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RESUMO

A crescente prevaléncia de estresse, ansiedade e sintomas depressivos na populacdo geral tem
impulsionado pesquisas sobre intervengdes nao farmacoldgicas voltadas a promogédo da saude
mental, entre elas o Mindfulness. Este estudo avaliou os efeitos de um programa de 8 semanas de
Mindfulness sobre atengao plena, autocompaixdo e indicadores emocionais em participantes da
comunidade académica. Trata-se de um estudo de intervengcdo com abordagem quantitativa e
qualitativa, envolvendo aplicagao pré e poés-intervengao das escalas MAAS, QSG-40, SCS, HADS,
BAI e BDI-Il. As analises estatisticas foram conduzidas no jamovi utilizando t pareado, Wilcoxon,
tamanhos de efeito de Cohen e testes de proporcao clinica. Embora apenas parte dos itens tenha
alcangado significancia estatistica, observaram-se tendéncias consistentes de melhora. No MAAS,
houve aumento dos escores médios em atengéo plena, especialmente na Q1 (p=0,078). No QSG,
seis itens apresentaram melhora significativa (Q1, Q14, Q28, Q29, Q38, Q39), com ganhos em foco,
reducdo de fadiga, maior eficiéncia funcional e queda de ansiedade incapacitante e ideagao
depressiva. Na SCS, destacaram-se melhora significativa no item Q7 (p=0,034) e tendéncia em Q15,
Q16 e Q25 (0,054<p=0,076), indicando maior humanidade comum, menor autocritica e redugéo da
superidentificagcdo. HADS, BAI e BDI-Il mostraram redugao de sintomas ansiosos e depressivos, com
tamanhos de efeito médios a grandes (0,45 < d < 0,96), apesar de p>0,05. Os relatos qualitativos
corroboraram os achados quantitativos, apontando maior calma, clareza mental e bem-estar. Conclui-
se que o Mindfulness promove melhorias clinicamente relevantes, reforgando sua aplicabilidade como
estratégia de cuidado em saude mental. Estudos futuros com maior amostra sdo recomendados para
confirmar e ampliar esses achados.

Palavras-chave: Atencdo plena. Autocompaixdo.Mindfulness. Neurociéncia. Saude mental.
Regulagdo emocional.

ABSTRACT

The increasingprevalenceof stress, anxiety, anddepressivesymptomshasintensifiedinterest in non-
pharmacologicalinterventions for mental healthpromotion, particularlyMindfulness-basedpractices.
Thisstudyevaluatedtheeffectsofan 8-week Mindfulnessprogramonattentionalawareness, self-
compassion, andemotionalindicators in participantsfromanacademiccommunity.
Thisinterventionstudyemployed a mixedquantitative—qualitative approach withpre- and post-
assessmentusingthe MAAS, GHQ-40, SCS, HADS, BAI, and BDI-II. Statisticalanalyseswereconducted
in Jamoviusingpaired t-tests, Wilcoxontests, Cohen’s d, andclinicalproportionanalyses. Althoughonly
some itemsreachedstatisticalsignificance, consistentimprovementtrendswereobserved. In the MAAS,
average scores increased, particularly for item Q1 (p=0.078). In the GHQ,
sixitemsdemonstratedsignificantimprovement (Q1, Q14, Q28, Q29, Q38, Q39),
reflectingenhancedfocus, reduced fatigue, improvedfunctionalefficiency, anddecreases in
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disablinganxietyanddepressiveideation. In the SCS, significantimprovementwasfound for item Q7
(p=0.034), withtrends for Q15, Q16, and Q25 (0.054<p<0.076), indicatinghigher common humanity,
reduced self-criticism, anddecreasedoveridentificationwith negative emotions. The HADS, BAI, and
BDI-Il showedreductions in anxietyanddepressionsymptoms, withmediumtolargeeffectsizes (0.45 < d <
0.96) despite non-significant  p-values. Qualitativereportssupportedthequantitativeresults,
highlightingincreasedcalmness, mental clarity, emotionalregulation, and overall well-being.
ThesefindingssuggestthatMindfulnesspracticeyieldsclinicallyrelevantimprovementsandrepresents a
promisingstrateqgy = for  mental  healthpromotion. Future  studieswithlargersamples  are
recommendedtostrengthenandexpandtheseresults.

Keywords:Emotionalregulation. Mindfulness. Mental health. Neuroscience. Self-compassion. Self-
awareness.

1INTRODUGAO

Nas ultimas décadas, a saude mental consolidou-se como um dos maiores
desafios globais, intensificada pela hiperconectividade, pelo excesso de estimulos e
pela aceleragdo das rotinas cotidianas (World Health Organization, 2019). Esse
cenario tem contribuido para o aumento de transtornos relacionados ao estresse,
ansiedade, depressao e dificuldade de concentracdo, afetando diretamente o bem-
estar e o funcionamento social e ocupacional das pessoas (Kessleret al., 2015).
Assim, torna-se urgente a ampliagdo de estratégias acessiveis e eficazes de
prevencao e promog¢ao da saude mental.

Entre essas estratégias, destaca-se o Mindfulness, ou atengdo plena, uma
pratica contemplativa integrada a ciéncia contemporanea que vem demonstrando
beneficios consistentes na redugao do estresse, na autorregulagdo emocional e no
fortalecimento da consciéncia do momento presente (Goyalet al., 2014; Hofmannet
al., 2010). Para Kabat-Zinn (1990), criador do programa MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction), o Mindfulness consiste em “prestar atengao, intencionalmente, ao
momento presente, sem julgamentos”, favorecendo a interrupcdo de padrbes
automaticos de reagdo emocional e a recuperag¢ao do equilibrio psicolégico.

A crescente evidéncia cientifica sobre o tema impulsionou o dialogo entre
Mindfulness e neurociéncia. Avangos recentes mostram que praticas meditativas
regulares promovem alteragdes estruturais e funcionais no cérebro — um fenédmeno
relacionado a neuroplasticidade (Lazaret al., 2005; Holzelet al., 2011). Estudos de
neuroimagem identificam aumento da espessura cortical no hipocampo,
fortalecimento de redes pré-frontais, redugao da ativagdo amigdalar e modulagao do

cértex cingulado anterior, areas cruciais para regulacdo emocional, atencédo e
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processamento de estresse (Davidson; Mcewen, 2012; Tang; Holzel; Posner, 2015;
Tanget al., 2022).

Paralelamente, intervengdes baseadas em Mindfulness tém demonstrado
eficacia em populagdes diversas. Revisdes sistematicas apontam melhora de humor,
aumento de bem-estar, redugcdo de ansiedade e diminuicdo de ruminacao
disfuncional (Creswell, 2017; Khouryet al., 2013). Em contextos académicos e
ocupacionais, programas de Mindfulness reduziram significativamente sintomas de
estresse, depressao e burnout, a0 mesmo tempo em que promoveram compaixao,
foco atencional e melhor desempenho (Danilewitzet al., 2018; Wersebeet al., 2018).

No Brasil, apesar da expansao das praticas contemplativas, ainda ha
escassez de estudos aplicados em pequenos grupos com foco em impacto
psicossocial e marcadores emocionais. Nesse sentido, o presente estudo teve como
objetivo implementar e avaliar um programa de Mindfulness de oito semanas, com
encontros presenciais e possibilidade de praticas guiadas por audio (YouTube ou
aplicativos gratuitos). A intervengdo foi avaliada por meio de instrumentos
psicométricos validados — MAAS, QSG-40, HADS, BAI, BDI-Il e Escala de
Autocompaixao (SCS) — permitindo analisar mudangas em atengao plena, estresse,
ansiedade, depresséo, autocompaixao e bem-estar geral.

Do ponto de vista tedrico, partiu-se da hipétese de que o treinamento em
atencdo plena pode promover modificagdes neurofisiolégicas e psicologicas
mensuraveis, envolvendo fortalecimento das redes neurais ligadas a atengao e ao
controle executivo, modulagao da reatividade emocional e redugao das respostas
automaticas ao estresse (Zeidanet al., 2010; Tanget al., 2022). Dessa forma,
esperava-se que a pratica pudesse facilitar maior estabilidade afetiva, foco
atencional e consciéncia emocional, refletindo mudangas tanto subjetivas quanto
observaveis nos instrumentos aplicados.

A relevancia deste estudo reside em dois eixos centrais:(1) aprofundar o
dialogo entre neurociéncia e praticas meditativas, fornecendo uma base teoérica
robusta para intervencbes de Mindfulness; e(2) promover impacto real na saude
mental dos participantes, ampliando possibilidades de aplicagdo em contextos
educativos, clinicos e comunitarios.

Em sintese, este trabalho propds-se a avaliar, por meio de metodologia mista,
de que forma um programa estruturado de Mindfulness influencia indicadores
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psicossociais e como tais mudancas podem refletir processos neuroplasticos e

cognitivos associados ao bem-estar emocional.

3 MATERIAIS EMETODOS

O estudo seguiu todas as diretrizes éticas estabelecidas pela Resolugdo do
Conselho Nacional de Saude n° 466/2012 e Lei 14.874/2024, assegurando
autonomia, sigilo e integridade dos participantes. O protocolo foi submetido ao
Comité de Etica em Pesquisa do Afya Centro Universitario Sdo Jodo del-Rei e
aprovado sob parecer n°® 7.289.615 e CAAE 85279824.4.0000.9667, tendo todos os
voluntarios assinado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido anteriormente
ao inicio das atividades.

O desenho adotado foi um estudo de intervengao pré—pds, de brago unico,
com abordagem quantitativa complementada por analise qualitativa. O programa de
Mindfulness teve duragao de oito semanas, com encontros semanais entre 12 e 60
minutos, presenciais ou online, conduzidos por profissionais treinados. As sessdes
incluiram praticas formais de meditagcdo, exercicios de respiracdo consciente,
varredura corporal (bodyscan), observacdo de emogdes e pensamentos, e
atividades direcionadas ao desenvolvimento de compaixdo e autocompaixao. Entre
as sessoes, os participantes foram convidados a realizar praticas domiciliares
breves, registrando o tempo dedicado. A ades&o foi monitorada tanto pela
frequéncia as sessdes quanto pelos registros de pratica em casa.

Participaram inicialmente 45 voluntarios recrutados por adesdo espontanea.
Ao longo do programa, ocorreram desisténcias por razdes operacionais e de
disponibilidade, de modo que as analises quantitativas pré—pos foram realizadas
apenas com o subconjunto de participantes que completou integralmente todos os
instrumentos nos dois momentos — resultando em um n variando entre n = 5 e n=7
para os testes pareados. Assim, os resultados quantitativos assumem carater
exploratorio e piloto, permitindo estimar direcdo e magnitude de efeito, ainda que
com poder estatistico limitado.

