann-
-Whitney, foram comparadas as médias, os desvios padréo, ou
medianas, e a IQR das variaveis EFM, EEP-14 e COPE Breve
entre praticantes e néo praticantes de mindfulness. Os resulta-
dos apontaram diferengas estatisticamente significativas entre
os participantes, sendo que o grupo de praticantes apresentou
resultados menores na EEP e em autoculpa, e maiores nas
variaveis consciéncia e aceitacdo (EFM) e nos enfrentamentos
de reinterpretagao positiva e planejamento (Tabela 1). Também
foram feitas comparagdes entre as variaveis dos instrumentos
EFM, EEP-14 e COPE Breve entre os participantes do sexo
masculino e feminino — puderam ser observadas diferencas
estatisticamente significativas nas variaveis EEP-14, aceitagdo
(EFM), suporte emocional e aceitagdo (COPE) (Tabela 1).

Com interesse em explorar os efeitos da frequéncia da
pratica, foram feitas comparagbées das médias, dos desvios
padréo, ou medianas, e da IQR das variaveis dos instrumentos
EFM, EEP-14 e COPE Breve entre grupos de praticantes de
mindfulness. Os dados indicaram diferengas estatisticamente
significativas entre a pratica de trés anos ou mais e a pratica
de menos de um ano nas variaveis EEP e aceitagao (EFM).
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Além disso, o grupo de pratica diaria apresentou resultados
menores e estatisticamente significativos no uso da estratégia
de enfrentamento de autoculpa (Tabela 2).

Com o intuito de explorar as relagdes entre as variaveis,
foi realizada a correlagdo de Spearman entre as variaveis dos
instrumentos EFM, EEP-14 e COPE Breve (Tabela 3). Tendo
em vista o estresse e o mindfulness, a variavel EEP apresen-
tou correlagdes negativas, estatisticamente significativas e de
efeito moderado com as duas variaveis da EFM, aceitagéo e
consciéncia. Considerando-se as estratégias de enfrentamento
e suas intersec¢cdes com mindfulness, foi observado que a
variavel consciéncia (EFM) apresentou correlagdes positivas,
estatisticamente significativas e de efeito moderado com coping
ativo, planejamento e aceitagédo (COPE). Também apresentou
correlag@es positivas, de efeito fraco, com os enfrentamentos
de suporte emocional, suporte instrumental, desabafo, reinter-
pretacdo positiva e religiosidade, e correlagdes negativas, de
efeito fraco, com desinvestimento comportamental e autoculpa.
A variavel aceitagao (EFM), por sua vez, apresentou correlagdes
negativas, estatisticamente significativas e de efeito moderado
com autodistracé@o, negacéo e autoculpa. Também apresentou
correlagdes positivas, estatisticamente significativas e de efeito
fraco com aceitagao (COPE), e correlagbes negativas, de efeito
fraco, com os enfrentamentos uso de substancias, desinvesti-
mento comportamental, desabafo e humor.

Também foram observadas correlagdes positivas,
estatisticamente significativas e de efeito forte da EEP com a
autoculpa, de efeito moderado com desinvestimento compor-
tamental, e de efeito fraco com negagéo, uso de substéncias,
desabafo e humor. Além disso, foram observadas correlagbes
negativas e estatisticamente significativas de efeito moderado
da EEP com coping ativo, aceitagdo (COPE) e reinterpretagao
positiva, e de efeito fraco com suporte emocional, desabafo e
humor.

