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RESUMO

O mercado de trabalho contemporaneo ¢ caracterizado por uma alta volatilidade,
demandando dos profissionais uma capacidade crescente de adaptagdo e inovacao em
curto prazo. Nesse contexto, o ambiente académico ¢ fundamental para a jornada
profissional, mas também se revela como um espago propicio ao surgimento de problemas
de satde mental, como ansiedade, depressdo e estresse. Essa pressdo constante sobre os
estudantes intensifica a necessidade de alternativas para promover o bem-estar. Nos
ultimos anos, praticas integrativas tém ganhado destaque, com praticas meditativas e
terapéuticas sendo cada vez mais valorizadas como estratégias eficazes de prevengao e
tratamento. Este artigo objetiva analisar as implicagdes de um programa de educacdo
emocional sobre a satide mental e o bem-estar de estudantes de graduacdo e pods-
graduacdo, ap6és um ano de participacdo. A pesquisa, de natureza qualitativa e
exploratoria, foi conduzida por meio de entrevistas estruturadas com 16 participantes das
primeiras edi¢des do programa, realizadas em 2021. A analise dos dados foi dividida em
duas principais dimensdes: saide e bem-estar. Os resultados demonstram que o programa
teve impactos positivos significativos, com relatos que apontam para melhorias tanto na
gestdo emocional quanto na qualidade de vida dos participantes. O estudo conclui que o
programa ndo apenas disseminou conhecimentos essenciais sobre educagdo emocional,
mas também incentivou a pratica diaria de atencao plena, contribuindo para uma melhor
gestdo das emogdes e promovendo niveis mais elevados de saude mental e bem-estar
entre os estudantes.

Palavras-chave: Saude, Bem-estar, Educacdo emocional, Trama das Emocgdes,
Estudantes.
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1. INTRODUCAO

Em 2020, a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) declarou estado de pandemia
devido ao coronavirus. Essa medida resultou em um grande impacto social devido ao
periodo de reclusao social imposto por varios meses. Como consequéncia, a preocupagao
com aspectos relacionados a saude mental das pessoas aumentou significativamente
(Gondim et al., 2021). Transtornos mentais como depressdo, ansiedade e estresse
tornaram-se cada vez mais comuns, ganhando assim grande destaque nos estudos,
especialmente entre os universitarios.

Diversos estudos tém apontado praticas meditativas como aliadas na
potencializacdo da sensagdao de bem-estar, pois através da meditagdo busca-se mudar a
consciéncia com a qual se percebe os fatos, ao invés de mudar os fatos em si (Bishop et
al., 2004). Portanto, de acordo com Menezes, Dell’ Aglio, Bizarro (2011), ao conseguir
mudar e controlar a percepg¢ao das coisas, o praticante pode fazer com que essa percepgao
favorega o seu bem-estar, ou seja, a pratica regular de meditacdo possibilita a alteracao
da percepcao do individuo, que pode favorecer sensacdes positivas.

No que diz respeito a saude, estudos como de Chiesa e Serreti (2009) apontaram
uma correlagdo da pratica regular de Mindfulness com a reducdo de estresse, diminui¢@o
de pensamentos ruminativos e o aumento nos niveis de empatia e autocompaixao. Mais
adiante, novos estudos de metanalises mais qualificados trouxeram resultados que
comprovam que a aplicacdo do MBSR (Reducao do estresse baseada em Mindfulness)
em individuos saudéaveis ¢ eficaz no manejo do estresse € moderadamente eficaz no
manejo de sintomas de ansiedade, depressdo e no aumento da percepgao de qualidade de
vida (Demarzo; Campayo, 2017).

No cenario de formagdo profissional, estudantes e futuros profissionais se
deparam com varios desafios que sdo associados a pressdao por desempenho, mais
demandas, novos papéis, e enfrentam dificuldades para se ajustarem a esse novo contexto
(Silva, 2023a). A pandemia intensificou esses dilemas, levando os estudantes a
encontrarem maneiras de preservar sua saude mental diante de um periodo turbulento.
Assim, tratamentos nao medicamentosos como a pratica regular de Mindfulness e a

adoc¢ao de terapias, tém ganhado destaque na busca pela melhoria da saude e bem-estar.



O objetivo deste estudo concentra-se em analisar as implicagdes de um programa
de educacao emocional na promog¢ao da saide e bem-estar de estudantes universitarios
de graduagdo e pos-graduacdo. O programa de educacdo emocional (PEE) em estudo ¢
baseado em Mindfulness, uma pratica que envolve atencdo plena e consciéncia do
momento presente.

De acordo com um estudo conduzido por Silva (2023a), programas baseados em
Mindfulness demonstraram uma redugao significativa nos niveis de ansiedade, depressao
e estresse entre os participantes. Além disso, esses programas tiveram efeitos positivos
no autoconhecimento e bem-estar dos individuos. Portanto, a pesquisa contribui para
auxiliar os estudantes universitarios em seu bem-estar.

Dessa forma, as principais contribuigdes deste estudo estdo pautadas na
disseminagdo de conhecimentos sobre a educagao emocional no ambiente académico, por
meio de praticas de aten¢ao plena realizadas diariamente, auxiliando na capacidade de
gestdo das emogdes em situagdes do cotidiano, melhorando os niveis dessaude e bem-

estar de estudantes.

2.  REFERENCIAL TEORICO

Desde 1946, a Organizagdo Mundial da Satide (OMS) define "saude" ndo apenas
como a auséncia de doenca, mas também como um estado de bem-estar espiritual, fisico,
psicologico e social. Portanto, ser saudavel vai além de nao ter enfermidades; trata-se de
estar em equilibrio integral. Assim, a saude ndo ¢ um aspecto isolado, mas resulta da
interacao de fatores biologicos, psicoldgicos e sociais.

