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RESUMO

Mindfulness é a atencdo plena no momento presente, com propdsito e sem julgamentos. As praticas de
Mindfulness possibilitam mudancas emocionais e cognitivas positivas, reduzindo o estresse,
promovendo a salde e o bem-estar. Estudantes de pos-graduacdo estdo sujeitos a niveis de estresse
aumentados, devido as grandes demandas e expectativas impostas nos cursos, prejudicando, assim, seu
bem-estar e desempenho. Nesse contexto, as praticas de Mindfulness podem ter um efeito benéfico
para estes estudantes. Com a finalidade de obter informagdes atualizadas sobre o assunto e suas
lacunas como carater exploratdrio de futuras pesquisas, tragamos este estudo qualitativo desenvolvido
por meio do método de Revisdo Integrativa. Este método possibilita a sintese de informagdes sobre
determinado assunto e a incorporacdo da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na
pratica. Para tanto, foram identificadas publicacdes de 2012 a 2022, nas bases de dados indexadas
como ERIC, LILACS, PubMed e ScieELO, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol. Os descritores
utilizados foram: Mindfulness e estudantes de pos-graduacdo. A questdo de investigacéo foi: Qual o
cenario de Mindfulness na pos-graduacdo? Como resultado foram identificadas 188 publicagdes sobre
Mindfulness, entretanto apenas 12 foram exploradas neste estudo, porque as demais ndo estavam
relacionadas ao ensino de poOs-graduagdo. A maioria dos estudos encontrados demonstram que
diferentes préticas de Mindfulness podem ser eficazes para reducdo do estresse, melhoria da
autoconsciéncia e bem-estar de estudantes de pos-graduacao.

Palavras-chave: Mindfulness, P6s-graduacdo, Ensino.

INTRODUCAO

Os programas baseados em mindfulness podem auxiliar o individuo, a desenvolver
meios para lidar com as dificuldades e problemas pessoais. Assim, podem ser potencializadas
transformacfes importantes em seu estilo de vida, possibilitando mais salde e bem-estar

fisico, além de expandir a visdo de si mesmo, dos seus relacionamentos e do mundo ao seu
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redor: "Mindfulness-ou-atencdo plena é o cultivo constante e disciplinado da consciéncia. A g,
pratica de mindfulness teve origem na meditacéo budista (KABAT-ZIN, 2021). |

A meditacdo é uma pratica milenar capaz de acalmar a mente e relaxar o corpo. A
préatica favorece o despertar do sono do automatismo e da inconsciéncia, estado de percepcao
ao qual estamos inseridos e que nos torna limitados. A mente livre e aberta, se torna cada vez
mais flexivel e consciente de sua fluéncia e originalidade. Essa flexibilidade possibilita uma
resposta mais criativa a determinadas situacdes e uma vida em harmonia com o mundo e nos
mesmos. Meditacdo é a disciplina da consciéncia, ela tem suas origens em tradicdes
filosoficas e espirituais de diversas culturas e sociedades. Sendo de grande importancia para
tradicbes como o Hinduismo, Budismo e Taoismo no Oriente. A partir da segunda metade do
século XIX, a préatica da meditacdo se espalhou pelo mundo ocidental. No Ocidente, a pratica
da meditacdo e da yoga foi abracando caracteristicas de outras culturas, tornando-se
multicultural e hibrida (KABAT-ZINN, 2020; PRUDENTE, 2014; GOLEMAN, 1999;
MONTEIRO,1985).

A pratica meditativa, além de acalmar a mente e relaxar o corpo, favorece o despertar
do sono do automatismo e da inconsciéncia, estado de percep¢do ao qual estamos inseridos e
que nos torna limitados (KABAT-ZINN, 2020). A criatividade é uma habilidade que merece
destaque no ensino nos dias atuais. Tanto o estimulo a imaginacdo e a criatividade sdo pontos
importantes para o desenvolvimento total do ser humano, que envolve espirito, corpo e a
mente e pode resultar em uma educacdo completa, que forma um cidadao reflexivo, critico e
autbnomo. A criatividade trabalha com a emocao e a intuicdo e gera inovagdes nos diferentes
campos do conhecimento, podendo facilitar o processo ensino-aprendizagem (ASHTON,
2016; OSTROWER, 2014; VILLACA, 2014; UNESCO, 2010).