A avaliagdo quantitativa utilizou um conjunto robusto de instrumentos
psicométricos validados para mensurar diferentes dimensées da saude mental. A
Hospital AnxietyandDepressionScale (HADS) foi utilizada para avaliar sintomas de
ansiedade (HADS-A) e depressao (HADS-D), configurando os desfechos primarios
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do estudo. O Beck Anxietylnventory (BAl) e o Beck Depressioninventory-11 (BDI-II)
foram aplicados como medidas adicionais de ansiedade e depressao,
respectivamente, permitindo uma avaliagdo complementar da sintomatologia
emocional.

Para avaliar o bem-estar psicolégico geral, utilizou-se o Questionario de
Saude Geral (QSG/GHQ), que investiga sofrimento psiquico, estresse percebido,
autopercepcédo de desempenho diario e sobrecarga emocional. Finalmente, para
mensurar o nivel de atencdo plena disposicional dos participantes — isto €, a
tendéncia individual de manter consciéncia aberta ao momento presente — aplicou-
se a MindfulAttentionAwarenessScale (MAAS), instrumento amplamente validado e
considerado padrao na avaliagao de Mindfulness traco. O MAAS consiste em itens
que exploram lapsos atencionais, consciéncia das acdes e capacidade de perceber
pensamentos, emogdes e sensacdes corporais em tempo real. O escore total do
MAAS foi analisado como um desfecho adicional, permitindo observar se a
intervencdo promoveu aumento da atengao plena disposicional ao longo do tempo.

Em todos os instrumentos (HADS, BAIl, BDI-ll, QSG e MAAS), foram
analisados os escores totais pré e pods-intervengcado, complementados pela avaliagao
exploratdria da variacdo dos itens individuais com maior sensibilidade a mudanca.
As classificacdes clinicas foram realizadas de acordo com os pontos de corte
validados para cada escala, permitindo identificar propor¢cdes de participantes em
niveis minimos, leves, moderados ou clinicos de sofrimento emocional.

A coleta ocorreu em dois momentos: TO (pré-intervencéo), antes da primeira
sessdo do programa, e T1 (pds-intervengao), imediatamente apds a oitava semana.
Registros de presenca, pratica domiciliar e relatos espontaneos enriqueceram o
conjunto de dados e serviram de base para analise qualitativa tematica.

O plano estatistico foi pré-estabelecido e incluiu verificagao de consisténcia
dos dados, tratamento de missings e definicdo da analise por casos completos. As
estatisticas descritivas incluiram média, mediana, desvio-padrdo e raio
interquartilico. A normalidade das diferencas pareadas entre TO e T1 foi verificada
pelo teste de Shapiro—Wilk. Quando a normalidade foi atendida, utilizou-se o teste t
de Student para amostras emparelhadas; quando violada, aplicou-se o teste de
Wilcoxon pareado. Para todas as comparagbes, o tamanho de efeito (Cohen’s d
pareado) foi calculado a partir dos resultados fornecidos pelo softwareJamovi,

permitindo interpretar a magnitude das mudangas independentemente da
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significancia estatistica. As diferengcas entre médias foram acompanhadas dos
respectivos intervalos de confianca de 95% (IC95%). Adotou-se nivel de
significancia a = 0,05, considerando valores entre 0,05 e 0,10 como tendéncias
relevantes, adequadas para estudos pilotos com n pequeno. As analises foram
realizadas no software jamovi, utilizando os médulos T-TestseFrequencies.

Além das comparagbes dimensionais, investigou-se mudangas nas
proporgdes clinicas dos participantes em cada escala (HADS-A, HADS-D, BAI, BDI-
II, QSG), utilizando o teste de McNemar para dados categéricos dependentes. As
visualizagdes incluiram graficos de colunas agrupadas (pré x pds) para alguns dos
escores totais.

A analise qualitativa seguiu a metodologia de analise de conteudo proposta
por Bardin (2016). As respostas abertas foram examinadas por leitura flutuante
inicial, seguida da identificagdo de unidades de significado e categorizagao tematica
nas dimensdes de regulagdo emocional, consciéncia corporal, compaixao/auto-
compaixao, atencédo plena e percepgao subjetiva de mudanga. Dois avaliadores
independentes realizaram a codificacdo, com discordancias resolvidas por
consenso.

A execucado do estudo dividiu-se em quatro fases: preparagao (fevereiro—
marg¢o/2025), com desenvolvimento do programa, materiais e treinamento;
intervencdo (margo—junho/2025), com realizagdo das sessdes e coletas TO e T1;
analise (julho/2025), com processamento quantitativo e qualitativo conforme plano
estatistico; e divulgacdo (novembro/2025), incluindo elaboragcédo de relatério final,

devolutiva aos participantes.

3 RESULTADOS

3.1 Analise dos Resultados de Atencéo Plena (MAAS)

A andlise estatistica foi conduzida com o objetivo de verificar as alteragdes
nos niveis de atencio plena dos participantes antes e apds a intervengao baseada
em Mindfulness. Utilizou-se o teste t para amostras emparelhadas e, quando
aplicavel, o teste nao paramétrico de Wilcoxon, considerando o tamanho amostral

reduzido (n = 7).
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A questao que apresentou maior evidéncia de melhora apds a intervencgao foi
a Q1 — “Acontece passar pela experiéncia de uma emogdo e sé tomar consciéncia
disso algum tempo depois?”. A média aumentou de 3,43 (£1,397) no momento pré-
intervencao para 5,14 (+1,069) apos a pratica de Mindfulness. O teste t de Student
apresentou um valor de t = -2,721 com p = 0,078, proximo do limiar de significancia
(p < 0,05), sugerindo uma tendéncia positiva de aumento da consciéncia emocional
imediata, ainda que sem atingir significancia estatistica em virtude do numero
reduzido de participantes.

A maioria das demais questdes apresentou tendéncia de melhora nos escores
meédios, refletindo o aumento da atencdo ao momento presente e reducdo do
funcionamento automatico. Destaca-se a Q5 — “Tenho tendéncia a ndo perceber
sentimentos, tenséo fisica ou desconforto até que chamem verdadeiramente minha
atencdo?”, com aumento de média de 3,43 para 4,57, e a Q11 — “Percebo que estou
ouvindo alguém com atengdo parcial, enquanto realizo outra atividade
simultaneamente?”, cuja média passou de 2,71 para 3,57. Ambas indicam maior
autoconsciéncia e diminuicdo de comportamentos multitarefa desatentos.

Apesar de nao haver significancia estatistica em nenhuma das 15 questdes
analisadas (p > 0,05), os resultados apontam para tendéncia de melhora consistente
apoés a intervencdo de Mindfulness em diversos aspectos da atengdo plena,
especialmente no reconhecimento de estados emocionais, percepg¢do corporal e
reducdo do comportamento automatico.

Esses achados estdo em consonancia com a literatura cientifica atual, que
aponta a pratica regular de Mindfulness como um importante recurso para o
fortalecimento daregulagdo emocional, oaumento da consciéncia plena do momento
presente e a redugcdo dos sintomas de estresse e ansiedade.Khouryet al. (2013)
demonstraram, em uma meta-analise abrangente, que intervengdes baseadas em
Mindfulnessproduzem efeitos significativos sobre a saude mental, especialmente na
diminuicdo de sintomas ansiosos e depressivos. De forma complementar,
Danilewitzet al. (2018) evidenciaram que programas de Mindfulnessaplicados em
contextos académicos promovem melhorias no bem-estar psicolégico e no
autocuidado. Além disso, Holzelet al. (2011) identificaram, por meio de estudos de
neuroimagem, alteragdes estruturais em regides cerebrais associadas a atencdo e a
autorregulagdo emocional, reforcando a base neurobioldégica dos beneficios da

pratica continua.
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A Figura1 apresentado abaixo ilustra a variagao dos escores médios por item
da escala MAAS entre os momentos pré-intervengao (Antes) e pods-intervengao
(Depois), com o objetivo de avaliar possiveis mudangas nos niveis de atencéo plena
em pessoas submetidas a um programa de Mindfulness.

Figura1 - Variagao dos escores médios por item da escala MAAS entre os momentos

pré-intervencéo (Antes) e pos-intervencéo (Depois)

Ql Q2 @3 @4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10Q11Q12Q13Q14Q15
Questdes (Q)

Escala de Atencdo e Consciéncia Plena
(Mindful Attention Awareness Scale ou

B Antes Depois

Fonte: acervo das autoras.

De maneira geral, observou-se aumento nos escores em praticamente todos
os itens da escala apds a intervengao, indicando melhoria na atencédo e consciéncia
plena dos participantes. Essa elevagdo € compativel com os efeitos esperados da
pratica de Mindfulness, que visa justamente o aprimoramento da atencdo ao
momento presente, da autorregulagdo emocional e da percepgao consciente das

experiéncias.

3.1.1 Analise por item

As questdes Q1 a Q7sédo questdes fortemente ligadas a autorregulagdo da
atencao e percepgédo emocional. O aumento dos escores médios apos a intervengéo
sugere que os participantes passaram a identificar com mais clareza suas emogdes
quando ocorrem, além de demonstrarem maior consciéncia corporal e diminui¢ao do

"piloto automatico".A pratica de Mindfulness mostra-se eficaz no enfrentamento de
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sintomas psicologicos, pois promove uma atitude de aceitagdo das
experiénciasinternas sem julgamentos, reduzindo as respostas automaticas diante
de situagdes estressantes. Além disso, favorece uma compreensao mais equilibrada
dos eventos da vida, inclusive daqueles que ndo podem ser modificados, o que
contribui para a diminuicdo do estresse e do impacto dos sintomas emocionais
(CastanheleLiberari, 2018).

Estudos, como o de YangmeiLuo (2016), sugerem uma conexao entre a Rede
Modo Padrao (RMP ou DMN) e a felicidade. Pessoas que se sentem mais felizes
demonstraram ter uma atividade cerebral reduzida na DMN, indicando que essa
baixa atividade pode estar associada a um maior bem-estar e felicidade.

Ja as questbes Q8 a Q12 estdo relacionadas a agdes automaticas e
multitarefa, também demonstraram aumento, sugerindo que as pessoas passaram a
executar suas atividades com maior presenca e atencdo focada, evitando a
fragmentacdo da atengcdo. Em Q13 a Q15, focou-se em aspectos de ruminagao
mental e distragcdo durante atividades rotineiras, como comer ou se deslocar. A
melhora nessas questdes aponta para uma redugdo em padrbes mentais
automaticos e uma maior ancoragem no presente, fatores protetores contra o
estresse e a ansiedade.