Outro topico investigado por meio do QSI foi o interesse
da populacdo quanto as intervengdes baseadas em mindful-
ness. Dos 609 participantes, 28,36% relataram ter nenhum ou
pouco interesse, enquanto 39,34% demonstraram interesse
médio e 32,3% apontaram muito ou extremo interesse. Por fim,
também foi investigado, por meio do QSI, o impacto da pan-
demia de covid-19 no estado psicoldgico dos participantes (N
= 609): 42,37% consideraram que a pandemia de covid-19 os
afetou muito, 23,97% disseram ter sido afetados extremamente,
enquanto 20,69% consideraram um efeito médio, 10,67% um
efeito pequeno e 2,30% nenhum efeito.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi investigar as relagdes da
pratica de mindfulness com o mindfulness disposicional,
o estresse e as estratégias de enfrentamento em jovens
estudantes universitarios. A amostra foi composta por
participantes de diversos cursos, faculdades e estados
brasileiros. Os resultados apontaram que a média dos niveis
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Tabela 1. Comparacao das médias e desvios padrées ou medianas e variagdes interquartil das variaveis dos instrumentos EFM, EEP-
14 e COPE BREVE entre praticantes e ndo praticantes de mindfulness e entre o sexo feminino e masculino.

Grupos
Praticantes Nao Praticantes Feminino Masculino
M (DP) M (DP) M (DP) M (DP)
Variavel N N p’ N N p!
m (IQR) m (IQR) m (IQR) m (IQR)
Consciéncia 33,18
(EEM) 96 35,84(7,02) 447 (6,95) <,001 375 33,63 (6,96) 157 34,04 (6,92) 377
Aceitagao
96 25,30 447 22,00 ,0042 375 22,00 (10,00) 157 25,00 (11,00) <,0012
(10,25) (11,00)
(EFM)
35,89
EEP 83 30,84 (9,36) 359 (9,27) <,0012 310 35,73 (9,57) 122 32,64 (8,94) ,0022
6,00
Coping Ativo 89 6,00 (2,00) 399 5,00 (3,00) <,001 338 5,00 (3,00) 140 ,108
(2,00)
5,00
Suporte emocional 89 6,00 (4,00) 399 5,00 (3,00) ,044 338 6,00 (4,00) 140 ,016
(2,00)
6,00
Planejamento 89 7,00 (2,00) 399 6,00 (2,00) <,001 338 6,00 (2,00) 140 ,675
(2,00)
6,00
Aceitacao (COPE) 89 6,00 (2,00) 399 6,00 (3,00) ,010 338 6,00 (3,00) 140 <,001
(2,00)
2,50
Religiosidade 89 5,00 (3,00) 399 2,00 (2,00) <,001 338 3,00 (3,00) 140 0,743
(3,00)
6,00 6,00
Autoculpa 89 5,00 (3,00) 399 6,00 (3,00) ,009 338 140 ,748
(4,00) (2,00)
Negacao 89 3,00 (2,00) 399 3,00 (2,00) ,574 338 3,00 (2,00) 140 2,00 (2,00) <,001

Nota. 'Teste U de Wilcoxon-Mann-Whitney
2Teste T de Student

Tabela 2. Comparacao das médias e desvios padrdoes ou medianas e variacdo interquartil das varidveis dos instrumentos EFM, EEP-
14 e COPE BREVE entre grupos de praticantes de mindfulness com dosagens diferentes.

Grupos
Menos de um ano 3 anos ou mais Uma vez na semana Diariamente
M (DP) M (DP)
Variavel N N p’ N m (IQR) N m (IQR) p’
m (IQR) m (IQR)
N 24,00 29,00' 26,00 33,00
Aceitacao (EFM) 40 (8,50) 14 (9,50) ,031 28 (9,75) 17 (15,00) 222
33,41 26,29 2 32,77 26,36
EEP 34 8,72) 14 (10.83) ,047 26 (9,67) 14 (10,47) ,183
6,00 5,00 6,00 4,00
Autoculpa 37 (2,00) 14 (1,00) 088 27 (3,00) " (1,50) 012

Nota. 'Teste Kruskal Wallis
2Teste ANOVA
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Tabela 3. Correlagdes de Spearman entre as varidveis dos instrumentos EFM, COPE BREVE e EEP-14.