Por sua vez, o termo "saude mental", também definido pela OMS, ¢ considerado
um estado de bem-estar no qual o individuo é capaz de desenvolver suas habilidades
pessoais, enfrentar os desafios da vida e contribuir para a comunidade. Além disso, de
acordo com o 0rgao, a saude mental também ¢ influenciada pelo ambiente ao nosso redor.
Logo, a satide mental ¢ um bem intrinseco e essencial ao desenvolvimento do potencial
humano (Nogueira; Siqueira, 2020).

Segundo Siqueira e Padovam (2008), existem duas abordagens tradicionais
relacionadas a concep¢ao de bem-estar: o bem-estar subjetivo e o bem-estar psicologico.
De acordo com Diener, Suh e Oishi (1997), o bem-estar subjetivo ¢ definido como a
propria avaliacdo das pessoas acerca das suas vidas, enquanto o bem-estar psicoldgico €

construido sobre formulagdes psicoldgicas acerca do desenvolvimento humano e
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dimensionadas em capacidades para enfrentar os desafios da vida (Siqueira; Padovam,
2008).

Apenas a partir da década de 1960, as dimensdes do construto bem-estar foram
expandidas, passando a considerar a totalidade da vida, incluindo aspectos mais
subjetivos (Farsen et al., 2018). Assim, apesar de sua relevancia, somente nas ultimas
décadas ¢ que as pesquisas na area da ciéncia da felicidade e do bem-estar se
intensificaram e ganharam maior notoriedade. De acordo com Huppert, Bayllis e Kaverne
(2004), isso representa um paradoxo, pois nunca houve tanto acesso a satde, a educacao,
ao lazer e a um longo periodo de relativa paz como atualmente. No entanto, mesmo assim,
a sociedade tem apresentado altos indices de depressdao, desordens mentais e
desintegragao social.

O crescente sentimento de insatisfacdo com a vida na sociedade pode ser atribuido
a incessante pressdo por produtividade. Essa pressdo muitas vezes sujeita o individuo a
uma sobrecarga de estresse, dispersdo mental e falta de foco, o que, por sua vez, prejudica
seu bem-estar (Silva, 2019). No contexto académico, o bem-estar psicologico dos
estudantes do ensino superior € um componente central da sua saude mental, essencial
para o seu desenvolvimento e sucesso académico (Nogueira; Siqueira, 2020), em
consonancia com uma boa satde fisica, no entanto, costumam se deparar com diversos
fatos estressores advindos do proprio ambiente de formagao profissional.

O ambiente académico ¢, por natureza, altamente volatil e serve como preparacdo
para o mercado de trabalho, que demanda, de forma crescente, estratégias rapidas de
adaptagdo. Nesse contexto, conforme sugerem Calia e Aratijo (2022), o Mindfulness surge
como uma técnica relevante para promover novas intervengdes no processo de ensino-
aprendizagem, e essa pratica pode ndo apenas aprimorar o desempenho académico, mas
também preparar os estudantes para os desafios da vida pessoal e profissional.

Uma pesquisa realizada em 63 universidades federais pela Andifes (2019) com o
objetivo de analisar o perfil dos estudantes universitarios e compreender as dificuldades
enfrentadas no ambiente académico revelou dados preocupantes: 63,6% dos alunos
relataram sensacdes de ansiedade, 32,7% apresentaram insOnia ou alteragcdes no sono, €
8,5% tiveram pensamentos suicidas. Esses nimeros demonstram a importancia de estudos
relacionados a satide emocional nesse contexto de formag¢ao académica.

Desse modo, ¢ fundamental uma agdo efetiva de educagdo superior para a
construcdo de profissionais capacitados para o controle das emocgdes e estimulando os

estudantes para um bem-estar social (Calia; Araujo, 2022). Os resultados da pesquisa de
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Calia e Aratijo (2022) indicam que os estudantes passaram a atribuir maior significado ao
processo de ensino-aprendizagem ao reconhecerem os beneficios do Mindfulness no
desenvolvimento pessoal e profissional. Esses beneficios se manifestaram em areas como
o controle da ansiedade, a gestdo do tempo, a concentragdo, os relacionamentos
interpessoais, a comunicacao ¢ o desenvolvimento da inteligéncia emocional.

Mindfulness pode ser traduzido para o portugués como Atencao Plena, e segundo
Kabat-Zinn (2015, p.1), ¢ conscientizacdo, cultivada prestando atencdo de forma
sustentada e particular: de proposito, no momento presente e sem julgamento. Holzel et
al. (2011) sugerem que a pratica de atencdo plena se trata de um processo de
autorregulagdo aprimorado e compreende componentes distintos, mas interconectados,
como: a) regulacao da atencdo, b) consciéncia corporal, c¢) regulagio da emocdo, d)
mudanca de perspectiva de si mesmo.

Estudos como o de Carpena e Menezes (2016) apontaram a eficacia da aplicacao
regular de Mindfulness em estudantes universitarios em aspectos como a) habilidade de
autopercep¢ao, b) autocontrole, ¢) melhora do funcionamento psicologico e d) reducao
do estresse, indo ao encontro a estudos como o de Khoury et al. (2013), que demonstrou
resultados clinicamente relevantes a respeito da reducao de ansiedade e depressao obtidos
a partir de Mindfulness-based treatment (MBT), ou seja, tratamento baseado em atengao
plena.