Dessa forma, o espaco formal de ensino tem muito a ganhar com o desenvolvimento
da técnica de meditacdo, que pode ser de grande valia na solucdo de problemas, como o0s
transtornos mentais comuns. A situacdo de estresse de estudantes deve ter se agravado,
principalmente, com a pandemia Covid-19. A OMS (2020) relata ser a Covid-19 uma das
maiores dificuldades j& enfrentadas pelos sistemas educacionais. Em suas considera¢des sobre
medidas de salde publica relacionadas a escola, e medidas sociais no contexto da Covid-19, a
OMS aponta para a importancia do desenvolvimento de agdes de abordagens coordenadas e
integradas que possam garantir necessidades como saude mental e apoio psicossocial,
prote¢do, nutrigdo e reabilitacdo. Um estudo realizado com estudantes universitarios franceses
observou que 0s participantes apresentaram sofrimento psicolégico significativo e aumento da

ansiedade desde o inicio do periodo de confinamento, também foram observados niveis de
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SWENDSEN, 2020). Outro estudo, desenvolvido em uma universidade na Espanha, aponta
que 50% dos entrevistados apresentaram pontuacGes de moderadas a extremamente graves de
ansiedade, depressdo e estresse (ODRIOZOLA-GONZALEZ, et al., 2020). Novos estudos
tém demonstrado os efeitos negativos da pandemia da Covid-19 sobre a saude de individuos,
principalmente estudantes universitarios e de pdés-graduacdo. Demonstram, assim, a
necessidade de que as instituicbes de ensino superior se mobilizem para estabelecer
abordagens em relacdo a pandemia da Covid-19 que sejam inovadoras e encorajem atitudes
positivas de salde entre os estudantes (BALORAN, 2020; MAJUMDAR, BISWAS & SAHU,
2020; ODRIOZOLA-GONZALEZ, et al., 2020).

Na india, o Ministério da Salude preconizou como forma de melhorar a imunidade da
populacdo, durante o periodo da pandemia, a pratica de yoga, meditacdo e exercicios
respiratorios por pelo menos trinta minutos didrios (KARSO, 2020). Ressalta-se a
recomendacdo da OMS sobre a importancia do desenvolvimento de acbes de abordagens
coordenadas e integradas que possam garantir uma vida saudavel. Em 2015, a ONU lancou a
Agenda 2030, e dentre os 17 objetivos de acBes para o Desenvolvimento Sustentavel estdo a
necessidade da promocao do bem estar para todos e de estimulos a uma nutricdo saudavel
(ONU, 2015).

Para Gutierre, Gutierre e Curiati (2019), o aprendizado de praticas meditativas deve
ser incluido na graduacdo de todos os profissionais de saude por ser uma ferramenta de
enorme potencial para a promoc¢do de saude, além de trazer contribui¢cbes para sua propria
qualidade de vida. A meditacdo, assim como outras técnicas orientais, faz parte do sistema de
salde de varios paises. As suas praticas sdo reconhecidas e fortalecidas pela Organizacao
Mundial de Saide (OMS), desde a primeira década do século XXI. No Brasil, elas foram
implementadas desde 2006, pelo Ministério da Salde, como Praticas Complementares e
Integrativas em Saude, por meio da portaria de n°® 971. A meditacdo passou a fazer parte da
Politica Nacional de Préaticas Integrativas e Complementares em 2017 com a portaria N° 849
de 27 de marco. Contudo o nimero de publicac@es cientificas que retrate a sua utilizagdo nas
unidades do SUS ainda € escasso, e apesar de agdes com essa pratica jd ocorrerem nos
Estados Unidos, hé décadas, essas iniciativas também sdo escassas no Brasil.

Nesse contexto, faz-se necessario a elaboracdo de programas baseados em
Mindfulness, visando seus beneficios para os estudantes principalmente os de pds-graduacao.
Com o objetivo de obter informacfes mais atualizadas sobre as préaticas de Mindfulness no

contexto da pos-graduacdo, incluindo possiveis lacunas com o intuito de explorar futuras
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pesquisas; ‘elaboramos-este estudo qualitativo desenvolvido por meio do método de Reviséo
Integrativa. Este método possibilita a sintese de informacdes sobre determinado assunto e a
incorporacdo da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na pratica (SOUZA et
al., 2010).