Variavel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1. Consciéncia EFM —

2. Aceitacao EFM ,01 —

3. Autodistracao 05  -43*% —

4. Coping Ativo 32 ,09%  13* —

5.Negacao 04 -37¢ 14 .01 —

6. Uso de 404 -25%  19% 01 27% —

Substancias

7. Suporte 3% 07 08 36 -04 07 —

Emocional

8. Suporte Instru- 16+ 01 14%  35% .01 09* 75% _

mental

9. Desinvestimento L14%  -28% 05 -35%  30% 18 -18% -11% —

Comportamental

10. Desabafo 29 -11* ,14* [ 25% 16 ,16*  ,33*  43% ,07 —

11.Reinterpretacao .. o6 17+ 37+ 04 05  20%  j31% -21% 2% —

Positiva

12. Planejamento ,36% ,07 7% 53*  -03 -09* ,30* ,37* -24* 25%  49% —

13. Humor ,08  -17* 2% ,01 A7% 8% 1% 12*¢ 0 11* 0 [ 23* 0 10* ,06 —

14. Aceitacao COPE ,34 ,22% ,06 ,38%  -17* 00 ,22% ) 22% - 22%  14%  38%  41% ,08 —

15. Religiosidade 24% 02 ,02 19 -00 -04 14 21* -15¢ -00 ,30* ,28* 01 ,16% —

16. Autoculpa -09* -43*  ,14*  -08 ,31* ,)25*% -06 ,03 ,35% 21 -10%  -,01 21% 0 -22% - 14*% —
17. EEP -29%  -47*  11*  -35%  24*  20* -15* -08 ,46* ,15* -34* -27* 14* -42*% -19* 54* —
Nota.* p < ,05.

de estresse dos participantes (34,94) foi mais elevada do
que a média da populagao geral (15,58), como apontado
pela literatura (Padovani et al., 2014; Silva, 2018). Desse
modo, ressalta-se a preocupagéo e a necessidade de buscar
alternativas viaveis e preventivas para promover a saude nesse
publico. Considerando-se os beneficios, a facil implementagao,
0 baixo custo e o aparente interesse dos universitarios, as IBM
apresentam uma proposta promissora (Resende et al., 2021).
Foi observada uma motivagao satisfatdria dessa populagéo para
participar das IBM, sendo que praticamente trés quartos dos
participantes relataram interesse médio ou alto, o que ratifica o
interesse da populagéo universitaria nesse tipo de intervencao
(Menezes et al., 2012).

De acordo com o levantamento desta pesquisa, um
em cada seis jovens universitarios pratica mindfulness ou
alguma meditagéo e as estratégias de enfrentamento utilizadas
com maior frequéncia foram planejamento, autodistragéo,
autoculpa e aceitagao (COPE). Os praticantes de mindfulness
apresentaram menos estresse percebido, bem como escores
maiores nas variaveis de mindfulness disposicional: consciéncia
(EFM) e aceitagcdo (EFM). O grupo de praticantes também
aparentou usar mais estratégias de enfrentamento positivas
do que os nao praticantes, tendo médias maiores em coping
ativo, suporte emocional, reinterpretagéo positiva, religiosidade
e planejamento, e média menor em autoculpa. Ainda, os
resultados apontaram relagdes negativas de efeito moderado
entre o estresse percebido e a estratégia de enfrentamento
de aceitagcdo (COPE) e a variavel aceitagao (EFM). Em face
disso, a aceitacdo parece ter uma relagdo inversa com o
estresse. Ressalta-se que a variavel consciéncia (EFM) também
apresentou correlagbes negativas de efeito moderado com
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a EEP. Esses achados corroboram a literatura que aponta
0 mindfulness disposicional como eficaz para promover
estratégias de enfrentamento saudaveis e reduzir o estresse
(Dawson et al., 2020).

Em relagdo aos grupos do sexo feminino e masculino,
foi observada uma diferenca significativa nos niveis de estresse
percebido, com maiores indices para o grupo feminino do que
para o masculino, o que também foi observado em outras amos-
tras de estudantes universitarios (Graves et al., 2021). Neste
estudo, também foram verificadas diferencas nas estratégias de
enfretamento entre 0s grupos, nas quais o sexo feminino apon-
tou maior uso das estratégias de suporte emocional e negacao
e menor nivel de aceitacdo (EFM). E possivel interpretar que a
diferenca nos escores de estresse esteja relacionada ao escores
de aceitagado, tendo em vista seu papel no reconhecimento e
abstracao das experiéncias sensoriais dificeis ou estressantes
(Lindsay et al., 2018).