Buscar a sustentabilidade educacional, por meio de ag¢des que auxiliem os
estudantes a melhorarem o seu estado geral de saude fisica e mental contribui para
melhorar o desempenho académico, além de preparé-los para as dificuldades e desafios
do mundo do trabalho (Silva, 2023a). Desse modo, a pratica de Mindfulness no meio
académico e profissional demonstra gerar bons frutos, como se torna evidente no estudo
realizado por Silva (2023a), a contribuicdo de um programa de educagdo emocional ao
incentivar os participantes a refletirem sobre seu propdsito de vida, promovendo,
simultaneamente, crescimento pessoal. Isso se reflete em uma maior abertura para viver
novas experiéncias e na ado¢do de comportamentos mais positivos.

A pratica de Mindfulness pode causar alteracdes neuroplasticas na estrutura e
funcdo das regides do cérebro envolvidas na regulagdo de atengdo, emocdo e
autoconsciéncia (Silva, 2019). Ela proporciona a autoconsciéncia emocional e a
consciéncia do ambiente e do corpo, acalmando os sentidos e diminuindo o nivel de

agitacdo mental (Silva, 2019). Logo, Mindfulness consiste em um programa de
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“treinamento da mente” que envolve desenvolver e cultivar a atengdo plena (Goleman;
Davidson, 2017).

Streck, Ceretta e Barbosa (2021) a partir de um outro estudo, revelaram a
existéncia de evidéncias moderadas para o uso de praticas de Mindfulness como uma
terapia complementar ao tratamento convencional, em pacientes portadores de dores
cronicas. Enquanto Goldstein et al. (2019) levantaram a hipdtese, por meio do
monitoramento do sono de 22 participantes, de que a pratica de Mindfulness também
auxilia em problemas relacionados a insonia.

De acordo com pesquisas no contexto académico, o ambiente universitario ¢
propicio a disseminagao de fatores estressores, ansiedade, depressdo, problemas de sono
e outras questdes de saude. Nesse sentido, as praticas de Mindfulness se destacam como
uma ferramenta eficaz no enfrentamento de adversidades e no gerenciamento das
emocodes (Silva, 2023b). Em cursos de graduacdo, como administragdo de empresas, o
desenvolvimento de sof? skills ¢ essencial para o sucesso na carreira. Nesse contexto, gerir
as emogoOes de maneira eficaz e desenvolver uma sélida inteligéncia emocional sdo

fundamentais para uma atuagao profissional bem-sucedida.

3. METODOLOGIA

O estudo ¢ de natureza qualitativa e exploratoria e foi realizado com estudantes de
graduacao e pds-graduagdo que participaram de um programa de educacao emocional no
ano de 2021. A coleta de dados ocorreu por meio de entrevistas apés um ano da
participagdo de pessoas no programa, a fim de observar as implicagdes da participagdo no
programa na saude e bem-estar.

O programa de educagdo emocional ¢ direcionado para alunos, professores,
servidores publicos, gestores e a comunidade, e combina acdes de pesquisa com a
utilizacdo de praticas de Mindfulness, visando promover o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais € bem-estar.

Antes e apds a participacdo no programa, os participantes foram convidados a
responder um questiondrio para identificagdo dos niveis de ansiedade, depressdo e
estresse, além da avaliagdo dos niveis de desenvolvimento de competéncias
socioemocionais, visando analisar o impacto do programa na saude, bem como contribuir

para a melhoria nos niveis de bem-estar.
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Para captar a percepcao dos respondentes apdés um ano de participacdo no
programa, foi elaborado um roteiro com o objetivo de coletar dados e relatos de
experiéncia com os participantes. Nesse sentido, buscou-se analisar as implicacdes da
participagdo do programa nos niveis de bem-estar e satude.

A edi¢do do programa de educagdo emocional teve duragdo de 8 semanas, com
uma carga horaria total de 32 horas, sendo que 16 horas foram relativas aos encontros
sincronos, realizados de forma on-line com os participantes, enquanto as demais 16 horas
envolveram atividades assincronas disponibilizadas em uma sala de aula virtual do google
classroom. Os encontros sincronos ocorreram uma vez por semana durante 2 horas. Em
tais encontros, foram compartilhados principios basicos de mindfulness, bem como
realizadas praticas de meditagdo em grupo e a partilha de experiéncias pelos participantes.
As atividades assincronas propunham a realizacdo de praticas meditativas formais e
informais, videoaulas e o preenchimento do didrio da gratidao diariamente. Ao final de
cada semana, no decorrer das oito semanas, foram repassados pequenos 8 formularios do
google forms, a fim de acompanhar o processo de cada participante, como também obter
informagdes mais detalhadas acerca da sua experiéncia.

A primeira edi¢do do programa foi realizada no periodo de margo a maio de 2021,
destinada a estudantes de graduagdo. O programa obteve um total de 60 inscritos. J& na
segunda e terceira edi¢do, realizada no periodo de junho a agosto de 2021, foi destinada
a estudantes de graduacao e pos-graduagao, o programa contou com 81 inscritos. Desta
forma, observa-se que o programa atendeu no periodo da pesquisa 141 estudantes, porém
apenas 55 preencheram os formulérios inicial e final, sendo esses 55 considerados
publico-alvo desse estudo por permitir uma avaliagao antes do inicio do programa e apos
0 seu encerramento, o que equivale a 39,0% do total de inscritos.

A Idade média dos participantes era de 32 anos e 50,9% com idade entre 19 e 30
anos. Em relacdo ao estado civil, 65,5% dos participantes eram solteiros e 25,5% casados.
69,1% dos participantes do programa ndo tinham filhos. Em relagdo a renda, 54,5%
possuiam renda mensal de até 2 salarios-minimos e 16,4% entre 2 e 4 salarios minimos.
45,5% dos participantes estavam vinculados a cursos de graduacdo e pos-graduagdo em
Administracao.