Os estudos encontrados apresentam uma grande diversidade de acOes baseadas em
mindfulness, com a predominéancia de resultados que demonstram a sua eficacia para reducdo

do estresse, melhoria da autoconsciéncia e bem-estar de estudantes de pos-graduacao.
METODOLOGIA

Este estudo de carater qualitativo foi realizado por meio do método de revisdo
integrativa para o levantamento da literatura a respeito de estudos sobre Mindfulness com
estudantes de pds-graduacdo. Revisdo integrativa € uma abordagem metodoldgica para
revisdes bibliograficas que permite a inclusdo de estudos experimentais e ndo-experimentais,
possibilitando uma compreensdo completa do fenémeno analisado. Esses estudos podem
auxiliar profissionais e pesquisadores a sintetizar evidéncias disponiveis na literatura sobre
determinada acdo, favorecendo uma visdo mais ampla e profunda do fenémeno analisado
(SOUZA et al. 2010, CRUZ; SAMPAIO, 2016). Este tipo de estudo pode apontar, também,
possiveis lacunas a serem preenchidas em novos trabalhos de pesquisa, sendo um dos
métodos mais amplos em se tratando de revisdes (SOUZA et al., 2010; MENDES et al.,
2008).

A revisdo integrativa é desenvolvida em seis etapas: (i) delimitacdo de um tema, (ii)
determinacdo de parametros de busca na literatura, (iii) caracterizacdo dos artigos
identificados no processo de revisao, (iv) analise critica dos estudos selecionados, (v) analise
e interpretacdo dos resultados, (vi) elaboraco da revisdo (MENDES, SILVEIRA, GALVAO,
2008).

A pergunta norteadora da pesquisa determina a delimitacdo do tema, ou seja, quais sao
o0s estudos que serdo incluidos, os meios de identificacdo que serdo adotados, as informac6es
relevantes para a coleta e os resultados a serem mensurados. Em cumprimento, temos como
pergunta norteadora da pesquisa: Qual o cenario de mindfulness na pos-graduacéo, no periodo
de 2012 a 2022?

Como parametros de busca foram usados os seguintes descritores e suas combinac6es
nas linguas portuguesa e inglesa: Mindfulness e estudantes de pds-graduacdo. A busca foi

realizada nas seguintes bases de dados: PubMed (National Library of Medicine, Estados
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Unidos);"ERIC-(Education Resources Information Center, do Institute of Education Science,
Estados Unidos), SCIELO (Scientific Eletronic Library Online) e LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude).

Quanto a caracterizacdo dos artigos encontrados no processo de revisdo integrativa,
como critérios de inclusdo definidos para a sele¢éo das publicacGes, foram: (i) publicacdes em
inglés, portugués, espanhol; (ii) artigos publicados e indexados nos referidos bancos de dados
nos ultimos dez anos; (iii) artigos completos sobre a tematica. Excluiram-se publicacfes
duplicadas nas bases de dados, livros, teses, dissertacdes, estudos de revisdo. Na andlise
critica dos estudos foram observadas as evidéncias identificadas nos estudos selecionados,
sejam eles experimentais, descritivas ou qualitativas, assim como as possiveis lacunas do

conhecimento.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca de dados resultou em um total de 188 arquivos, sendo 178 arquivos na base
PubMed, um (01) arquivo na base de dados LILACS, um (01) arquivo na base de dados
SciELO e oito (08) arquivos na base de dados ERIC. Apds leitura flutuante de titulo e resumo,
foram excluidos 175 estudos, com base nos critérios de inclusdo que foram utilizados na
selecdo dos titulos e resumos lidos na integra, sendo rejeitados 0s que ndo estavam de acordo
com estes critérios. Apos a avaliacdo da viabilidade, treze arquivos foram lidos na integra.
Um estudo foi excluido por ndo conter a tematica proposta e apenas doze estudos foram

selecionados (Quadro 1).