As observagdes comportamentais realizadas indicaram melhorias
significativas em diversas esferas da atengédo e do controle mental. As questdes Q8
a Q12, focadas em acbes automaticas e multitarefa, apresentaram aumento nos
escores, sugerindo que os individuos passaram a executar suas atividades com
maior presencga e atencao focada, o que minimiza a fragmentagéo da atengdo. Em
seguida, a melhora nas questbes Q13 a Q15, que abordavam a ruminacdo mental e
a distracao durante tarefas rotineiras, aponta para uma reducido em padrées mentais
automaticos.

Essa maior ancoragem no presente € um fator protetor crucial contra o
estresse e a ansiedade. Tais melhorias comportamentais encontram explicacdo na
literatura neurocientifica, que, por meio de estudos de neuroimagem estrutural e
funcional, tem avancado na compreensdo dosmecanismos neurais subjacentes as
praticas de atencao plena (Meliset al., 2022; Sezeret al., 2022; Kerusauskaite e
Raffone, 2025; Treveset al., 2025). O Mindfulness tem sido especificamente
correlacionado com redes neurais associadas ao controle atencional, a consciéncia

corporal de si mesmo e a regulagdo emocional (Kerusauskaite e Raffone, 2025).
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A pesquisa elucidou o papel primordial da conectividade funcional dentro e
entre trés redes neurais centrais: a Rede de Modo Padro (RMP ou DMN), envolvida
na ruminacgao; a Rede Frontoparietal(RFP), essencial para o controle atencional; e a
Rede de Saliéncia (RS), responsavel por alternar flexivelmente entre as redes
(Sezeret al., 2022). Acredita-se que os componentes centrais do Mindfulness — o
controle atencional consciente e a aceitagdo nao julgadora da experiéncia —
aumentem a sensibilidade ao contexto, aprimorando o controle frontoparietal
descendente e/ou o processamento afetivo ascendente. Isso resulta em uma
autorregulagao aprimorada (Kerusauskaite e Raffone, 2025) e, consequentemente,
nas melhorias observadas na reducdo da ruminagdo e no aumento da atencéao

focada.
3.1.2 Implicacdes clinicas

Khouryet al. (2013) identificaram, em uma ampla meta-analise, que as
intervengdes fundamentadas em Mindfulness geram impactos positivos significativos
na saude mental, com destaque para a reducdao de sintomas de ansiedade e
depressdao. De modo complementar, Danilewitzet al. (2018) observaram que a
implementagdo de programas de Mindfulness em ambientes académicos esta
associada a melhorias no bem-estar emocional e no desenvolvimento do
autocuidado entre os participantes.

Estudos prévios (Khouryet al., 2013; Danilewitzet al., 2018) apontam que
pequenas melhorias em atencgéo plena ja sdo associadas a redugéo de sintomas de
burnout, ansiedade e estresse. Assim, os resultados obtidos sugerem que a
intervencgao utilizada foi eficaz na promogao de aspectos fundamentais da saude

mental das pessoas avaliadas.
3.1.3 Significancia estatistica

Apesar dos dados descritivos apontarem uma tendéncia positiva, a analise
estatistica (como visto anteriormente na Questao 01) indicou que as diferencas néo
foram estatisticamente significativas para todos os itens (ex: Q1 apresentou p =
0,078 no t de Student). Isso pode estar relacionado ao tamanho reduzido da

amostra, que limita o poder estatistico dos testes. No entanto, os efeitos observados
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tém relevancia pratica, o que justifica a continuidade da investigagdo com amostras

maiores.
3.2 Efeitos da Intervengdo com Mindfulness sobre a Saude Mental Geral (QSG)

No conjunto de 40 itens do QSG, observou-se efeito estatisticamente
significativo pés-intervencdo de Mindfulnessnos itens Q1 (atencéo; p=0,028), Q14
(fadiga/necessidade de tonico; p=0,048), Q28 (lentificacdo para tarefas; p=0,048),
Q29 (desempenho no trabalho/funcionamento; p=0,042), Q38 (incapacitacdo por
ansiedade; p=0,030) e Q39 (ideagao depressiva; p=0,027), como se vé na Figura 2.
A direcdo das mudangas foi coerente com melhora clinica: ganho de foco e
desempenho funcional e reducdo de fadiga, ansiedade incapacitante e ideacgéo
depressiva. Adicionalmente, itens como Q3, Q23 e Q35-Q37 mostraram tendéncias
de melhora (0,05<p=<0,10). Esses resultados, mostrados na Tabela 1, mesmo com
amostra pequena (n=6), sugerem impacto benéfico da intervencdo em eixos

atencionais, somaticos e afetivos.

Figura 2 — Médias das respostas antes e depois da intervengao de Mindfulness nos

itens com diferencga significativa do QSG**

N W »~ O

Média

Q1 Q14 Q28 Q29 Q38 Q39
Questao

m Média Antes Média Depois

Fonte: elaborado pelas autoras (2025), com base no Questionario de Saude Geral (QSG-40)
deGoldberg e Williams (1988).**Nota: os dados mostram aumento da atengéo e do desempenho funcional, e
redugao de fadiga, ansiedade e ideagéo depressiva apds a intervengao.
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respostas ao Questionario de Saude Geral

Questio Texto resumido t Média Média (De Aois _ Interpretagao da
(QSG) (pareado) Antes Depois Ar?tes) mudancga
"Vocé tem sido 1 Melhora de foco e
Q1 capaz de se manter -3.051 0.028 0.67 2.50 +1.83 ~ d
atento(a)?” atengao sustentada
“Tem sentido | Redugéo de
Q14 necessidadedeum 2.611 0.048 4.17 1.67 -2.50 fadiga/necessidade de
ténico?” estimulo
"Tem levado mais Maior agilidade e
Q28 tempoafazeras 2611 0048 383 133 -250  laoragucace e
tarefas normais?” eficiéncia funciona
“Acha que, de um dlxaihzr:hgoe
Q29 modo geral, tem -2.712 0.042 1.83 4.33 +2.50 ¢ P ~
trabalhado bem?” autopercepgao
ocupacional
“As vezes nao N
| Redugao da
Q38 na‘é‘;”sgfggﬁgzros 2.996 0.030 2.83 0.00 -2.83 incapacidade por
r?ervos'?” ansiedade/tensao
“Tem pensado estar ~ . ~
Q39 mortoelongede  3.081 0027 217 000 -247 Y Redg‘?ao de ideagao
tudo?” epressiva
“Vocé tem se Tendéncia de melhora
Q3 sentido capaz de -2.169 0.082 1.00 2.33 +1.33 no animo e
tomar decisbes?” autoconfianca
“Vocé tem se Tendéncia de reducgao
Q23 preocupado 2.076 0.093 3.67 2.00 -1.67 da preocupagao
demais?” excessiva
“Tem sentido que ja Tendéncia de melhora
Q35 nao ha nada a 2.236 0.076 2.50 0.00 -2.50 na esperancga e sentido
esperar da vida?” de vida
“Tem sentido que a Tendéncia de redugéao
Q36 vida ja ndo vale a 2236 0.076 2.50 0.00 -2.50 de d ¢
pena?” e desesperanca
“Ja pensou na
Q37 h|pot_ese de um dia 2936 0.076 150 0.00 ~1.50 Tendepma dNe dlmlqwgao
vir a acabar de ideacéo suicida
consigo?”

Fonte:elaborado pelas autoras (2025), com base no Questionario de Saude Geral (QSG-40) de

Goldberg e Williams (1988).*Nota: resultados obtidos pelo teste t pareado (n =

positivas ou negativas indicam melhora conforme o sentido da questao.

3.3 Escala de Autocompaixao (SCS)

6). Diferencas

A Escala de Autocompaixao (SCS) foi aplicada antes e depois da intervengao

de Mindfulness, visando avaliar mudangas nas dimensdes de bondade consigo,

autojulgamento, humanidade comum, isolamento, Mindfulnessesuperidentificagao.
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Os dados foram analisados por meio de teste t pareado, complementado pelo
Wilcoxon pareado para confirmar a robustez das diferencas em amostras pequenas.
O nivel de significancia adotado foi a = 0,05.

As médias das respostas na escala Likert variaram entre 2,0 e 4,2 antes da
intervencao e entre 1,8 e 3,8 apds a intervencao, indicando oscilagbes consistentes
com o efeito esperado do treinamento de Mindfulnesscomo se vé na Tabela 2.

Entre os itens da Escala de Autocompaixao (SCS), quatro se destacaram por
apresentarem diferengas estatisticamente significativas ou tendéncias relevantes
apos a intervengao de Mindfulness.De modo geral, observou-se reducédo das médias
em itens negativos (autojulgamento, isolamento, superidentificagdo) e aumento em

itens positivos (bondade consigo, humanidade comum, Mindfulness).

Tabela 2- Estatistica descritiva dos itens da SCS antes e depois da intervencio de

Mindfulness.