O instrumento de coleta de dados foi um roteiro de entrevistas e os participantes
foram convidados a participarem da pesquisa por meio de um convite via whatsapp. Apés

a consulta, 23 pessoas aceitaram participar das entrevistas, e destas, 16 foram
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entrevistadas, compondo, entdo, os sujeitos da pesquisa, que envolveram 13 mulheres e
3 homens. 7 dos entrevistados eram alunos da pos-graduacao e 9 da graduacao.

A pesquisa foi registrada no Comité de Etica e Pesquisa — CEP/CCS/UFPB —
CAAE 29901420.4.0000.5188. Antes da realizacao da entrevista, foi enviado um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE para assinatura dos participantes.

As entrevistas foram realizadas individualmente e tiveram uma duragao de 20-40
minutos cada, seguindo um roteiro estruturado. Todas as entrevistas foram gravadas e
posteriormente transcritas. Na etapa de analise de dados, optou-se pelo processo de
analise compreensiva interpretativa dos dados, a qual procura delimitar passos para
compreender o fendmeno (Silva, 2005). e propde a realizagdo de procedimentos

relacionados as sete etapas indicadas na figura 1.

Figura 1: Ciclo da anélise compreensiva interpretativa.

2" Etapa: transformacio de um protocolo
de entrevistas em um prolocolo codificado
com os relatos dos gerentes.

1* Etapa: leitura e releitura de cada um
dos prolocolos das trés entrevistas
realizadas com os gerenles para
codificacio dos discursos.

3' Etapa: leitura e releitura
de fodos os prolocolos
codificados para
identificagdo de temas.

7" Etapa: Andlise
compreensiva interpretativa
dos Resultados

CICLO DA ANALISE .
DA PESQUISA 4" Etapa: agrupamento dos
relatos dos gerentes por

temas em quadros tematicos.

6" Etapa: estruturacio dos
resultados em um texto sobre
cada tema tomando como
base os quadros tematicos

§* Etapa: preenchimento dos quadros
tematicos.

Fonte: Silva (2005, p. 82).

Inicialmente, foi realizada a leitura e releitura das falas, com o objetivo de
identificar pontos relevantes para, em seguida, codificar os discursos da seguinte forma:
“PN.n”, sendo ‘P’ a codificag¢do para ‘participante’, ‘N’ para o numero do participante
entrevistado, que variou de I a XVI, e ‘n’ para o numero do discurso do protocolo de
entrevista do participante.

Ap6s a leitura e releitura das falas, as falas dos participantes foram agrupadas em
quadros temdticos com a andlise estrutural das experiéncias em um quadro com 5 colunas
(discurso na linguagem do participante, unidade de significado, categoria, redes de
significado e assercoes articuladas do discurso) em conformidade com a estrutura

proposta por Silva (2005). Os resultados sdo apresentados a seguir.
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4. RESULTADOS

Os resultados foram positivos em relagdo a eficacia do programa, comprovando seus
impactos positivos na saude e bem-estar dos estudantes. A pesquisa revelou como seus
principais efeitos uma melhora em aspectos como Atencao Plena, Capacidade de Foco e
Concentragdo. Além disso, foram observadas implicagdes em aspectos como na melhora
do bem-estar mental, desaceleragdo do pensamento, em questdes de satde, como doengas
cronicas, insonia e disposi¢ao, tal como na redugdo expressiva dos niveis de estresse e
ansiedade. Apos um ano de participacao do programa, foi possivel analisar as seguintes

implicagdes do programa na saude e no bem-estar de seus participantes.

4.1. Saude Fisica e Mental

Os participantes da pesquisa indicaram melhora significativa em problemas como
taquicardia, insonia ¢ hipertensdo. Esses resultados sdo fruto da combinagao das praticas

propostas pelo programa, juntamente com alimentacao saudavel e exercicios fisicos.

... Eu tinha muita aquela taquicardia principalmente quando acordava ou ao
entardecer ou se qualquer coisa assim ndo tivesse no meu controle eu ficava
muito com taquicardia e eu vejo que essa € uma questdo que melhorou bastante
era o que eu mais sentia assim aquela sensacdo de coracdo acelerado como se
eu tivesse correndo realmente eu vivia correndo, né, mas mais na minha cabega
pensamento acelerado demais... [PIV. 12].

... Eu tenho problema com ins6nia porque na verdade eu nunca fui uma pessoa
de ter insOnia, mas por causa do lockdown dessa pandemia louca eu comecei a
ter insonia. Muita dificuldade de dormir. As vezes eu ficava duas horas da
manha, trés horas da manha e ndo conseguia dormir. E ai eu o programa me
ajudou nesse sentido da histéria de conseguir voltar a dormir. E tanto que
naquela época que eu estava assistindo problema eu fazia toda noite, toda noite
eu fazia a historia da meditag@o ai pronto, ai depois vocé vai

aprender a dormir de novo... [PIX. 11].

Esses resultados vao ao encontro de estudos como o de Calia e Aratjo (2022), que
através de uma pesquisa empirica realizada com estudantes do curso de Administracao,
apontou que a pratica do Mindfulness acompanhou a percepcdo de aumento no
relaxamento corporal, reducao da ansiedade, melhor preparo para lidar com situagdes sob

pressdo, reducdo de insoOnia e menor negatividade mental. Os resultados também
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reforcaram a hipotese de Goldstein et al. (2019) acerca que a pratica de Mindfulness
também auxilia em problemas relacionados a insonia.