Salienta-se que a amostra deste estudo foi coletada no
final de 2021 e inicio de 2022, assim, é preciso levar em conta
os efeitos da pandemia de covid-19. Dois tergos dos participan-
tes (66,34%) consideraram ter seu estado psicolégico muito
ou extremamente afetado pela pandemia; aspecto relevante
diante do aumento da prevaléncia de estresse e de ansiedade
na populagao universitaria durante aquele periodo (Son et al.,
2020). Os achados deste estudo sugerem que a pratica frequen-
te de mindfulness pode ter um efeito protetor contra o estresse
decorrente de crises como a covid-19 (Yeun & Kim, 2022).

MINDFULNESS DISPOSICIONAL E ENFRENTAMENTO

Foram encontradas correlagdes positivas de efeito
moderado da variavel consciéncia (EFM) com coping ativo,
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planejamento e aceitagdo (COPE). Esses achados corroboram
a literatura, que sugere que o mindfulness disposicional tem
afinidade com enfrentamentos positivos e de aproximacéo,
além de uma relagdo negativa com os enfrentamentos de
esquiva (Palmer & Rodger, 2009). A variavel aceitacao (EFM)
apresentou correlagdes negativas de efeito moderado com
autodistragdo, autoculpa e negagéo, o que ratifica a hipotese
de que mindfulness disposicional tende a diminuir o uso de
estratégias emocionais negativas (Menezes & Bizarro, 2015).
Portanto, esses resultados podem fortalecer o pressuposto
de que mindfulness tem um papel importante na flexibilidade
comportamental, emocional e cognitiva, as quais sé&o pertinen-
tes as habilidades de enfrentamento (Palmer & Rodger, 2009).

ESTRESSE

O estresse apresentou correlagdes negativas de efeito
moderado com as variaveis aceitacao (EFM) e consciéncia
(EFM), indo ao encontro de estudos que indicam que mindful-
ness disposicional tem um papel importante na redugéo de
estresse (Carpena & Menezes, 2018). Em relagdo as estraté-
gias de enfrentamento e estresse percebido, foram notadas
correlagdes positivas de efeito forte com autoculpa e de efeito
moderado com desinvestimento comportamental. Também
foram observadas correlagbes negativas de efeito moderado
com coping ativo, aceitagdo (COPE) e reinterpretacgao positiva.
Esses achados sugerem que estratégias de enfrentamento de
esquiva ou focadas na emocao de forma negativa se relacionam
com a manutencgéo e a intensidade do estresse. Assim, faz sen-
tido ponderar que o treinamento de habilidades proporcionado
por mindfulness tenha um efeito protetor contra os estressores
presentes nessa fase do desenvolvimento. Pode-se levantar
a hipétese de que a consciéncia e a aceitagdo promovidas
pela pratica de mindfulness ajudam a lidar com o aumento
de exigéncias, o afastamento da familia e a adaptagéo a nova
rotina. Também é possivel inferir que o treino de mindfulness
tenha um papel importante na resiliéncia, apontado como fator
importante para a adaptagdo no ensino superior (Archanjo &
Rocha, 2019; Keye & Pidgeon, 2013). Além disso, sugere-se
que as habilidades de néo julgamento e de curiosidade do
mindfulness disposicional possam ter influéncia no aumento do
engajamento e do otimismo, e na redugao de afetos negativos,
sendo consideradas pontos-chave para a reducdo de estresse
no ambiente académico (Archanjo & Rocha, 2019; Malinowski
& Lim, 2015).