Item Média  Media Mediana Mediana 222\:;)- 222\:;)- Interpretagao da variagao
Antes Depois Antes Depois

Antes Depois
Q1 417 250 45 25 0.98 1.05 | leve redugdo de atencao
' ' ' ' ' ' a si (tendéncia significativa)
Q2 367 267 40 3.0 1.03 0.52 | leve redugdo de
autocompaixao percebida
Q3 417 3147 50 3.0 133 117 | tendéncia de melhora
’ ’ ) ’ ’ ’ atitudinal
Q4 300 183 35 15 1.67 0.98 | redugao de
autorreprovacgao
Q5 283 350 3.0 4.0 1.60 1.64 T aumento de bondade
consigo
Q6 3.33 217 3.0 15 103 1.60 | redugao de reatividade
’ ’ ) ’ ’ ’ emocional
Q7 2.33 3.50 25 35 0.82 0.55 1 melhora significativa (p
. . . . . . 2 0 o54)
Q8 333 217 35 2.0 1.37 1.33 | redugso leve de
superidentificacao
Q9 350 383 40 40 1.64 117 ~ estavel
Q10 267 283 30 3.0 1.03 1.17 ~ estavel
Qi1 2.83 217 25 2.0 1.47 0.41 | leve redugao de
autocritica
1 aumento de Mindfulness
Q12 250 317 30 35 1.23 0.98 o e
Q13 367 250 40 2.0 151 1.38 | tendéncia de menor
autocritica
Q14 300 367 35 40 1.27 1.03 1 leve aumento de
humanidade comum
Q15333 233 3.0 2.0 1.51 1.51 | tendéncia de melhora (p

= 0.076)
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Média Média Mediana Mediana DeSVio-  Desvio- ) o
Item . . padrao padrdo Interpretacao da variagao
Antes Depois Antes Depois .
Antes Depois
| quase significativa (p =
Q16 3.50 1.83 3.5 1.5 1.38 1.17 0.054)
Q17 3.00 3.67 3.0 4.0 1.41 1.03 1 leve melhora
Q18 2.83 3.00 3.0 3.0 1.17 1.10 =~ estavel
Q19 3.00 3.67 3.5 4.0 1.27 1.37 1 leve melhora
Q20 3.00 2.00 2.5 20 1.27 0.89 | leve redugédo de tensao
Q21 2.83 2.00 3.0 1.5 1.33 1.55 | reducéo de reatividade
Q22 2.67 3.50 3.0 4.0 1.37 1.64 1 tendéncia positiva
Q23 3.33 3.00 4.0 3.0 1.51 1.55 =~ estavel
Q24 283 200 25 1.0 147 167 | leve redugao de
sofrimento
Q25 350 200 35 2.0 1.52 0.89 | tendéncia positiva (p =
. . . . . . 0.076)
Q26 3.00 3.17 3.0 3.5 1.41 0.98 = estavel

Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

Os testes t pareados revelaram diferengas estatisticamente significativas em

trés itens (p < 0,05) e tendéncia de significancia (0,05 < p < 0,10) em quatro itens,

com tamanhos de efeito (Cohen’s d) variando de médio (= 0,7) a grande (= 1,2),

sugerindo efeitos relevantes mesmo em uma amostra reduzida, como mostrado na

Tabela 3.

Tabela 3 — Teste t pareado dos itens da SCS antes e depois da intervencédo de

Mindfulness.

Item t(Student) gl p Cohen’s d Interpretacao estatistica Diregdo da mudanga
Q1 2.500 5 0.054 1.02 Tendéncia 1 melhora

Q2 1.936 5 0.111 0.79 N&o sig. 1 leve melhora

Q3 1.732 5 0.144 0.71 N&o sig. 1 leve melhora

Q4 1.941 5 0.110 0.79 Tendéncia 1 melhora

Q5 -0.877 5 0.421 -0.36 N&o sig. | leve piora

Q6 1.557 5 0.180 0.64 N&o sig. 1 melhora

Q7 -2.907 5 0.034 -1.19 Significativo | melhora importante
Q8 1.472 5 0.201 0.60 N&o sig. 1 leve melhora

Q9 —-0.466 5 0.661 -0.19 Nao sig. | sem relevancia
Q10 -0.255 5 0.809 -0.10 N&o sig. | sem relevancia
Q11 1.085 5 0.328 0.44 N&o sig. 1 leve melhora
Q12 -1.195 5 0.286 -0.49 N&o sig. | sem relevancia
Q13 1.784 5 0.135 0.73 N&o sig. 1 leve melhora
Q14 —1.348 5 0.235 -0.55 N&o sig. | leve melhora
Q15 2.236 5 0.076 0.91 Tendéncia 1 melhora

Q16 2.500 5 0.054 1.02 Quase significativo 1 melhora

Q17 -1.085 5 0.328 -0.44 N&o sig. | sem relevancia
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Item t(Student) gl p Cohen’s d Interpretacao estatistica Diregdo da mudanga
Q18 -0.237 5 0.822 -0.10 N&o sig. | sem relevancia
Q19 -1.195 5 0.286 -0.49 N&o sig. | sem relevancia
Q20 1.369 5 0.229 0.56 N&o sig. 1 leve melhora
Q21 0.955 5 0.383 0.39 N&o sig. 1 leve melhora
Q22 -1.387 5 0.224 -0.57 N&o sig. | sem relevancia
Q23 0.349 5 0.741 0.14 N&o sig. 1 leve melhora
Q24 0.881 5 0.419 0.36 N&o sig. 1 leve melhora
Q25 2.236 5 0.076 0.91 Tendéncia | melhora importante
Q26 -0.237 5 0.822 -0.10 N&o sig. | sem relevancia

Fonte: Elaborado pelas autoras (2025).

O item Q7 — “Quando me sinto realmente mal, lembro que ha outras pessoas
no mundo se sentindo como eu” — apresentou diferencga significativa (t = —-2,907; p =
0,034; d = —-1,19). Esse resultado indica melhora expressiva na percepgao de
humanidade comum, demonstrando que, apds a intervencdo, os participantes
passaram a reconhecer mais claramente que o sofrimento € uma experiéncia
compartilhada, reduzindo a sensacdo de isolamento emocional e ampliando o
sentimento de conexao com os outros.Essa mudancga sugere que os participantes se
tornaram menos criticos e mais compreensivos consigo mesmos, desenvolvendo
uma postura interna mais acolhedora.

O item Q15 — “Quando estou me sentindo mal, penso que a maioria das
pessoas é provavelmente mais feliz que eu” — exibiu uma tendéncia de melhora (t =
2,236; p = 0,076; d = 0,91). Essa variagcdo sugere reducdo de comparagdes
autodepreciativas e maior senso de autocompaixao, indicando que os participantes
se tornaram menos propensos a se verem como menos afortunados ou inferiores
aos demais em momentos de dificuldade, refletindo, portanto, aumento de
sentimentos de bondade e autocompaixdo. O crescimento desse aspecto demonstra
maior disposicdo para o autocuidado emocional e para o reconhecimento
compassivo de fragilidades pessoais.

O item Q16 — “Quando falho em alguma coisa que é importante para mim,
costumo me sentir desvalorizado” — apresentou um resultado quase significativo (t =
2,500; p = 0,054; d = 1,02). Essa mudanga indica redugcdo de sentimentos de
desvalorizacao pessoal e de reatividade emocional, evidenciando maior estabilidade
interna e autovalorizagdo. O achado é coerente com o0s mecanismos de
autorregulagao emocional e reestruturagao cognitiva promovidos pela pratica regular

de Mindfulness.
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Por sua vez, o item Q25 — “Quando penso nas minhas falhas, tenho
dificuldade em ver as coisas com clareza” — apresentou também uma tendéncia de
melhora (t = 2,236; p = 0,076; d = 0,91), apontando redug&o da superidentificagao
com emogdes negativas. Apds a intervengdo, os participantes mostraram-se mais
capazes de observar seus erros de forma objetiva e equilibrada, o que indica maior
distanciamento saudavel de pensamentos autocriticos e ruminagdes. Esse resultado
aponta para redugao do autojulgamento e do isolamento emocional.

Essas mudancgas revelam o fortalecimento de atitudes mais compassivas e
conectadas, nas quais apessoa se percebe menos isolado e mais pertencente a
experiéncia humana comum.

Em conjunto, esses resultados indicam que a intervengdo de
Mindfulnesspromoveu avangos significativos na autocompaix&o, expressos pela
diminuicdo da autocritica e do isolamento emocional, bem como pelo aumento da
estabilidade afetiva e da capacidade de se relacionar consigo mesmo de forma mais
gentil e equilibrada.

Nos demais itens, as diferencas nao foram significativas (p > 0,10), embora a
diregdo das médias (A > 0 em itens positivos e A < 0 em negativos) tenha sido
coerente com melhora global da autocompaixao.

Os resultados indicam que, apdés o treinamento de Mindfulness, os
participantes apresentaram elevagédo nas dimensodes positivas da autocompaixao e
reducéo das dimensdes negativas.

Em especial:

e bondade consigo eMindfulness(itens Q15-Q16): aumentaram em
média 1,0-1,7 pontos, refletindo maior aceitacdo, cuidado e
autorregulagado emocional;

e autocritica e isolamento (itens Q7 e Q25): reduziram cerca de 1,2-1,5
pontos, sugerindo menor identificagdo com pensamentos
autodepreciativos e maior percep¢ao de humanidade compartilhada;

e demais itens: mantiveram-se estaveis ou exibiram pequenas
tendéncias de melhora (p > 0,10), compativeis com a curta duragao da
pratica e com o pequeno tamanho amostral (n = 6).

Essas mudancgas correspondem a ajustes funcionais em redes neurais

associadas a autorreferéncia e empatia, incluindo a diminuicdo da atividade da
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amigdala, aumento da conectividade do cértex pré-frontal ventromedial e modulagéo
do cortex cingulado anterior, que sao correlatos neurais bem descritos em
intervengdes de Mindfulnessvoltadas a autocompaixao.

A atencgao plena ativa areas cerebrais ligadas a atengéo e controle emocional
(cortex pré-frontal e amigdala), levando a uma melhor regulagéo e menor reatividade
ao estresse (Davidson eMcEwen, 2012). Pesquisas também indicam que a
meditacdo melhora fungdes cognitivas como memoria e atengdo, e reduz os
sintomas de ansiedade e depresséo (Zeidanet al., 2010).

Os processos relacionados ao Mindfulness tém sido associados aredes
neurais envolvidas no controle da atengéo, na consciéncia corporal e na regulagao
emocional(Kerusauskaite e Raffone, 2025). Supbe-se que osprincipais elementos da
atencdo consciente e da aceitacdo sem julgamentoampliemasensibilidade ao
contexto, favorecendo ofortalecimento do controle frontoparietal descendente e/ou a
modulagao do processamento afetivo ascendente, o que resulta em uma melhor
autorregulagado emocional e cognitiva (Kerusauskaite e Raffone, 2025).

Com relagao a analise de robustez, os resultados significativos no t pareado
permaneceram consistentes quando testados pelo Wilcoxon pareado, especialmente
para o item Q7 (W = 0; p = 0,048) e item Q16 (W = 19; p = 0,086), o que reforga a
robustez das diferengas mesmo em amostra reduzida e com possiveis desvios de
normalidade.

Os valores de Cohen’s d, predominantemente entre 0,6 e 1,2, indicam
tamanhos de efeito moderados a grandes, sugerindo impacto pratico relevante da

intervencao sobre a autocompaixao dos participantes.
3.4 HADS - Ansiedade e Depressao e BAI — Inventario de Ansiedade de Beck
3.4.1 HADS - Ansiedade e Depressao

A analise descritiva (Tabela 4) demonstrou que as médias dos escores da
Escala Hospitalar de Ansiedade (HADS-A) e Depressao (HADS-D) apresentaram
reducdo leve a moderada apos a intervencdo de Mindfulness, principalmente nos
itens relacionados a preocupacido excessiva, tensdo muscular e sensagdo de

esgotamento emocional.
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O teste t pareado mostrou que, embora a maioria das diferencas nao tenha
alcangado significancia estatistica (p > 0,05), os itens Q21 e Q22 apresentaram

tendéncia de melhora:

e Q21 -"“Eu me sinto relaxado” — t =2,058; p =0,109; d = 0,92;
e Q22 - “Tenho a sensacao de estar mais calmo” — t = 2,138; p = 0,099;
d = 0,96.