A ansiedade também foi uma das questdes apontadas pelos participantes. O
contexto de pandemia, problemas pessoais e familiares, e também profissionais

ocasionavam exaustao mental gerando ansiedade.

...A meditag@o pode ajudar a controlar a ansiedade, a controlar, principalmente,
aquilo que a gente tem sempre que ¢ a mania de querer se concentrar s6 nas
previsdes negativas. Entdo vocé passava a aceitar melhor. Seja o que vinhesse
a acontecer, se acalmar, estar mais tranquila para vivenciar aquele momento,
independente do resultado, se fosse positivo ou negativo... [PXIV. 9].

... Porque a ansiedade ¢ relacionada ao medo do futuro ou se preocupar muito
com o futuro entdo a partir do momento que a gente foca no aqui e agora a
gente consegue perceber e viver coisas que da para viver agora entdo quando
a gente se ocupa no aqui e agora o presente, o passado ele da uma amenizada
assim no foco a gente consegue viver melhor, porque as vezes a gente ta
pensando 14 no futuro ¢ ndo consegue agir no momento, entdo me auxiliou
bastante também nisso... [PIV. §].

... O agente estressor ndo saiu da minha vivéncia, mas eu conseguia lidar
melhor com eles... [PXII. 14].

E consensual entre os relatos que os fatores estressores nio desapareceram, mas
eles aprenderam a como reagir melhor diante de situagdes estressantes, especialmente em
razdo dos conhecimentos adquiridos durante o programa. O estresse, assim como a
ansiedade, estavam presentes na vida da maioria dos participantes, os quais nao tinham

estratégias emocionais para lidar com situagdes de tensdo e conflituosas.

... Sobre o estresse eu notei assim, notei que assim eu tenho mais ferramentas
né depois da trama para lidar com estresse ¢ como eu te falei a pandemia ela
deixou a gente bastante estressada sem saber muito lhe dar entdo foi importante
para minha vida e lidar com estresse até porque tinha as demandas da
universidade tinha as demandas familiares entdo ajudou bastante nessa questao
do estresse e tava vivendo no momento... [PI1.9].

... Entdo essa forma de pensar acelerado, viver na correria, ndo parar para
descansar ndo prestar aten¢@o no aqui agora isso estressa muito deixa a gente
muito estressado muito agoniado, as vezes a gente nem sabe explicar porque
ta estressado e quando a gente d4 uma risada ou para um pouco respira um
pouco meio de respirar agradece isso reduz nosso estresse bastante, no trabalho
principalmente a gente que ¢ multifuncional hoje em dia, estuda, trabalha
também ajuda bastante a gente coloca aqui agora eu t6 trabalhando t6
trabalhando entdo depois que vem o estudo e a gente vai aprendendo a separar
sequenciar nossas atividades e consequentemente a gente se estressa um pouco
mesmo... [ PIV. 10].

As pausas foram referenciadas como uma forma de ajuda para lidar com o

estresse. Em situagdes de tensdo, eles desenvolveram a habilidade de dar uma pausa, se
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acalmar e entdo buscar enfrentar a situacdo. Sindrome do panico e depressao também

foram citados como enfermidades que obtiveram melhora no decorrer do programa.

... Bu tive depressdo grave, transtorno do panico ¢ ansiedade [...], mas
melhorou no decorrer do projeto eu melhorei bastante muito, muito, muito
significativamente... [PVIL. 11].

Assim, os resultados se assemelham a achados do estudo de Calia e Araujo (2022)
e Schwind et al. (2016), nos quais apontam que as praticas de Mindfulness contribuiram
para reduzir a ansiedade e estresse nos estudos, e a capacidade de manter o foco da
atencdo nas atividades académicas.

Portanto, os resultados da presente pesquisa apontam a veracidade de estudos
como o de Silva (2019), que como resultado de revisdo bibliografica, concluiu que a
pratica de Mindfulness tem influéncia sobre o sistema nervoso central, modificando a
atividade cerebral ¢ o metabolismo do individuo, provocando, inclusive, alteragdes
estruturais em areas do cérebro que favorecem a melhoria das funcdes cognitivas e
emocionais, 0 que permite ao individuo perceber sua visdo de mundo como algo
construido e ndo como uma realidade posta, proporcionando um estado de maior

equilibrio e bem-estar (Silva, 2019).

4.2 Bem-Estar

Existem diferentes formas de se medir e se referir ao bem-estar na literatura
cientifica, tais como felicidade, qualidade de vida, bem-estar subjetivo, bem-estar
psicologico, satisfagdo de vida, entre outros (Menezes; Dell’aglio; Bizarro, 2011,). Nesta
pesquisa, adotaremos o conceito proposto for Farah (2019), que afirma que o bem-estar
esta relacionado a percepc¢ao da saude nos aspectos mental, emocional, social e fisico.

No que diz respeito a bem-estar, foram identificados relatos que afirmavam notar

uma diferenga a partir da participacdo no Programa.

... A partir dessas praticas, né, o corpo ele vai agindo, né, vai gerando
substancias de bem-estar, aquela coisa toda. Entdo, tanto o bem estar fisico e
mental, ele vem consequentemente dessas praticas mesmo. Para mim eu noto
bem diferen¢a mesmo... [PXIIL.8].

... como eu disse essa paradinha as vezes as vezes mais a tardezinha assim no

fim do dia principalmente na hora que eu paro mais um pouquinho ai aquela
meditacdo ela melhorou bastante o meu psicoldgico mesmo né como eu tava
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assim de um jeito muito dificil até por causa das aulas online eu ndo queria
nem ver computador em celular mais na minha frente, né, mas aquela
paradinha aquela coisinha me ajudou muito... [PVL.  10].
Desse modo, as praticas de meditacdo e as pausas executadas regularmente

auxiliam na melhora do bem-estar trazendo, dentre muitos aspectos, a aquietacdo da

mente.