FREQUENCIA DA PRATICA DE MINDFULNESS

Em relacdo ao tempo de pratica, observou-se que
os participantes que relataram praticar ha trés anos ou mais
apresentaram escores maiores em aceitagao (EFM) e menores
indices na EEP. No que se refere a frequéncia, somente foi
notado que os praticantes diarios tiveram escores menores
em autoculpa. Essas informagdes sugerem que a pratica diaria
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e de longo prazo acarreta maiores beneficios, principalmente
relacionados a diminuigdo do estresse. Isso vai ao encontro
da hipétese de que a pratica continua e com menor intervalo
acarrete mais eficiéncia na aprendizagem e na manutengao
das habilidades de mindfuiness (Creswell, 2017). Apesar de a
frequéncia apresentar um papel importante, os beneficios pare-
cem estar mais relacionados as habilidades. Por fim, ressalta-se
que, na literatura em geral, ainda ndo existe consenso e sédo
necessarios mais estudos para entender os efeitos da frequén-
cia da pratica de mindfulness na obtengéo e manutencao dos
beneficios (Dawson et al., 2020).

CONSIDERAGOES FINAIS

Nesta pesquisa, foram observados efeitos positivos
da pratica de mindfulness e do mindfulness disposicional em
relacdo ao estresse e na escolha de enfrentamentos sauda-
veis. Também pode ser inferido que a pratica de mindfulness,
principalmente frequente e de longo prazo, tem tanto um efeito
protetivo contra o estresse como favorece o uso de habilidades
de enfrentamento saudaveis.

E importante ressaltar que o desenvolvimento deste
estudo ocorreu durante a pandemia de covid-19 e que a
amostra foi coletada no final de 2021 e inicio de 2022. Assim,
aponta-se que dois tergos dos praticantes consideraram ter seu
estado psicoldgico muito ou extremamente afetado pelo estado
emergencial decorrente da pandemia. Por isso, incentiva-se o
desenvolvimento de estudos em outros momentos, tanto em
crises como entre seus hiatos e com um maior numero de
participantes, a fim de ratificar os achados deste estudo.

Por fim, esta pesquisa sugere que a pratica de min-
dfulness e o mindfulness disposicional apresentam um efeito
protetor contra estressores e tém um papel importante nas
estratégias de enfrentamento. Os beneficios individuais podem
ser representados como sendo a diminuigdo do estresse e o
aumento de habilidades de enfrentamento saudaveis. Tendo
em vista seu carater também preventivo e efetivo em contextos
emergenciais, como a pandemia de covid-19, a pratica de min-
dfulness pode apresentar beneficios coletivos, como redugéo
de custos em saude. Assim, considera-se que promove vanta-
gens individuais e coletivas, apresentando-se como alternativa
de bom custo-beneficio que pode ser utilizada como pratica
complementar nas universidades.

LIMITACOES E SUGESTOES PARA ESTUDOS FUTUROS

O delineamento transversal impde limites para explorar
questdes como a permanéncia das habilidades e dos beneficios
ao longo do tempo. Um delineamento longitudinal é relevante
para contemplar esses fendmenos. Nao ha consenso na literatu-
ra sobre a estrutura das habilidades de enfrentamento, existem
diversas propostas de modelos e ferramentas que variam de
acordo com a teoria e que, por consequéncia, promovem am-
biguidade tedrica. Nesse sentido, sugere-se que pesquisadores
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desenvolvam estudos a fim de integrar teorias e instrumentos,
como a proposta de Stanislawski (2019). E pertinente considerar
o viés de selegao, tendo em vista o ambiente virtual, que limita
a participagdo de pessoas com pouco acesso as redes, além do
possivel interesse sobre o tema dos participantes que finaliza-
ram o questionario. Por fim, considerando-se os beneficios e a
facil disseminagéo de intervengdes baseadas em mindfulness,
incentiva-se pesquisas semelhantes, com outras metodologias
e amostras, a fim de embasar e aprimorar projetos permeados
por mindfulness.

REFERENCIAS

Archanjo, V. P., & da Rocha F. N. (2019). Estresse académico e o olhar da
psicologia positiva. Revista Mosaico, 10(1), 11-19.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J.,
... Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed operational definition.
Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3), 230-241.