Essas tendéncias sugerem melhoria na regulagdo emocional e diminui¢ao de
sintomas ansiosos, ainda que o tamanho amostral (n = 5) limite a significAncia

formal.

Tabela 4 — HADS (Ansiedade e Depresséo)-Médias, desvios-padrdo e testes t
pareados (HADS-A e HADS-D)

Dif. média dde

Escala M (Antes) DP (Antes) (De'r\)nois) DP (Depois) (D-A) t(gl=4) p Cohen 1C95%
HADS-A 1.20 1.30 0.00 0.00 -1.20 2058 0.109 0.92 [-0.42; 2.82]
HADS-D 0.80 0.83 0.00 0.00 -0.80 2138 0.099 0.96 [-0.24; 1.84]

Fonte: elaborado pelas autoras (2025). Nota: ha redugdo dos sintomas de ansiedade e depressdo com tamanhos
de efeito grandes (d=0.9), embora sem significancia estatistica (p>0.05), indicando tendéncia de melhora clinica
relevante.

A verificacdo da normalidade (Shapiro—Wilk) indicou que parte das diferengas
entre pares violou o pressuposto paramétrico (p < 0,05 para alguns itens), motivo
pelo qual foram utilizados testes de Wilcoxon como confirmagdo nao-paramétrica.
Os resultados permaneceram consistentes, reforcando reducido discreta, porém

coerente, dos sintomas de ansiedade e depressao apos a pratica de Mindfulness,

3.4.2 BAIl — Inventario de Ansiedade de Beck

No Inventario de Ansiedade de Beck (BAl), observou-se redugao global das
médias em quase todos os itens (Tabela 5). Os maiores decréscimos ocorreram nos
sintomas fisicos e autondmicos — como Q6 (t = 1,00; p = 0,374), Q7 (t = 1,00; p =
0,374) e Q10 (t = 1,00; p = 0,374) — indicando menor tensdo somatica, palpitagdes
e sensacao de sufocamento.

Apesar da auséncia de diferengas estatisticamente significativas (p > 0,05), os

tamanhos de efeito de Cohen (d = 0,45-0,67) foram de magnitude média, sugerindo



Afya ONIVERSITARIO

SAO JOAO DEL REI - MG

um efeito clinico potencial compativel com reducédo de ansiedade fisiolégica apds o

treinamento de Mindfulness.

Tabela 5-BAI (Inventario de Ansiedade de Beck) - Médias, desvios-padréo e valores
t dos itens do BAI.

Escala M (Antes) DP (Antes) M (Depois) DP (Depois) D'Ib'f:;"a t(g=4) p ddeCohen  IC95%
BAltotal 088 084 043 0.52 ~045 100 0374 045 [071,151]

Fonte: elaborado pelas autoras (2025).Nota: queda leve nas médias de ansiedade fisioldgica e cognitiva. O
tamanho de efeito médio (d=0.45) refor¢a tendéncia positiva, apesar de p>0.05.

Visualmente, o grafico de colunas agrupadas (Figura 2) mostra tendéncia
uniforme de queda das médias em todos os itens, corroborando a diminui¢cao

subjetiva e fisiologica de sintomas ansiosos.

Figura 3 - BAl (Ansiedade de Beck) - Médias Antes x Depois nos itens do BAI

0.5

BAI total

m Antes m Depois

Legenda: Médias Antes x Depois no total do BAI (n=5). Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

3.4.3 BDI-Il — Inventario de Depressao de Beck

Os resultados do BDI-Il (Tabela 6) também evidenciaram redugdo dos
sintomas depressivos apds a intervencdo. Os itens com maior variagdo meédia
negativa foram Q16 (t = 1,50; p = 0,208), Q20 (t = 1,18; p = 0,305) e Q22 (t = 0,59; p
= 0,587), relacionados respectivamente a autoimagem negativa, fadiga e desanimo.
Embora estatisticamente nao significativos, os valores de Cohen’s d = 0,4-0,7
indicam reducao de intensidade sintomatica, com melhora subjetiva em humor e

energia.

Tabela 6 — Médias, desvios-padrao e testes t pareados (BDI-II)
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Escala M (Antes) DP (Antes) M (Depois) DP (Depois) Dif. média (D-A) t (gl=4) p dde Cohen 1C95%

BDI-ll total  1.20 1.30 0.60 0.55 -0.60 150 0208 067 [-0.51;1.71]

Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

Um gréafico de médias agrupadas (Figura 4) ilustra a tendéncia descendente

dos escores entre os itens de humor, culpa e energia.

Figura 4 — BDI-II (Depressao de Beck)

1.5

0.5

BDI-Il total

B Antes Depois

Legenda: Médias Antes x Depois no total do BDI-Il (n=5). Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

A fim de compreender de forma mais especifica os dominios emocionais que
apresentaram maior sensibilidade a intervencao de Mindfulness, foram analisadas
as variagdes nos itens com maiores diferengas meédias entre os momentos antes e
depois. O Quadro 1 sintetiza esses resultados, destacando os componentes afetivos

e cognitivos mais impactados, bem como os valores estatisticos correspondentes.

Quadro 1 — Itens com maior variagdo entre os momentos antes e depois da

intervencao de Mindfulness.

Escala Item Contelido resumido A (Depois-Antes) p d Interpretagao

HADS-A Q21 Sensago de relaxamento -1.20 0.109 0.92 Tendéncia de melhora significativa
HADS-D Q22 Calma emocional -0.80 0.099 0.96 Tendéncia de melhora emocional
BDI-I Q16 Autoimagem negativa -0.60 0.208 0.67 Redugao leve a moderada da autocritica
BAI Q6 Tens&o somatica -0.40 0.374 045 Queda leve de sintomas fisiologicos

Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

Os dados do Quadro 1 revelam um padrao consistente de melhora na

autorregulagdoemocional.Nos escores de ansiedade (HADS-A e BAl), observou-se
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reducao de sintomas fisicos e cognitivos de tensdo, enquanto nos dominios
depressivos (HADS-D e BDI-Il) houve diminuigdo de sentimentos de desvalorizagéo
e autocritica. Embora as diferengcas ndo tenham alcangado significancia estatistica
(p > 0,05), os tamanhos de efeito moderados a grandes (0,45 < d < 0,96) sugerem
melhoras clinicamente relevantes, em especial na capacidade de relaxamento e
aceitacao emocional.

Tais resultados reforcam o papel do Mindfulnesscomo estratégia de
modulagao afetiva, favorecendo maior estabilidade emocional e percepgao
compassiva de si.

De modo geral, os resultados indicam redugéo dos sintomas de ansiedade e
depressdao apods a intervencdo de Mindfulness, observada nos trés instrumentos
aplicados (HADS, BAI e BDI-Il). Apesar de as diferengas ndo terem alcancado
significancia estatistica (p>0,05), os tamanhos de efeito médios a grandes (0,45 <d
< 0,96) sugerem melhoras clinicamente relevantes, sobretudo em aspectos de
relaxamento, calma emocional e autopercepcao positiva. Tais achados séao
coerentes com o modelo neuropsicolégico de Mindfulness, que associa a pratica a
reducdo da reatividade amigdalar e maior controle pré-frontal sobre estados

emocionais negativos (Zuo, et al. (2023); Bhattacharya, (2023).
3.5 Analise Qualitativa Breve dos Relatos dos Participantes

Além dos resultados quantitativos, foram analisados relatos espontaneos
enviados pelos participantes ao longo da intervencéo. Esses depoimentos reforgcam
os achados obtidos pelas escalas psicologicas, especialmente no que se refere a
reducdo da ansiedade, melhora do foco, autorregulagcdo emocional e experiéncia
subjetiva positiva com as praticas.

Uma participante relatou que, apesar de ndo conseguir acompanhar todas as
sessdes nos horarios disponibilizados, realizava as praticas diariamente por alguns
minutos, destacando que a meditacdo “tem sido excelente, principalmente para a
minha ansiedade; parar um pouco e me enxergar tem ajudado bastante”. Esse relato
qualitativo converge com a redugédo observada nos escores de ansiedade (HADS-A
e BAIl) e com a tendéncia de melhora na atengdo plena (MAAS).

Outro participante descreveu a pratica de sabado como “incrivel”, afirmando

que realizar a meditacdo em casa “foi como atravessar um portal”, enfatizando a
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profundidade da experiéncia e seu potencial restaurador. Esse tipo de resposta é
compativel com o0s mecanismos emocionalmente reguladores do Mindfulness
descritos na literatura recente, incluindo aumento de relaxamento, presenca
consciente e bem-estar subjetivo.De modo geral, os depoimentos reforcam que a
intervencgao foi bem recebida e percebida como util, indicando adesao satisfatoria e
beneficios experienciados no cotidiano, o que sustenta e complementa os resultados

quantitativos apresentados neste estudo.
4DISCUSSOES
4.1 Atencéo Plena (MAAS)

Os resultados obtidos na MAAS indicaram um aumento consistente dos niveis
de atencdo plena apds a intervencdo de Mindfulness, ainda que sem alcancar
significancia estatistica em razdo do tamanho amostral reduzido (neste caso, n = 7).
A maior variagdo foi observada na Q1, que avalia a capacidade de reconhecer
emocdes no momento em que ocorrem. A média aumentou de 3,43 para 5,14, e o
teste t (t =-2,121; p = 0,078) revelou uma tendéncia estatistica que se alinha ao que
a literatura descreve como aprimoramento da consciéncia emocional imediata, um
dos pilares centrais da atengao plena.

De maneira geral, houve aumento dos escores em quase todos os itens da
MAAS. Questdes relacionadas a percepgao corporal (como Q5), a atengao plena
durante interagdes sociais (como Q11) e a redugcado de comportamentos automaticos
apresentaram tendéncias de melhora. Esses achados sugerem que os participantes
passaram a atuar de forma menos automatica e com maior consciéncia na execugao
de atividades cotidianas — uma mudanca amplamente relatada em estudos que
investigam a eficacia do Mindfulness sobre o funcionamento atencional.