... Esses momentos de pausa, eles ajudavam a gente lidar melhor com o estresse
do dia a dia. E vocé tinha que esses momentos de pausa, vocé tinha que se
aquietar o pensamento tinha que aquietar a mente e isso ¢ muito salutar, ajuda
a gente a ver a realidade sem ter tanta preocupacao... [PXIV. 10].

Durante as entrevistas também foram identificados relatos sobre as mudangas na
capacidade de foco e concentragdo que, por sua vez, sdo caracterizados como aspectos
interligados ao bem-estar.

... Eu consegui focar melhor também nos estudos hoje eu consigo assistir um
programa ver e prestar atengdo melhorou muito em muitos aspectos mesmo...
[PIV. 15].

Nesse sentido, além de apresentar significativa melhora na capacidade de foco, de

acordo com as falas, a falta de foco e concentrag@o gerava irritabilidade, falta de energia

e falta de disposi¢ao, como podemos observar nos relatos a seguir.

... Eu me percebi mais focado e por estar mais focado, menos irritado com
algumas coisas que costumeiramente eu ficaria irritado no dia a dia. Eu me
senti também mais concentrado no meu trabalho, nas minhas atividades, com
mais energia, mais disposigdo... [PXIL.7].

... Mas na época que eu fiz, participei do projeto foi mais tranquilo para mim
eu conseguia compreender melhor, estudar melhor, participar mais, assim
deixa de ser um fardo, obrigacao, sabe, ai voltou a ser como era presencial para
mim, era um prazer ta participando das aulas conseguindo fazer as atividades
e concluir tarefas... [PVII. 16].

Os resultados revelam que estar mais focado e concentrado provocou diminuigao
da irritabilidade e, por consequéncia, propiciou o aumento de energia e da disposicao,

além da melhora apresentada no desempenho académico. J4 com relagdo a capacidade de

concentracao, as falas a seguir relatam o seu aumento com as praticas:

... Eu fiquei com essa dificuldade muito grande durante a pandemia de
concentragdo e quando pratico a meditagdo eu vejo a que a minha concentragao
ela aumenta... [PVI. 13].

... Porque como eu disse antes, eu tava com muita dificuldade de concentragdo
e agora eu comecei né, a primeira parte do TCC, eu vi que o programa me
ajudou bastante... [PVI.15].
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Logo, a situagdo pandémica corroborou para a dificuldade de concentragado, visto
que as aulas passaram a ocorrer na modalidade remota, causando estranheza em muitos

alunos.

...A questdo de ndo estar conseguindo me concentrar em uma aula, porque eu
estava aqui tendo uma aula, mas eu estava pensando em outra aula ou em outro
trabalho e durante a trama das emocdes isso foi muito importante se atentar pra
isso... [PX. 16].

Nesse sentido, as praticas meditativas de Mindfulness auxiliaram na melhora da
concentracao dos seus participantes, e eles reconhecem a expressiva melhora a partir da

sua participagdo no programa.

... Eu posso dizer me deliciar as vezes no dia a dia das coisas pequenas nos
detalhes que a gente ndo via antes, ndo valorizava antes, ¢ isso faz a gente
mesmo fazer o dia ser melhor porque as vezes a gente mesmo passa
despercebido, a gente corre tanto, ¢ tanta coisa, tanta meta, e eu acho que isso
de parar um pouquinho experienciar os detalhes mesmo, eu acho que esse foi
um tema também que me levou e que me ajudou muito... [PVI.28].
A capacidade de vivenciar o momento presente também foi trazida durante as
entrevistas. Muitos participantes afirmam que antes, muitos detalhes e atividades simples
do dia a dia passavam despercebidas por eles, € que com o programa passaram a estar

mais atentos a essas questoes.

... B a gente com essas atividades acaba como que entrando no piloto
automatico, a gente nao consegue identificar o que lhe deixou estressado,
ansioso no fim do dia. Agora eu comego a prestar aten¢do as coisas que
ocorrem ao meu redor... [PXIIL. 20].

As atividades cotidianas eram vivenciadas de forma despercebida, no piloto-
automatico. De acordo com os relatos concedidos, as pausas e as praticas meditativas
foram referenciadas como elementos que auxiliam na percep¢do do momento presente,
proporcionando a experiéncia momento a momento.

Assim, os resultados obtidos vao ao encontro do resultado sugerido por Moore e
Malinowski (2009), ao sugerirem que as praticas de meditacdo que melhoram as
habilidades de atengdo plena terdo um efeito positivo na flexibilidade cognitiva e na
capacidade de focar e manter a atengao.

Observa-se que o programa baseado em Mindfulness contribuiu para
disseminagdo de conhecimentos no que tange a educacdo emocional, por meio de praticas

de atencdo plena importantes para serem aplicadas pelos alunos em seu dia a dia,
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auxiliando na capacidade de se autorregular mediante situagdes do cotidiano,

contribuindo, por fim, em sua satde e bem-estar.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Em consonancia aos estudos de Huppert, Bayllis e Kaverne (2004), pode-se concluir
a partir dos relatos dos participantes do estudo, que a participagdo no programa trouxe
implicacdes na saude e no bem-estar. Nunca se teve tanto acesso a beneficios como saude,
educagdo e lazer como atualmente. Entretanto, o que se observa ¢ que essa rede de
benesses concedidas nao € plenamente gratuita. Por outro lado, ela exige produtividade
maxima do individuo, demandando tempo e energia que comprometem a sua saude e
bem-estar.