Quadro 1 — Autores, titulo e ano de publicacdo de artigos identificados nas bases de dados PubMed, ERIC,
SciELO e LILACS, no periodo de 2012 a 2022.

AUTORES TITULO ANO
BARBOSA, P et | Mindfulness-based stress reduction training is associated with greater empathy | 2013
al. and reduced anxiety for graduate healthcare students. Education for health
GREESON, J. M. | A randomized controlled trial of Koru: A mindfulness program for college | 2014
et al. students and other emerging adults
HELMER, K. Disruptive practices: Enacting critical pedagogy through meditation, community | 2014

building, and explorative spaces in a graduate course for pre-service teachers.
HALL, M. P.etal. | The power of deep reading and mindful literacy: An innovative approach in | 2015
contemporary education
ARSLAN, U. Mindfulness and Stress: A Quantitative Study of Therapist Trainees 2016
DONG, S; | Examining the Facilitating Role of Mindfulness on Professional Identity | 2017
CAMPBELL, A, | Development among Counselors-in-Training: A Qualitative Approach
VANCE, S.
TAN, Y; | Being Mindful May Not Make You a Team Player: Does Meditation Help or Hurt | 2017
MOLINARI, C. Online Group Work?.
MCCANN, K. M.; | Mindfulness and Self-Efficacy in an Online Doctoral Program. 2018
DAVIS, M.
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BECKER:"M: -AwS- [-Relationships between stress and psychosocial factors with sources of help-

et al. seeking among international students.

DONATO, E. C. S. | Efetividade de uma intervencdo baseada em Mindfulness para reducéo de estresse | 2020

Getal. e melhora da qualidade de vida em estudantes de enfermagem

WATSON, M; | Using arts-based methods and reflection to support postgraduate international | 2020

BARTON, G. students' wellbeing and employability through challenging times

MURPHY, J. Exploring the Impact of an Open Access Mindfulness Course with Online | 2021
Graduate Students: A Mixed Methods Explanatory Sequential Study

Fonte: Elaborado pelos autores (2022)

No que se refere a origem dos artigos selecionados, apenas quatro paises publicaram
na tematica de meditacdo voltados para o ensino de pos-graduacdo, a saber: (i) Estados
Unidos, com a predominancia de nove (9) artigos.; (ii) Brasil com um (1); (iii) México com
um (1) e (iv) Australia, também com um (1). Este baixo numero de publicacGes sobre
meditacdo talvez se deva ao estigma de meditacdo estar ligado ao sagrado, religioso, mistico,
e ndo a capacidade do individuo de observar a prépria mente (HARARI, 2018). A falta de
instrumentos e metodologias eficazes podem ser uns dos impeditivos da Ciéncia para estar
observando mais profundamente a mente. Diferentemente do cérebro que é formado por
neurdnios, sinapses e determinadas substancias bioquimicas, a mente é composta por
experiéncias subjetivas como amor, prazer, tristeza, dor (HARARI, 2018), entre tantas outras
que os individuos vao armazenando ao longo de sua existéncia e, quiga, “existéncias”.

Quanto ao idioma da publicacdo, dez artigos sdo em lingua inglesa, um (1) em lingua
portuguesa e um (1) em lingua espanhola. Observa-se o reduzido nimero de estudos de
lingua portuguesa associados ao assunto, fato que pode estar relacionado a insercao recente
da meditacdo no campo da saude no Brasil, fazendo parte da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares, a partir de 2017, com a portaria N° 849 de 27 de marco.

A busca foi delimitada em um periodo de dez anos, em média foram identificados um
artigo por ano com excecao dos anos de 2014, 2017, 2018 e 2020, cujo total foram de dois (2)
artigos anuais. N@o foram identificadas publicacBes nos anos de 2012 e 2019. Percebe-se,
assim, que o quantitativo de publicagdes nessa area é bastante escasso. Este estudo aponta a
existéncia de importante lacuna de pesquisa em relagdo ao tema abordado, evidenciando a
necessidade de novos estudos, principalmente no contexto brasileiro.

Apos analise dos estudos selecionados, observamos uma grande diversidade entre as
acOes ou programas baseados em mindfulness, bem como a sua duracéo e praticas de ensino,
como podemos observar no quadro a seguir.