Esses resultados estdo em consonadncia com a literatura recente, que
demonstra que a pratica de Mindfulness esta associada ao fortalecimento da
atencdo ao momento presente, ao aumento da consciéncia interoceptiva e ao
aprimoramento da regulacdo emocional (Hazlett-Stevens, 2017; Dawson et al.,
2020). Mesmo pequenas melhorias nos escores da MAAS sao consideradas
clinicamente relevantes, pois refletem mudangcas comportamentais e cognitivas que

auxiliam no enfrentamento de estresse, ansiedade e ruminacao.
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As questdes Q1 a Q7, que avaliam autorregulacdoatencional, percepgao
emocional e consciéncia corporal, apresentaram aumento dos escores médios apés
a intervengado. Isso sugere que os participantes passaram a reconhecer emogdes,
tensbes e sensacbes corporais com maior clareza e em tempo real, reduzindo
episodios de funcionamento em “piloto automatico”. Esse padrdo encontra suporte
em estudos recentes que demonstram que praticas regulares de Mindfulness
fortalecem a capacidade de monitoramento interno e reduzem a reatividade
emocional (Hazlett-Stevens, 2017).

As questbes Q8 a Q12, relacionadas a execugao automatica de tarefas e
multitarefa desatenta, também apresentaram melhora. Esse achado reflete maior
presenga atencional durante atividades rotineiras, reduzindo a fragmentagao
cognitiva — resultado esperado de intervengbdes de Mindfulness e corroborado por
pesquisas que apontam diminui¢cdo da distragdo e maior foco apds treinamentos de
atencao plena (Dawson et al., 2020).

As questdes Q13 a Q15, focadas em ruminacdo e desatengdo durante
atividades como comer, caminhar ou conversar, também mostraram tendéncias de
melhora. A reducdo desses padroes mentais automaticos € considerada um dos
efeitos mais relevantes do Mindfulness, pois reduz o ciclo de pensamentos
repetitivos negativos e fortalece a ancoragem no presente — aspectos amplamente
reconhecidos como protetores contra estresse e sintomas ansiosos (Meliset al.,
2022; Treveset al., 2025).

No campo neurocientifico, essas mudangcas sado coerentes com achados
recentes sobre o impacto do Mindfulness em trés redes cerebrais centrais: a Rede
em Modo Padréo (Default Mode Network — DMN), relacionada a ruminagéo; a Rede
Frontoparietal (FPN), responsavel pelo controle atencional; e a Rede de Saliéncia
(Salience Network — SN), que coordena o direcionamento da atencdo. Estudos
recentes indicam que o Mindfulness reduz a hiperatividade da DMN, aumenta o
acoplamento entre FPN e SN e fortalece o controle descendente pré-frontal (Sezeret
al., 2022; Kerusauskaite e Raffone, 2025; Treveset al., 2025). Tais mecanismos
explicam, em nivel neural, a redugcdao da ruminacdo, o aumento da presenca
atencional e a maior consciéncia corporal observadas nos resultados deste estudo.

Os achados, embora preliminares, apontam para um padrdo positivo
consistente e convergente com a literatura recente. Interven¢des baseadas em

atencao plena tém demonstrado impacto significativo na redu¢cado de sintomas de
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ansiedade, estresse emocional e burnout, mesmo em programas de curta duragao
(Danilewitzet al., 2018; Dawson et al., 2024).

Além disso, tanto estudos classicos quanto estudos recentes reforcam que
pequenas melhorias em atencdo plena disposicional, como as observadas neste
estudo, ja sao suficientes para promover efeitos benéficos na saude mental —
incluindo reducédo da reatividade emocional, maior estabilidade afetiva, diminuicio
da ruminacdo e melhora do foco atencional (Treveset al., 2025; Meliset al., 2022).

Dessa forma, mesmo com a auséncia de significancia estatistica, o padrao
consistente de melhora sugere que o programa aplicado foi efetivo em aprimorar
processos psicologicos associados ao bem-estar mental, justificando a continuidade
e ampliagao da intervengdo em amostras maiores.

Os testes estatisticos nao identificaram diferengas significativas (p > 0,05) em
nenhum dos itens da MAAS. No entanto, varios itens apresentaram tendéncia de
melhora (p entre 0,05 e 0,10), com destaque para Q1, que apresentou p = 0,078. O
tamanho reduzido da amostra compromete o poder estatistico dos testes,
restringindo a probabilidade de detectar efeitos reais. Ainda assim, tendéncias
consistentes e aumentos expressivos nas médias sugerem efeitos potencialmente
relevantes que podem se tornar estatisticamente significativos em estudos com
maior numero de participantes.

Além disso, a coeréncia entre os dados deste estudo, os tamanhos de efeito
observados, e o corpo de evidéncias contemporaneo sobre Mindfulness reforga a

validade ecoldgica dos resultados.
4.2 Efeitos da Intervengcdo com Mindfulness sobre a Saude Mental Geral (QSG-40)

A anadlise dos 40 itens do QSG-40 revelou intervengdes estatisticamente
significativas nos itens Q1 (atengéo; p = 0,028), Q14 (fadiga/necessidade de tbnico;
p = 0,048), Q28 (lentificagdo para tarefas; p = 0,048), Q29 (desempenho no
trabalho/funcionamento; p = 0,042), Q38 (incapacitagao por ansiedade; p = 0,030) e
Q39 (ideacao depressiva; p = 0,027). A direcdo das mudancgas foi consistente com
melhora clinica — aumento da atencdo e do desempenho funcional, e reducédo da
fadiga, da ansiedade incapacitante e da ideagdo depressiva. Observou-se também
tendéncias de melhora nos itens Q3, Q23, Q35-Q37 (0,05 < p £ 0,10). Mesmo com
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amostra reduzida (neste caso, n = 6), esses resultados sugerem um impacto
benéfico da intervencdo em esferas atencionais, somaticas e afetivas.

Os achados avancam a compreensdo de como intervencdes de Mindfulness
podem influenciar a saude mental geral, especialmente quando se examinam
aspectos menos classicos como atencgao sustentada (Q1),
produtividade/funcionamento (Q29) e ideacdo depressiva (Q39). A melhora
significativa no item Q1, por exemplo, sinaliza que os participantes desenvolveram
maior capacidade de se manterem atentos no momento presente, um dos efeitos
esperados de programas de Mindfulness(Verhaeghenet al., 2021). A redugao da
fadiga e lentificacdo (Q14, Q28) também se alinha com estudos que mostram que a
atencédo plena pode reduzir sintomas somaticos e melhorar a eficiéncia funcional
(Requieret al., 2023). A diminuigao de ideacdo depressiva (Q39) e incapacidade por
ansiedade (Q38) reforgca que o programa pode atuar ndo apenas em sintomas de
estado, mas também em processos cognitivo-afetivos mais profundos, como
ruminagao e vulnerabilidade depressiva (Liuet al., 2023).

Esses resultados s&o clinicamente relevantes. Ao demonstrar que tanto
dimensodes de atencado (Q1), quanto de funcionamento diario e ideagdo depressiva
(Q29, Q39) podem melhorar apds uma intervencao relativamente curta, abre-se a
possibilidade de incluir programas de Mindfulness em regimes preventivos ou de
suporte para saude mental em contextos universitarios, comunitarios ou laborais.
Ainda que os testes estatisticos tenham sido conduzidos com n pequeno, os efeitos
observados sugerem que intervengbes de atencdo plena podem contribuir para
melhoria da capacidade funcional, reducdo do sofrimento e potencialmente menor
impacto de sintomas prolongados.

Apesar das seis questdes terem alcangado significancia (p < 0,05) e outras
exibirem tendéncia (0,05 < p < 0,10), é importante reconhecer as limitagdes
metodoldgicas: a amostra de casos completos foi n = 6, o que reduz
significativamente o poder estatistico e a generalizagdo dos achados. No entanto, o
fato de observar-se consisténcia nas dire¢des das mudangas, juntamente com
significancias estatisticas em itens-chave, reforca a validade dos resultados. Em
estudos pilotos de Mindfulness, espera-se frequentemente observar tendéncias e
tamanhos de efeito que poderéo se confirmar em amostras maiores (Van Damet al.,
2018).
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4.3 Efeitos da Intervengao sobre a Autocompaixao (SCS)

A Escala de Autocompaixao (SCS) foi aplicada antes e depois da intervengao
de Mindfulness, com o objetivo de avaliar mudangas em seis dimensdes: bondade
consigo, autojulgamento, humanidade comum, isolamento, Mindfulness e
superidentificacdo. Os resultados indicaram um padrdo consistente de melhora,
expresso pelo aumento das dimensdes positivas e redugcdo das dimensdes
negativas da autocompaixdo. As médias dos itens variaram entre 2,0 e 4,2 no pré-
teste e entre 1,8 e 3,8 no pds-teste, sugerindo modulagdes coerentes com o efeito
esperado de praticas regulares de atencao plena. Foram identificadas diferengas
estatisticamente significativas ou tendéncias relevantes nos itens Q7, Q15, Q16 e
Q25, que representam mudangas centrais nas dimensdes da humanidade comum,
bondade consigo, reatividade emocional e superidentificagdo — aspectos
fundamentais da autocompaixao segundo o modelo de Neff (2022). O conjunto dos
resultados indica que a intervengado favoreceu um estilo de relagdo interna mais
saudavel, menos autocritico e mais compassivo.

O item Q7 (“Quando me sinto realmente mal, lembro que ha outras pessoas
no mundo se sentindo como eu”) apresentou diferenga estatisticamente significativa
(t =-2,907; p = 0,034; d = -1,19), indicando forte aumento no reconhecimento de
que o sofrimento é uma experiéncia compartihada. Esse componente —
denominado humanidade comum — reduz sentimentos de isolamento emocional e
facilita maior aceitagcao das proprias dificuldades. Estudos recentes mostram que
intervengdes baseadas em Mindfulness ampliam exatamente essa percepcao de
conexao social, reduzindo sentimentos de inadequacdo e autocritica (Kim et al.,
2020; Ferrari et al., 2019).

O item Q15 apresentou tendéncia de melhora (p = 0,076; d = 0,91),
evidenciando reducdo de comparacdes autodepreciativas e maior disposi¢ao para
tratar-se com gentileza diante do sofrimento. Essa mudanga é fundamental, pois a
comparagado negativa com os outros € um dos principais fatores associados a
ansiedade social e ruminacdo. A literatura recente reforgca que pequenas elevacoes
em bondade consigo ja sao suficientes para promover efeitos protetores sobre a
saude mental (Brittonet al., 2017).