Outrossim, o contexto pandémico ocasionado em razdo do Covid-19 intensificou
as demandas sobre o individuo, langando-o a um contexto virtual, no qual torna-se dificil
separar os deveres profissionais e académicos da vida pessoal. Todo esse nivel de
exigéncias refletiu no aumento dos indices de ansiedade, estresse e depressdo, assim como
na diminuig¢ao da capacidade de foco, concentragdo e de vivenciar o momento presente.

O programa de educagdao emocional, objeto dessa pesquisa, surgiu com o objetivo
de oferecer conhecimentos sobre educagdo emocional para alunos de graduacao e pods-
graduag¢do da Universidade Federal da Paraiba. O programa baseia-se nas praticas de
Mindfulness, que estimulam a capacidade de estar presente naquele momento,
contemplando todas as experiéncias sensoriais.

Como resultado da pesquisa, a consulta aos participantes apdés um ano do
programa, revelou resultados significativamente positivos. As implicagdes observadas
demonstraram relevante melhora em aspectos como Atengdo Plena, Capacidade de Foco
e Concentragdo e, consequentemente, no desempenho académico dos seus participantes.
Além disso, foram observadas implicagdes em aspectos como na melhora do bem-estar
mental, desaceleragdo do pensamento, em questdes de satde, como doengas cronicas,
insonia e disposicdo, tal como na reducgdo expressiva dos niveis de estresse e ansiedade.

Portanto, o programa contribuiu para disseminacdo de conhecimentos no que
tange a educagdo emocional, por meio de praticas de atengdo plena importantes para
serem aplicadas pelos alunos em seu dia a dia, auxiliando na capacidade de se autorregular

mediante situagdes do cotidiano, contribuindo, por fim, em sua satide e bem-estar.
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Como sugestdes para futuros estudos, recomenda-se aprofundar os resultados
deste estudo com outros publicos, como professores e profissionais, além de avaliar de
forma mais aprofundada as implica¢des do programa no desempenho académico dos

estudantes.
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APENDICE A - INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Roteiro de Entrevista Estruturado
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QUESTOES GERAIS
01) Nome:
02) Idade:
03) Este foi o primeiro contato com um programa de educagdo emocional? () Sim () Nao

04) Como voce avalia a sua participagdo no Programa?

05) O que vocé aprendeu de mais significativo em sua experiéncia no programa a trama das
emocoes?

06) Qual a importancia das praticas de meditagdo vivenciadas no programa na gestdo de suas
emogoes?

07) Sobre o Diario da Gratidao, como foi a sua experiéncia? Vocé tem dado continuidade ao
diario da gratidao? Quais efeitos t€ém percebido atraveés dele?

IMPLICACOES NA SAUDE E BEM-ESTAR

08) O programa melhorou o seu bem-estar fisico e psicolégico? Em caso afirmativo, de
que forma?

09) Vocé considera que o programa contribuiu para a melhora da sua qualidade de vida?
Em caso afirmativo, de que forma?

10) Percebeu alguma diferenca na sua disposicao? Em caso afirmativo, de que forma?

11) Seu desempenho académico teve alguma melhora ap6s a sua participagdo no programa?
Em caso afirmativo, de que forma?

12) Vocé percebeu alguma diferenga na sua capacidade de concentragdo e foco depois do
programa? Em caso afirmativo, de que forma?

13) Vocé nota alguma melhora na sua satde? (Ex: respiragdo e dor cronica). Em caso
afirmativo, de que forma?
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14) Vocé nota alguma diferenca em seus niveis de ansiedade apés o programa? Em caso
afirmativo, de que forma?

15) Vocé nota alguma diferenga em seus niveis de estresse apds o programa? Em caso
afirmativo, de que forma?

16) Vocé considera que apds o programa vocé se tornou mais autocompassivo(a)?

APENDICE 2

QUADROS TEMATICOS DA PESQUISA
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TEMA 1: As Implicagdes de um Programa de Educagdao Emocional na Atencao

Plena

Discurso na Linguagem do Unidade de Significado | Categoria Rede de | Assercdes articuladas
Participante Significados do discurso
PXII. 7 - Eu me percebi mais
focado e por estar mais focado, | A falta de foco ¢ | Capacidade PIV. 15, | O fato de estar mais
menos irritado com algumas | concentragdo gera | de foco PV.12,PXII. 7 | focado e concentrado
coisas que costumeiramente cu | irritabilidade, fala de diminui a irritabilidade,
ficaria irritada no dia a dia. Eume | energia e disposigao. e por consequéncia
senti também mais concentrado propicia o aumento de
no meu trabalho, nas minhas energia e disposigdo.
atividades, com mais energia,
mais disposi¢do.

A situacdo pandémica | Capacidade PVI. 13, PVL As praticas meditativas
PVI. 13 - Sim, sim eu fiquei com | corroborou para a| de 15, PX. 16, de mindfulness auxiliam
essa dificuldade muito grande | dificuldade de | concentragio | PXI. 7, PXIIL. | na melhora da
durante a  pandemia  de | concentragdo. 13 concentragao.

concentra¢do e quando pratico a
meditacdo eu vejo a que a minha
concentragdo ela aumenta.

PVI.28 - Sim uma outra coisa
muito boa também que eu achei
assim de eu posso dizer me
deliciar as vezes no dia a dia das
coisas pequenas nos detalhes que
a gente ndo via antes ndo
valorizava antes ¢ isso faz a gente
mesmo fazer o dia ser melhor
porque as vezes a gente mesmo
passa despercebido a gente corre
tanto ¢ tanta coisa tanta meta e eu
acho que isso parar um
pouquinho  experienciar  0s
detalhes mesmo eu acho que esse
foi um tema também que me
levou e que me ajudou muito.