Quadro 2 —Préaticas de Mindfulness desenvolvidas com estudantes de pés-graduacdo identificadas nos artigos
selecionados nas bases de dados PubMed, ERIC, SciELO e LILACS, no periodo de 2012 a 2022.
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CongressoNacional de Pesauisa ¢ Ensino em citncis— TIPOS DE PRATICAS N’ ARTIGOS

Praticas de Mindfulness + Pedagogia critica por meio de praticas disruptivas na forma de 1
espacos exploratorios criativos, praticas de construcdo e atencgdo plena

Préticas de Mindfulness 2
Préaticas de Mindfulness e respiragao 1
Mindfulness Based Stress Reduction ( MBSR) 2
Programa de Mindfulness para jovens no final da adolescéncia - KORU 1
Préticas de Mindfulness + Leitura contemplativa 1
Métodos praticos de Mindfulness na vida pessoal e académica com incentivo a uma pratica 1
diéria

Préticas de Mindfulness, ioga, gigong, tai chi 1
Préaticas de Mindfulness, leitura e reflexdo sobre préticas de atencdo plena 1
Oficinas artisticas e reflexivas com praticas de Mindfulness e mapeamento corporal 1

Fonte. Autores (2022)
Ressalta—se que ha varios tipos de técnica de meditacdo. O quadro 2, acima, apenas

especifica as que foram identificadas nos artigos selecionados. Segundo KABAT-ZIN (2021),
0 Programa de Reducdo de Estresse baseado em Atencdo Plena (em inglés: Mindfulness
Based Stress Reduction — MBSR), criado em 1979, é um curso com duracao de oito semanas,
que proporciona a oportunidade para que as pessoas participem na melhoria de sua prépria
salde e bem-estar. Neste estudo, no que se refere a duracdo das praticas de Mindfulness,
encontramos uma grande variedade, com acdes com duracdo entre quatro a oito semanas,
sendo que algumas pesquisas que utilizaram o programa original MBSR mantiveram o curso
com duracao de oito semanas (DONATO et al., 2020, BARBOSA et al., 2013).

O estudo de GREESON et al., (2014) utilizou como préatica o programa Koru de
treinamento em mindfulness, meditacdo e outras habilidades mente-corpo, que foi
desenvolvido para jovens que estdo saindo da adolescéncia para a idade adulta. No estudo
foram incluidos também estudantes de graduacédo e pos-graduacdo de outras faixas etarias. O
programa tem uma duracao de quatro semanas com aulas de 75 minutos e inclui exercicios de
respiracdo, e técnicas de atencdo plena na alimentagdo e ao andar. Os participantes tém o
compromisso de uma prética diaria de meditacdo de dez minutos, assim como desenvolvem
um diério de meditacdo. O programa Koru foi criado para obter um maior envolvimento dos
jovens que, por motivos como ceticismo sobre os beneficios potenciais da meditacao,
restricoes de tempo e dificuldade para efetuar mudangas comportamentais, acabam néo
aderindo a programas de treinamento elaborados para adultos mais velhos (ROGERS;
MAYTAN, 2019).

Outros estudos mesclaram praticas de mindfulness com atividades de literatura,
praticas inovadoras de ensino e arte. A leitura associada a préticas de atencdo plena se
enguadra no escopo mais amplo das praticas contemplativas. A leitura é realizada de maneira

lenta, pensativa e intencional, buscando uma reflexdo sobre o texto e suas relacbes com o0s
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individuos*e-sociedade-*(HALL et al., 2015). Segundo HELMER (2014), praticas de g,
Mindfulness podem contribuir para o potencial transformador de praticas educacionais que
rompem com as nogdes tradicionais sobre ensino e aprendizagem, criando oportunidades de
aprendizagem que sejam plurais associadas a poesia, ao desenho, a performance, entre outras
atividades de arte.