Brasileiro, S. V. (2012). Adaptagdo transcultural e propriedades psicomé-
tricas do COPE breve em uma amostra brasileira [Dissertagdo de
mestrado]. Universidade Federal de Goias.

Cardaciotto, L., Herbert, J. D., Forman, E. M., Moitra, E., & Farrow, V.
(2008). The assessment of present-moment awareness and ac-
ceptance: The Philadelphia Mindfulness Scale. Assessment, 15(2),
204-23.

Carpena, M. X., & Menezes, C. B. (2018). Efeito da meditagdo focada no
estresse e mindfulness disposicional em universitarios. Psicologia:
Teoria e Pesquisa, 34, e3441.

Carver, C. (1997). You want to measure coping but your protocol’s too
long: Consider The brief COPE. International Journal of Behavioral
Medicine, 4(1), 92-100.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences
(2nd ed.). Erlbaum.

Cohen, S., Karmack, T., & Mermelsteinm, R. (1983). A global measure of
perceived stress. Journal of Health and Social Behavior, 24(4), 385-96.

Creswell, J. D. (2017). Mindfulness interventions. Annual Review of Psy-
chology, 68(1), 491-516.

Creswell, J. W. (2010). Projeto de pesquisa: Métodos qualitativo, quanti-
tativo e misto. Artmed.

Dawson, A. F,, Brown, W. W. W., Anderson, J., Datta, B., Donald, J. N.,
Hong, K., ... Galante, J. (2020). Mindfulness-based interventions
for university students: A systematic review and meta-analysis of
randomised controlled trials. Applied Psychology: Health and Well-
Being, 12(2), 384-410.

Graves, B.S., Hall, M. E., Dias-Karch, C., Haischer, M. H., & Apter, C. (2021).
Gender differences in perceived stress and coping among college
students. PLoS One, 16(8), 1-12. e0255634.

Hirshberg, M. J., Goldberg, S. B., Rosenkranz, M., & Davidson, R. J. (2020).
Prevalence of harm in mindfulness-based stress reduction. Psycho-
logical Medicine, 52(6), 1080-1088.

lbrahim, A. K., Kelly, S.J., Adams, C. E., & Glazebrook, C. (2013). A system-
atic review of studies of depression prevalence in university students.
Journal of Psychiatric Research, 47(3), 391-400.

169

Kabat-Zinn, J. (2000). Indra’s net at work: The main streaming of Dharma
practice in society. In G. Watson, & S. Batchelor (Eds.), The psychol-
ogy of awakening: Buddhism, science, and our day-to-day lives (pp.
225-249). Weiser.

Keye, M. D., & Pidgeon, A. M. (2013). Investigation of the relationship
between resilience, mindfulness, and academic self-efficacy. Open
Journal of Social Sciences, 1(6), 1-4.

Lazarus, R.S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer.

Lindsay, E. K., Young, S., Smyth, J. M., Brown, K. W., & Creswell, J. D.
(2018). Acceptance lowers stress reactivity: Dismantling mindfulness
training in a randomized controlled trial. Psychoneuroendocrinology,
87, 63-73.

Luft, C. Di B., Sanches, S. de O., Mazo, G. Z., & Andrade, A. (2007). Versdo
brasileira da Escala de Estresse Percebido: Tradugdo e validagdo para
idosos. Revista Saude Publica, 41(4) 606-615.

Machado, W. de L., Damasio, B. F.,, Borsa, J. C., & Silva, J. P. da. (2014).
Dimensionalidade da escala de estresse percebido (Perceived Stress
Scale, PSS-10) em uma amostra de professores. Psicologia: Reflexédo
e Critica, 27(1), 38-43.

Malinowski, P., & Lim, H. J. (2015). Mindfulness at work: Positive affect,
hope, and optimism mediate the relationship between dispositional
mindfulness, work engagement, and well-being. Mindfulness, 6(6),
1250-1262.

Menezes, C. B., & Bizarro, L. (2015). Effects of focused meditation on
difficulties in emotion regulation and trait anxiety. Psychology &
Neuroscience, 8(3), 350-365.