As atividades cotidianas
eram  vivenciadas de
forma despercebida, no
piloto-automatico.

Vivenciar o
momento
presente

PIL. 20, PIL. 26,
PIV. 26,
PVI.28, PVIIL
10, PXIV. 22,

PVIL 16, PXL

6

As pausas e as praticas
meditativas foram
referenciadas como
elementos que auxiliam
na percepcao do
momento presente.

PVIL. 16 - Eu evito procrastinar
coisa que eu fazia muito na
questdo das aulas virtuais eu
tinha um estresse muito grande a
falta de concentragdo era intensa
e ai eu fiquei mais focada embora
agora no nesse periodo que ta
terminando agora eu vou concluir
o proximo periodo eu tive uns

Com as atividades e aulas
remotas devido a
pandemia, em razdo da
dificuldade de foco e

concentragao 0
desempenho  académico
ficou prejudicado,

especialmente em virtude
da procrastinag@o.

Desempenho
académico

PIL.10,  PIV.
12, PXII. 10

Com a implementagao
das praticas meditativas
e das pausas, e
consequentemente com
a melhora da capacidade
de foco e concentragio,
0 desempenho
académico  apresentou
melhora significativa.
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problemas mas na época que eu
fiz participei do projeto foi mais
tranquilo para mim eu conseguia
compreender melhor estudar
melhor participar mais assim
deixa de ser eu levava como um
fardo obrigagdo sabe ai voltou a
ser como era presencial para mim
era um prazer ta participando das
aulas conseguindo fazer as
atividades e concluir tarefas”

TEMA 2: As Implicag6es de um Programa de Educagdo Emocional No Bem-Estar

Discurso na Linguagem do Unidade de Significado Categoria Rede de | Assercdes articuladas
Participante Significados do discurso
PXIII. 8 - Sim, porque a partir
dessas praticas, né, o corpo ele | As praticas executadas | Bem-Estar PIV. 7, PVL | A execu¢do regular das
vai agindo, né, vai gerando | regularmente, auxiliavam | mental 10, PXI. 9, | praticas auxilia no
substincias de bem-estar, aquela | na melhora do bem-estar, PXII. 11, | pensamento acelerado,
coisa toda. Entdo, tanto o bem | trazendo dentre muito PXIII. 8, PVI. | proporcionando  mais
estar fisico e mental, ele vem | aspectos, a calma da 12 relaxamento e bem-
consequentemente dessas | mente estar.
praticas mesmo. Para mim eu
noto bem diferenga mesmo.

O programa auxiliouem | Saude Problemas como
PIX. 11 - Eu tenho problema com | questdes de  insonia, insonia, hipertensao,
insOnia porque na verdade eu hipertensdo,  depressdo, PIV. 12, PVIIL | depressdo, transtorno do
nunca fui uma pessoa de ter transtorno do panico e 10, PIX. 11, panico e burnout foram
insOnia, mas por  causado burnout. PX. 7, PXII.12, | referenciados pelos
lockdown dessa pandemia louca PXIIL. 10, | participantes. Segundo
eu comecei a ter insonia. Muita PXIIL. 11, | eles, 0 programa
dificuldade de dormir. As vezes PXIV. 13, PX. | auxiliou nessas questdes
eu ficava duas horas da manha, 12 e também na sua
trés horas da manha e ndo disposigao.
conseguia dormir. E ai eu o
programa me ajudou nesse
sentido da historia de conseguir
voltar a dormir.
PXIV. 9 - Sim, houve sim, com O contexto de pandemia, | Ansiedade E consensual entre os
certeza, essa parte do trabalho, problemas pessoais e relatos que os fatores
esses momentos de calma, essas familiares e também PII. 7, PIL. 8, estressores nao
pausas. A meditacdo pode ajudar | profissionais PIV. 8, PVIL desapareceram, mas
a controlar a ansiedade, a | ocasionavam exaustao 11, PIX. 8, PX. | sim, eles que
controlar, principalmente, aquilo | mental gerando ansiedade 17, PXII. 14, aprenderam a como
que a gente tem sempre que € a em diversos participantes. PXIV.9 reagir melhor diante
mania de querer se concentrar so situacdo, especialmente
nas previsdes negativas. Entdo em razao dos
vocé passava a aceitar melhor. conhecimentos

Seja o que vinhesse a acontecer,
se acalmar, estar mais tranquila

adquiridos na Trama das
Emocgoes.
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para vivenciar aquele momento,
independente do resultado, se
fosse positivo ou negativo.

PXIV. 10 - Como eu acabei de
falar, foi exatamente o que eu
acabei de dizer, esses momentos
de pausa, eles ajudavam a gente
lidar melhor com o estresse do
dia a dia. E vocé tinha que esses
momentos de pausa, vocé tinha
que se aquietar o pensamento
tinha que aquietar a mente e isso
¢ muito salutar, ajuda a gente a
ver a realidade sem ter tanta
preocupacao

O estresse e a ansiedade
estavam presentes na vida
da maioria dos
participantes, os quais ndo
tinham estratégias
emocionais para lidar
com situacdes de tensdo e
conflituosas.

Estresse

PIL9, PIV.10,
PVIL 9, PVIL
11, PXIL 14,
PXIV. 10

As pausas foram
referenciadas como uma
forma de ajuda para lidar
com o estresse, onde em
situacdes de tensdo, eles
desenvolveram a
habilidade de dar uma
pausa, se acalmar e
entao retornar as
questoes.
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