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Resumo: O estresse é uma condicdo comum entre muitos estudantes universitarios e a psicoterapia é uma
opgao para compreendé-lo e mitiga-lo; no entanto, muitas universidades brasileiras enfrentam dificuldades
para oferecer esses servicos. Uma alternativa viavel e amplamente recomendada para a redugao do
estresse entre estudantes universitarios é a adeséo a praticas de meditagdo mindfulness, cuja eficacia na
diminuigé@o do estresse e no manejo de sintomas emocionais e comportamentais tem sido comprovada,
inclusive em programas de formato online. Este estudo, por meio de uma revisao narrativa da literatura
ainda em andamento, teve como objetivo apresentar algumas das praticas formais de mindfulness que
podem ser implementadas no formato online por estudantes universitarios, bem como os efeitos dessas
praticas na reducao do estresse e na promogao da saude mental dessa populacao. Os resultados parciais
indicam uma variedade de estratégias acessiveis e adaptaveis ao ambiente virtual, incluindo meditacao
sentada, meditacdo da respiragdo e varredura corporal, com os programas sendo derivados principalmente
da Redugdo de Estresse Baseada em Mindfulness e da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness. Os
achados parciais sugerem que, mesmo fora de contextos presenciais e com orientagao inicial limitada, os
estudantes podem desenvolver uma pratica autbnoma e sustentavel com o apoio de recursos online.

Palavras-chave: Meditagao; Estudantes Universitarios; Estresse; Praticas Formais de mindfulness.

Abstract: Stress is a common condition among many university students, and psychotherapy is one option
to understand and manage it. However, many Brazilian universities face challenges in offering such
services. A viable and widely recommended alternative for reducing stress among university students is the
adoption of mindfulness meditation practices, whose effectiveness in decreasing stress and managing
emotional and behavioral symptoms has been demonstrated—even in online programs. This study, through
an ongoing narrative literature review, aimed to present some of the formal mindfulness practices that can
be implemented online by university students, as well as the effects of these practices on stress reduction
and the promotion of mental health in this population. Partial results indicate a variety of strategies that are
accessible and adaptable to the virtual environment, including sitting meditation, breathing meditation, and
body scan, with programs mainly derived from Mindfulness-Based Stress Reduction and Mindfulness-
Based Cognitive Therapy. The partial findings suggest that even outside in-person settings and with limited
initial guidance, students can develop an autonomous and sustainable practice with the support of online
resources.

Keywords: Meditation; College Students; Stress; Formal Mindfulness Practices.
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INTRODUCAO

A saude mental, definida como um indicador crucial de bem-estar, reflete a
capacidade dos individuos de reconhecerem seu préprio potencial, lidarem com as
adversidades da vida e funcionarem de forma eficiente e produtiva (Farfan-Latorre et al.,
2023).

Esse funcionamento, no entanto, pode se tornar prejudicial quando as pressodes
externas se intensificam e modificam as contingéncias com as quais as pessoas estao
habituadas. No contexto académico, os estudantes enfrentam uma série de demandas
que podem alterar, de forma prejudicial. Entre essas demandas, destacam-se a pressao
para obter bons resultados, as demandas sociais comuns, a adaptagcao a um novo
ambiente e a competitividade (Nieuwoudt, 2023; Paricahua-Peralta, 2024). Tais
demandas contribuem para o aumento exacerbado do estresse e outras adversidades
psicolégicas, comuns especialmente entre académicos (Araujo et al., 2020; Kakoschke,
Chambers; Lee, 2021).

De acordo com Katajavuori, Vehkalahti e Asikainen (2023) e Chen et al. (2024),
uma maneira de enfrentamento ao estresse exacerbado é a adesao a psicoterapia.
Contudo, muitas das universidades brasileiras ainda possuem desafios financeiros e
estruturais, podendo nao oferecer servigos especializados de psicoterapia/psicologia
para a comunidade académica, ou podem, ainda, possuir longas filas de espera para
oferecer os servigcos de psicoterapia convencional (Freitas, 2024) devido a alta demanda.