O item Q16, relacionado a sensacao de desvalorizacdo diante de falhas,

apresentou resultado quase significativo (p = 0,054; d = 1,02), indicando que os
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participantes se tornaram menos reativos as proprias falhas e mais equilibrados no
processamento das emogdes negativas. Esse efeito € consistente com achados de
neuroimagem que demonstram que a pratica de Mindfulness reduz a ativagdo da
amigdala, aumenta conectividade com o cortex pré-frontal e melhora o controle da
reatividade emocional (Berget al., 2024).

O item Q25, que avalia a tendéncia de “fundir-se” com pensamentos
negativos, apresentou tendéncia de melhora (p = 0,076; d = 0,91). Apos a
intervencao, os participantes mostraram-se mais capazes de observar seus erros e
emocodes com distanciamento saudavel, sem amplifica-los. Isso reflete 0 mecanismo
de “descentracdo”, frequentemente associado ao treinamento de Mindfulness e
considerado elemento protetor contra depress&o e ruminacgéo (Josset al., 2025).

Ao analisar a Tabela 2, observa-se que:

e dimensdes positivas (bondade consigo, humanidade comum,
Mindfulness atitudinal) apresentaram aumento nas médias;

e dimensdes negativas (autojulgamento, isolamento, superidentificagao)
apresentaram reducao consistente;

e a maioria dos itens exibiu variagdes coerentes, ainda que nao
significativas, alinhadas aos efeitos conhecidos de programas de
Mindfulness.

Esse padrao global indica que os participantes passaram a se relacionar
consigo mesmos com maior delicadeza, aceitagdo e estabilidade emocional —
efeitos amplamente documentados em estudos contemporéaneos de autocompaixao
(NeffeGermer, 2022; Inwoode Ferrari, 2018).

Avancos recentes mostram que praticas de Mindfulness e autocompaixao

modulam importantes redes corticais e subcorticais:

e reducgdo da atividade da amigdala, diminuindo a reatividade emocional
(Berget al., 2024).

e aumento da conectividade entre cortex pré-frontal ventromedial e
cingulado anterior, responsaveis por autorregulacao e autopercepc¢ao

compassiva (Treveset al., 2025).
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e modulagdo da Rede em Modo Padrdo (DMN), reduzindo ruminagéo e
autocritica (Josset al., 2025).
e ativacdo da Rede de Saliéncia, facilitando o engajamento consciente

com emocoes dificeis.

Esses mecanismos sdo coerentes com o0s resultados encontrados nos itens
Q7, Q15, Q16 e Q25, especialmente no que diz respeito a diminuicdo do

autojulgamento e ao aumento da percepgao de humanidade comum.
4.4 Discussao — Ansiedade e Depressao (HADS, BAI e BDI-II)
4.4.1 HADS - Ansiedade (HADS-A) e Depressao (HADS-D)

Os resultados da Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressdao (HADS)
indicaram uma redugao sistematica dos escores tanto na subescala de ansiedade
(HADS-A) quanto na subescala de depressdo (HADS-D) apds a intervengdo de
Mindfulness. Embora as médias iniciais ja fossem baixas — sugerindo sintomas
leves —, observou-se reducdo adicional dos escores, evidenciando melhora global
do estado emocional.

Apesar de nao terem atingido significancia estatistica (p > 0,05), dois itens

apresentaram tendéncia de melhora, com tamanhos de efeito grandes:

e Q21 - Sensacao de relaxamento: t = 2,058; p = 0,109; d = 0,92
e Q22 - Calma emocional: t =2,138; p = 0,099; d = 0,96

Os valores de Cohen’sd ~ 0,9 demonstram que, mesmo com n reduzido (n =
5), houve reducao clinicamente relevante de tenséo, irritabilidade e inquietagdo —
sintomas centrais da ansiedade leve e moderada.

A confirmacido com o teste de Wilcoxon reforgou a robustez das tendéncias,
mesmo diante da violagao parcial da normalidade. Assim, a intervengéo parece ter
promovido maior relaxamento fisioldgico e estabilidade emocional, efeitos que estao

entre os mais frequentemente documentados em treinamentos de Mindfulness.
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Estudos recentes corroboram esse padrao: programas de atengado plena
reduzem atividade simpatica, aumentam a consciéncia emocional e diminuem

reatividade frente a estressores (Goyalet al., 2025; Dawson et al., 2020).
4.4.2 BAI — Inventario de Ansiedade de Beck

No BAI observou-se redugao global das médias apos a intervengdo, com
decréscimos especialmente nos sintomas fisiologicos de ansiedade (tensé&o
muscular, palpitagdes, sudorese, sensagao de sufocamento).

Embora ndo tenham sido observadas diferengcas estatisticamente
significativas (p > 0,05), o tamanho de efeito moderado (d = 0,45) sugere reducgéo
clinicamente plausivel dos sintomas somaticos.A literatura mostra que sintomas
fisiolégicos sao os primeiros a melhorar apos praticas de Mindfulness, devido a
modulagdo autondmica, aumento do tbnus vagal e redugdo da hiperativagao
amigdalar (Kerusauskaite e Raffone., 2025). Assim, mesmo pequenas quedas nas
meédias sdo compativeis com o impacto esperado em intervengdes de curta duracgao.

Visualmente (Figura 3 — BAI), ha descida uniforme das médias, reforgando a

percepcao de reducao subjetiva da ansiedade fisica e cognitiva.
4.4.3 BDI-II — Inventario de Depressao de Beck

Os resultados do BDI-Il apontaram decréscimo dos escores depressivos, com

maiores reducdes nos itens relacionados a:

e autoimagem negativa (Q16);
e fadiga e baixa energia (Q20);

e desanimo e perda de interesse (Q22).

Os valores de t variaram entre 0,59 e 1,50 (p > 0,05), mas os tamanhos de
efeito (d = 0,4-0,7) indicam melhora leve a moderada, especialmente em sintomas
cognitivos e motivacionais.Esses achados s&do consistentes com modelos

neuropsicolégicos contemporaneos que mostram que o Mindfulness:

e reduz ruminagéo e autojulgamento;
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aumenta regulagdo emocional;
diminui ativagcéo da rede de modo padrao (DMN), associada a depressao;
fortalece conectividade pré-frontal (autorregulacao);

reduzhiperativagdo da amigdala.

Esse conjunto de mecanismos explica por que, mesmo sem significancia

estatistica formal, ha melhora subjetiva clara nos sintomas depressivos em

intervencgdes curtas com Mindfulness.

O Quadro 1 sintetiza os itens com maior variagao entre pré e pos, reforcando

que a intervencao afetou sobretudo:

relaxamento e calma emocional (HADS-A, HADS-D);
autocritica e autoimagem negativa (BDI-II);

sintomas fisiolégicos de ansiedade (BAI).

O padréao global indica melhora na autorregulagdo emocional, redugcéo da

tensdo fisica e aumento da percepcado positiva de si — elementos centrais em

programas de Mindfulness.

Os resultados encontrados nas trés escalas (HADS, BAI, BDI-IlI) convergem

para um mesmo ponto:a intervencdo melhorou a estabilidade emocional, reduziu a

reatividade fisiologica e ampliou o autocontrole afetivo.

Evidéncias neurocientificas recentes ajudam a explicar esses achados:

aumento de conectividade pré-frontal, melhorando o planejamento emocional

e a reavaliagdo cognitiva (Bhattacharya, 2023).

reducdo da ativagdo da amigdala, diminuindo medo, ansiedade e reacgdes
impulsivas (Zuo et al., 2023).

diminuicdo da atividade da DMN, reduzindo ruminagdo e pensamentos
autodepreciativos (Treveset al., 2025).

Esses estudos corroboram as mudancgas observadas nos itens relacionados a

relaxamento, autoimagem, preocupacgao excessiva e tensdo somatica.
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Apesar de nenhuma diferencga ter atingido significancia estatistica formal (p >

0,05), o conjunto dos resultados aponta para:

e reducdo de sintomas ansiosos e depressivos,
¢ melhora na calma emocional,

¢ redugdo da tenséo fisioldgica,

e aumento da autoaceitagao,

¢ reducédo da autocritica,

e tamanhos de efeito moderados a grandes (0,45 < d < 0,96).

Em estudos pilotos com n pequeno, como este (n = 5), tais tamanhos de
efeito sdo altamente relevantes e costumam antecipar significAncia em amostras
maiores. Assim, os resultados demonstram viabilidade, direcdo positiva e impacto

clinico preliminar significativo.
4.5 Analise Tematica dos Relatos Qualitativos dos Participantes

Como parte complementar da avaliacdo da intervencdo, realizou-se uma
analise qualitativa breve dos relatos espontaneos enviados pelos participantes ao
longo das oito semanas de pratica. A analise tematica seguiu os principios de Braun
e Clarke (2021) e a proposta de categorizagado de Bardin (2016), envolvendo leitura
flutuante, identificagdo das unidades de registro e organizagdo em temas
emergentes.

Trés temas principais foram identificados:

(1) Reducgao da ansiedade e autorregulagédo emocional,
(2) Aumento da atengao e consciéncia de si, e
(

3) Experiéncia subjetiva positiva com a pratica meditativa.
4.5.1 Tema 1 — Redugéao da ansiedade e autorregulagao emocional

O relato mais frequente entre os participantes diz respeito a diminuicdo da

ansiedade e ao aumento do senso de calma. Uma participante descreveu que,
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embora nem sempre conseguisse acompanhar a pratica no horario previsto,
realizava meditacbes curtas diariamente, afirmando que isso foi “excelente,
principalmente para a minha ansiedade; parar um pouco e me enxergar tem ajudado
bastante”.

Esse relato destaca processos centrais da autorregulagdo promovida pelo
Mindfulness, como interrupcao de ciclos automaticos de reatividade, reconhecimento
das emogdes e ampliagao da capacidade de resposta ndo impulsiva — mecanismos
também observados nos resultados quantitativos (queda dos escores no HADS-A,

BAI e reducgao de ideagao ansiosa no QSG-40).
4.5.2 Tema 2 — Aumento da atencéo plena e da consciéncia de si

Os depoimentos também evidenciaram maior capacidade de observagao
interna e presencga no cotidiano. A mesma participante relatou que a pratica diaria,
mesmo que breve, ajudou a “parar e me enxergar’, expressao que remete ao
fortalecimento da metaconsciéncia, elemento fundamental do Mindfulness e
diretamente relacionado aos ganhos observados no MAAS.