Menezes, C. B., Fiorentin, B., & Araujo, L. B. (2012). Meditagdo na univer-
sidade: A motivacdo de alunos da UFRGS para aprender meditagdo.
Psicologia Escolar e Educacional, 16(2), 309-315.

Munoz-Martinez, A. M., Monroy-Cifuentes, A. L., & Torres-Sanchez, L.
M. (2017). Mindfulness: Process, skill or strategy? A behavioral-
analytic and functional-contextualistic analysis. Psicologia USP,
28(2), 298-303.

Padovani, R. C., Neufeld, C. B., Maltoni, J., Barbosa, L. N. F,, Souza, W. F.
C., Helton A. F & Lameu, J. N. (2014). Vulnerabilidade e bem-estar
psicolégicos do estudante universitario. Revista Brasileira de Terapias
Cognitivas, 10(1), 2-10.

Palmer, A., & Rodger, S. (2009). Mindfulness, stress, and coping
among university students. Canadian Journal of Counselling,
43(3), 198-212.

Resende, K. I. D. S. de, Teodoro, M. L. M., Barros, V. V. de, & Ohno, P.
M. (2021). Os efeitos das Intervengdes Baseadas em Mindfulness
(IBM) na satde mental de estudantes universitarios: Um estudo
de revisdo sistematica. Revista Brasileira de Terapias Cognitivas,
17(1), 2-15.

Resolugdo n? 466, de 12 de dezembro de 2012 (2012). Aprovar as seguin-
tes diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo
seres humanos. https://conselho.saude.gov.br/resolucoes/2012/
Reso466.pdf

Resolugdo n2 510, de 12 de dezembro de 2012 (2016). Procedimentos
metodoldgicos caracteristicos das areas de ciéncias humanas e so-
ciais. https://conselho.saude.gov.br/resolucoes/2016/Res0510.pdf

Silva, P. S. D. (2018). Prevaléncia e fatores associados em relagéo ao
estresse percebido em adultos residentes em drea urbana: Estudo
transversal de base populacional [Dissertagdo de mestrado]. Uni-
versidade La Salle.



Revista Brasileira de Terapias Cognitivas
2023°19(2) *pp.162-170

Silveira, A. da C. da, Castro, T. G. de, & Gomes, W. B. (2012). Adaptagdo e
validagdo da Escala Filadélfia de mindfulness para adultos brasileiros.
Psico-USF, 17(2), 215-223.

Skinner, E. A., Edge, K., Altman, J., & Sherwood, H. (2003). Searching for
the structure of coping: A review and critique of category systems for
classifying ways of coping. Psychological Bulletin, 129(2), 216-269.

Son, C., Hegde, S., Smith, A., Wang, X., & Sasangohar, F. (2020). Effects of
COVID-19 on College Students’ Mental Health in the United States:
Interview survey study. Journal of Medical Internet Research, 22(9),
e21279.

Stanislawski, K. (2019). The coping Circumplex Model: An integrative
model of the structure of coping with stress. Frontiers in Psychol-
ogy, 10, 694.

170

Tang, Y. Y., & Tang, R. (2020). Personality and meditation. In Y. Y. Tang, &
R. Tang, The Neuroscience of Meditation: Understanding individual
differences (pp. 15-36). Academic Press.

The Jamovi Project (2023). Jamovi [Computer software]. https://www.
jamovi.org.

Yeun, Y. R., & Kim, S.-D. (2022). Psychological effects of online-based
mindfulness programs during the COVID-19 Pandemic: A system-
atic review of randomized controlled trials. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 19(3), 1624.

LEITURA RECOMENDADA

Reppold, C.T., & Menezes, C. (2016). Mindfulness. In C.
S. Hutz (Ed.), Avaliagado psicoldgica técnicas e medidas (pp.
45-74). Hogrefe.



	_4fsjm0b
	_13qzunr
	_2qk79lc
	_3pp52gy
	_4gjguf0
	_o3l3a5r8iurb