Iniciativas, como programas de meditagdo (Mindfulness/Atencéo Plena), tém se
mostrado eficazes na reducdo do estresse entre estudantes universitarios (Malheiros et
al., 2023; Souto et al., 2023). Essas praticas podem ser formais ou informais, e a
meditagao guiada pode ser realizada online, através de aplicativos como, por exemplo, o
Headspace, que permite o automonitoramento do progresso e possui outras fungdes
praticas, ou offline, com materiais audiovisuais diversos (Gavrilova; Zawadzki, 2023;
Goldberg et al., 2020).

Geralmente, a préatica de mindfulness é conduzida por um instrutor (Fagioli et al.,
2023), mas é comum que pessoas interessadas em iniciar a pratica comecem
pesquisando sobre o assunto e utilizem meditagdes guiadas de praticas formais,

seguindo gravagdes em video ou audios que fornecem orientagdes ao longo do exercicio
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meditativo (Chen, 2024), até se habituarem com a préatica da meditacdo para, entéo,
aderir as praticas informais em seu cotidiano.

E evidente a necessidade de estratégias alternativas que sejam acessiveis,
eficazes e adequadas a realidade dos estudantes universitarios. Nesse sentido, o
presente estudo buscara apresentar algumas das praticas formais de mindfulness que
podem ser implementadas no formato online por estudantes universitarios, bem como
os efeitos dessas praticas naredugao do estresse e na promogao da saude mental dessa

populagéao.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo é uma revisdo narrativa da literatura (Sukhera, 2022) centrada na
aplicacao e ensino de praticas formais de mindfulness online, especialmente no contexto
académico universitario. A pesquisa foi realizada no Google Scholar, com um recorte
temporal de materiais publicados entre 2019 e 2023. Utilizou-se os seguintes termos de
busca: Mindfulness AND Online AND ("Meditation" OR "Guided Meditation") AND ("Digital"
OR "App" OR "Application”) AND "University Students” AND "Formal Practices" no idioma
Inglés.

A selecao final dos artigos foi realizada com base em critérios de elegibilidade
previamente estabelecidos. Foram considerados relevantes os estudos que abordavam
diretamente a tematica da meditagao online no contexto académico universitario, com
énfase na aplicagdo de praticas formais de mindfulness, que abordassem estratégias
exclusivamente online, seja por meditagdes guiadas ao vivo ou via aplicativos de
dispositivos moéveis. Foram excluidos resumos e anais de eventos, publicagdes
incompletas ou pré-publicagdes e trabalhos de conclusao de cursos de graduacgao e pés-
graduacao lato sensu, livros ou guias e estudos que nado apresentassem dados ou
analise critica sobre praticas formais e online de mindfulness em ambientes académicos
universitarios, bem como revisdes da literatura.

O processo de triagem ocorreu em duas etapas: (1) leitura dos titulos e resumos
para identificacdo preliminar da relevancia; (2) leitura dos resumos; (3) leitura integral
dos textos para confirmacao da elegibilidade. Todas as etapas da selegao e extragao de

dados foram realizadas de forma independente por dois autores, com divergéncias
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resolvidas por consenso. Em casos de discordancia, um terceiro autor foi consultado
para decisao final.

A analise dos dados procedeu-se por meio da analise qualitativa de conteudo
(Bardin, 2010), com foco na descricdo das praticas formais e online de mindfulness
aplicadas, bem como na sintese de seus efeitos sobre a saide mental e 0 bem-estar dos

estudantes universitarios.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir do levantamento bibliografico preliminar e do filtro de selecao foram
selecionadas 11 publicagdes para o estudo. Duas das praticas formais e online de
mindfulness sdo comuns na literatura, apoiadas tanto nas primeiras sessoes da Redugao
de Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) e Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT) (Mcconville et al., 2019; Fagioli et al., 2023; Zaidi et al., 2023), elas
geralmente sao incorporadas as sessdes e a rotina durante as primeiras praticas, onde
0s participantes tomam contato com o programa de meditagdo. Essas duas praticas

estdo apresentadas na Tabela 1, logo abaixo.