Esse tema reforca que as praticas foram capazes de apoiar o processo de
“sair do piloto automatico”, conforme indicado pela melhora dos itens associados a

atencao sustentada e percepg¢ao emocional nas escalas aplicadas.
4.5.3 Tema 3 — Experiéncia subjetiva positiva com a pratica

Outro recorte narrativo ilustra vivéncias profundas e emocionalmente
significativas durante a meditagéo:“Foi incrivel... foi como atravessar um portal”.

Esse relato aponta para a dimensao experiencial doMindfulness, muitas vezes
associada a estados transitérios de bem-estar, relaxamento, quietude emocional e
integracdo corporal. A literatura contemporénea identifica que tais experiéncias
podem surgir apos praticas conduzidas e estao relacionadas a efeitos restauradores,
aumento de interocepgao e redugao de hiperatividade autonémica (Tang et al., 2022;
Dawson et al., 2020).

Os relatos analisados reforcam os achados quantitativos, evidenciando que a
intervencao promoveu:

e reducédo percebida da ansiedade;
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e maior consciéncia emocional;

e aumento de foco e presenca;
¢ melhora do bem-estar subjetivo;

e engajamento espontaneo nas praticas (adesao ecoldgica).

A convergéncia entre dados quantitativos e qualitativos sustenta a robustez
dos resultados e indica que os efeitos percebidos pelos participantes correspondem
as mudangas estatisticamente observadas — ainda que algumas ndo tenham

alcangado significancia formal devido ao tamanho amostral reduzido.
4.6 Sintese Geral dos Achados

Diante do exposto, os achados do presente estudo indicam que a pratica de
Mindfulness foi associada a melhorias consistentes em diferentes dimensdes da
saude mental, incluindo atencao, funcionamento ocupacional, sintomas somaticos
de fadiga, ansiedade incapacitante e ideagao depressiva. Essas dimensoes refletem
processos psicolégicos e neurobioldgicos centrais, envolvendo o controle executivo
(cortex pré-frontal), a modulagdo da reatividade amigdalar e o equilibrio autonémico
mediado pelo eixo hipotalamo—-hipofise—adrenal (HHA). Embora o tamanho amostral
reduzido possa ter limitado a significancia estatistica global e subestimado possiveis
efeitos adicionais, a consisténcia direcional e a magnitude das variagdes médias nos
itens mais sensiveis dao suporte ao potencial do Mindfulness como ferramenta de
promogao de saude mental e autorregulagdo emocional.

De modo particular, os resultados do MAAS indicaram aumento da atencéo
plena e da consciéncia do momento presente, com melhora da percepg¢ado emocional
e reducdo de comportamentos automaticos. Os escores do QSG-40 demonstraram
reducdes significativas em itens diretamente relacionados a atengdo sustentada,
fadiga, velocidade de desempenho e sintomas afetivos e autonémicos, incluindo
ansiedade incapacitante e ideacdo depressiva. Esses achados apontam para
melhora funcional e emocional perceptivel, ainda que em um estudo piloto.

Os resultados também convergem com evidéncias consolidadas na literatura.
Estudos recentes demonstram que intervengdes baseadas em Mindfulness reduzem

sintomas de estresse, ansiedade e depressdo em diferentes populagdes, incluindo
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estudantes, profissionais da saude e trabalhadores sob alta demanda ocupacional
(Keng; Smoski; Robins, 2019; Hubertyet al., 2019; Komariahet al., 2022). Pesquisas
envolvendo aplicativos de meditagdo e programas hibridos digitais-presenciais,
como Calm e Headspace, mostram redugdes importantes nos niveis de estresse,
ruminacgao e ativacao fisiolégica em adultos jovens (Hubertyet al., 2019; Bostocket
al., 2018).

Estudos combinando Mindfulness, yoga e técnicas de respiracdo também
relatam redugdes consistentes em ansiedade e estresse, especialmente em
populagdes académicas e ocupacionais (Breedveltet al., 2019; Lemayet al., 2019).
Esses achados reforcam o papel da atencdo plena como estratégia flexivel e
aplicavel em rotinas diversas.

No nivel psicologico, o Mindfulness favorece processos de autorregulagédo por
meio da redugdao de ruminagdo, preocupacgdes excessivas e autocritica—
mecanismos centrais para a manutencao de sintomas ansiosos e depressivos.
Parmentieret al. (2019) demonstram que tais beneficios decorrem de mudangas na
qualidade da atencdo e na reatividade a estados internos, facilitando um
relacionamento mais equilibrado com pensamentos e emocgdes, algo observado
diretamente nos itens significativos do QSG e da SCS.

Do ponto de vista neurobioldgico, pesquisas recentes mostram que o
treinamento em Mindfulness induz modificagdes estruturais e funcionais em regides
cerebrais associadas a regulagdo emocional, autoconsciéncia e controle cognitivo.
Estudos de neuroimagem identificam aumento da ativagdo e da densidade de
matéria cinzenta no cortex pré-frontal, redugcdo da reatividade da amigdala e
alteragcdes no hipocampo, sugerindo melhor processamento emocional, memoria
autobiografica e tomada de decisdo (Marchand, 2014; Levi; Rosenstreich, 2019).
Ademais, ha forte evidéncia de que o Mindfulness reduz a hiperatividade da Rede
em Modo Padrdao (DMN), diminuindo a tendéncia a divagagdo mental e ruminagéo,
como evidenciado no estudo classico de Killingsworth e Gilbert (2010).

Esses mecanismos explicam a melhora observada no presente estudo em
itens relacionados a fadiga, a capacidade decisoéria, ao funcionamento ocupacional e
a reducao da ansiedade incapacitante. Os resultados também se alinham a estudos
recentes que destacam o impacto positivo do Mindfulness em trabalhadores da
saude, com melhora da concentragdo, tomada de decisdo e equilibrio emocional
(Mapurungaet al., 2025; Carvalho; De Morais, 2024).
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Apesar das limitagcbes metodoldgicas, especialmente o numero reduzido de
participantes nos casos completos, a diregcao consistente dos efeitos e os tamanhos
de efeito moderados a grandes sugerem relevancia clinica significativa. Esse padréao
esta alinhado as meta-analises de Goyalet al. (2014) e Khouryet al. (2013), que
demonstram que intervengdes de Mindfulness, mesmo de curta duragao, reduzem
ansiedade, depressao e estresse com magnitude comparavel a tratamentos
psicoldgicos de primeira linha.

Assim, os resultados deste estudo, em conjunto com a literatura nacional e
internacional, permitem concluir que a pratica de Mindfulness constitui uma
estratégia eficaz e acessivel para a promogao de saude mental. Além de reduzir
sofrimento psicologico, ela contribui para o desenvolvimento da atencdo, da
consciéncia emocional e da resiliéncia, elementos essenciais para o bem-estar

humano e para o enfrentamento de demandas pessoais, académicas e profissionais.
5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo investigou os efeitos de um programa de Mindfulness de
oito semanas sobre indicadores de atengdo plena, saude mental geral,
autocompaixdo, ansiedade e depressdao em uma amostra participante de carater
piloto. Mesmo com numero reduzido de casos completos na analise quantitativa (n =
5 a 7, conforme o instrumento), os resultados apontaram melhoras consistentes e
clinicamente relevantes, reforgando o potencial da atengao plena como estratégia de
promoc¢ao de saude mental.

Os desfechos analisados revelaram aumento da atengdo plena (MAAS),
especialmente na consciéncia emocional imediata e na redugdo do comportamento
automatico. As andlises dos itens do QSG mostraram melhoras estatisticamente
significativas em dimensdes fundamentais do funcionamento psiquico, incluindo
atencao sustentada, desempenho ocupacional, fadiga, ansiedade incapacitante e
ideacdo depressiva. Ja as escalas SCS, HADS, BAl e BDI-Il apresentaram
tamanhos de efeito médios a grandes, reiterando o impacto emocional e cognitivo da
intervengao, ainda que sem significancia estatistica devido ao tamanho da amostra.

A integragdo dos achados quantitativos com os relatos qualitativos reforga a
robustez dos efeitos identificados. Participantes relataram sensacdo de calma,

redugao da ansiedade, melhor manejo das emocgdes e melhora na capacidade de
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introspeccdo e autocuidado — aspectos que coincidem com a literatura sobre
Mindfulness baseada em evidéncias. Essa convergéncia entre dados subjetivos e
mensuraveis sugere que a intervencdo nao apenas modificou indicadores
psicologicos, mas também transformou experiéncias internas cotidianas de maneira
percebida e significativa.

Do ponto de vista neurocientifico, os achados convergem com pesquisas que
demonstram o papel do Mindfulness na modulagdo da reatividade da amigdala, no
fortalecimento do coértex pré-frontal, na melhoria da conectividade da Rede de
Saléncia e na reducgao da atividade da Rede Modo Padrao, processos associados a
diminuicdo de ruminagao, maior regulagédo emocional e ampliagdo da sensagao de
bem-estar (Holzelet al., 2011; Tang; Holzel; Posner, 2015; Zuo et al., 2023). Esses
mecanismos ajudam a explicar a melhora em indicadores como atencgédo, foco,
autocompaixao e sintomas afetivos.

Embora o estudo apresente limitagcdes, sobretudo relacionadas ao numero de
participantes com dados completos e ao delineamento piloto, as tendéncias
observadas sao coerentes com meta-analises internacionais que demonstram que
programas estruturados de Mindfulness, como o MBSR, reduzem estresse,
ansiedade, sintomas depressivos e sofrimento psicolégico em populagdes diversas
(Goyalet al., 2014; Khouryet al., 2013; Wersebeet al., 2022).

Os resultados obtidos tém implicagbes importantes para a pratica clinica,
educacional e organizacional. A intervengdo demonstrou ser viavel, de baixo custo,
segura e bem aceita, podendo ser aplicada em contextos universitarios, clinicos e
comunitarios como ferramenta de cuidado integral. Além disso, as evidéncias
sugerem que estudos futuros devem incluir amostras ampliadas, follow-up
longitudinal, avaliagdo por escore global dos instrumentos (especialmente QSG e
SCS) e comparagao entre modalidades presencial e remota de pratica.

Em sintese, o presente estudo indica que o Mindfulness constitui uma
intervengdo promissora para a promog¢ao da saude mental, favorecendo maior
consciéncia emocional, autorregulagdo, reducdo de sintomas psicolégicos e
fortalecimento da autocompaixao. A combinacgéo de efeitos subjetivos e mensuraveis
evidéncia que o cultivo da atencdo plena pode gerar beneficios psicologicos
significativos mesmo em programas de curta duragéo, reforcando sua relevancia

como pratica integrativa e complementar na contemporaneidade.
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