Um grande numero de estudantes de pos-graduacéo relata problemas de satde devido
ao estresse e ansiedade, prejudicando sua vida pessoal e académica, situacdo que se agravou
devido aos efeitos negativos da Pandemia Covid-19. Alguns estudos desenvolvidos durante a
Pandemia mostram resultados eficazes na melhoria do bem estar psicoldgico dos estudantes
ap6s acdo com a pratica de Mindfulness. Em geral, quanto aos efeitos das praticas de
Mindfulness, os estudos tém demonstrado uma aprimoramento no padrdo emocional,
reduzindo efeitos do estresse e ansiedade nos estudantes de pds-graduacédo e propiciando uma
maior qualidade de vida (MURPHY, 2021, DONATO et al., 2020, BECKER, 2018, ARSLAN,
2016, GREESON et al., 2014, BARBOSA et al., 2013).

As acles baseadas em Mindfulness e arte também obtiveram bons resultados com 0s
estudantes, possibilitando pensamentos positivos sobre seus estudos e sua futura vida
profissional (WATSON & BARTON, 2020). E importante destacar que novos programas tém
sido criados correlacionando Mindfulness com outras praticas inovadoras e criativas,
explorando arte, literatura, métodos de consciéncia corporal e novos espagos que aproveitem a
criatividade dos estudantes de poés-graduacdo. Estes estudos consideram a meditacdo
Mindfulness como uma abordagem que pode contribuir para aprofundar a aprendizagem e o
envolvimento em sala de aula (HELMER, 2014, HALL et al., 2015, WATSON; BARTON, 2020,
MURPHY, 2021).

Apenas dois estudos ndo encontraram resultados significativos em relacéo as préaticas
de Mindfulness. O estudo de Tan e Molinari (2017) sugere que a pratica de meditacdo
consciente pode ndo servir como uma estratégia para auxiliar os estudantes a aumentarem o
foco e direcionar a atencdo para o trabalho em grupo online. Em outro estudo os autores néo
tiveram uma significancia estatistica na correlacdo entre o uso de ac¢des de atencdo plena e a
auto eficacia de estudantes de doutorado (MCCANN; DAVIS, 2018).

Cabe destacar a necessidade de mais estudos que explorem o desenvolvimento de
praticas baseadas em Minfulness, em que sejam melhor detalhados: duracdo, métodos de

ensino, praticas utilizadas assim como critérios de avaliacdo da eficicia dos programas.

CONSIDERACOES FINAIS
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A preocupacdo com a qualidade de vida dos estudantes de pds-graduacdo vem
crescendo nos meios universitarios e nos grandes centros de pesquisa, tanto no Brasil como
no mundo. Por conseguinte, a pratica da meditacdo tem sido um dos recursos utilizados para
mitigar o problema, como podemos observar nos artigos identificados nesta revisdo. A
meditacdo € uma pratica versatil que pode ser utilizada de diferentes maneiras e seus
resultados para o processo ensino-aprendizagem vém sendo relatado na literatura da sadde ha
algumas décadas, como relatamos anteriormente.

Neste estudo, observamos que quando as praticas de Mindfulness sdo utilizadas de
forma criativa, podem contribuir para o desenvolvimento de fatores que auxilia na melhora da
salde mental e da aprendizagem em estudantes de pos-graduacdo. Ademais, observamos que
nos resultados e nas discussdes desses artigos de Mindfulness voltados para estudantes de
pos-graduacdo, pontos semelhantes que sdo apontados em outros artigos referentes a
Mindfulness, como os fatores positivos das acfes baseadas em Mindfulness favorecem um
melhor gerenciamento do estresse, assim como minimizam a ansiedade. E como o surgimento
de emocdes positivas, proporcionam significativos beneficios a salude mental destes
estudantes.

No entanto o numero de publicacdes nesse campo ainda € muito escasso, € as
informagdes relacionadas na maioria dos estudos desta revisdo ndo estavam bem delimitadas
guanto ao desenvolvimento das acBes baseadas em mindfulness, como a sua duracdo e as
estratégias de ensino utilizadas, o que favorecia a analise e validacdo da pesquisa. Dessa
forma ficou evidente a necessidade de novos estudos sobre a temética, tanto de cunho
qualitativo quanto quantitativo, desenvolvidos junto aos estudantes de pos-graduacgéo, para
melhor compreendermos os beneficios de praticas de Mindfulness nesse contexto académico,
ou seja, ndo apenas na avaliacdo do estresse e aprendizagem, mas também seus reflexos sobre

a producdo académica desses estudantes, no que tange a quantidade, qualidade e criatividade.
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