Tabela 1 - Praticas formais online de mindfulness e seus efeitos descritos na redugao
do estresse em estudantes universitarios.

Efeitos sobre a

Praticas .~ ~
formais / Descrigcao da reducgao do Recurso Notas sobre a
pratica estresse e utilizado publicagao
Autor .
salide mental
Postura: Sentar- .
0 ensino das
se ereto com as ~ -
Reducéao do praticas de
pernas N
estresse e meditagao aos
descruzadas e
o aumento professores
Meditacdo @ olhos fechados o
. significativo da ocorreu em salas
sentada ou abaixados. ~ L
. N auto-regulacao, o de aula virtuais e
guiada Respiragdo: Usar ~ Meditagao .
o da atencao, na . ) o treinamento
a respiragao AP guiada sincrona.
. N autoeficacia durou cerca de
Fagioli et como ancora .
académica e na horas, duas vezes
al. (2023). para focar a o
~ autoeficacia na por semana
atencao. regulagao da durante 12
Mente: Aberta, :
aprendizagem. semanas

curiosa e sem
julgamentos.
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Efeitos sobre a

fI;rr?;;cizs/ Descri¢ao da reducao do Recurso Notas sobre a
Autor pratica estresse e utilizado publicagao

saude mental

Sessoes online

semanais de . .
L Um periodo mais
~ Th30min via .
Varredura Foco da atencao Aumento no S longo poderia,
. aplicativ (Google
Corporal em diferentes bem-estar segundo os
- Meet).
(Body partes do corpo, subjetivo e autores, ser
scan) uma a uma, reducao - o necessario para
AR Praticas diarias . )
comegando significativado . '~ """ impactos mais
- individuais de 10
Zaidi et al., geralmente dos estresse : profundos no
L s . minutos
(2023). pés a cabeca. percebido. - bem-estar
utilizando o sicoléaico
aplicativo MindFi P gico.
(versdo 3.8.0).

Fonte: Dados desta pesquisa (2024). * Resultados parciais da Pesquisa em andamento.

A partir dos conteudos desses programas de meditagao, é possivel e incentivado
a adaptacao de novos programas que atendam as necessidades especificas de
diferentes publicos. Os participantes sdo convidados a manter regularidade na pratica,
de maneira que se acostume com os objetivos de cada sessao de meditagao em seu dia-
a-dia.

Avangos relevantes nas pontuagdes de ansiedade-estado (STAI-Y1) e niveis de
atencéo plena (FFMQ) foram observados no estudo de Fagioli et al. (2023), além de um
incremento sustentado na estabilidade emocional dos participantes, verificado também
em avaliagOes posteriores. A analise sugeriu que a capacidade ampliada de manter a
atencao no presente foi o principal fator associado a reducado do estresse percebido
entre os estudantes.

De modo semelhante, Zaidi et al. (2023) empregaram praticas de respiragdo
consciente, body scan e relaxamento, demonstrando, por meio da analise de modelagem
de equacgdes estruturais (PLS-SEM), que a mindfulness promoveu um aumento direto na
satisfacdo com a vida (B = 0,162; p < 0,1). Os autores também identificaram que a
reducao do estresse percebido atuou como mediador significativo nos efeitos positivos
sobre o bem-estar subjetivo (B = 0,152; p < 0,05) e psicoldgico (B = 0,202; p < 0,05).
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No geral, observa-se que os programas de meditacao dos estudos selecionados
incluem instru¢cdes, meditagdes guiadas em audio e introducdao aos conceitos
fundamentais das praticas formais e informais com diferentes duragdes e periodos e
resultando em efeitos desejaveis. Em um exemplo encontrado, foi necessario reduzir o
tempo do programa de meditagdo, mas ainda assim os resultados obtidos foram

comparaveis aos do formato original (Jokic; Albrecht; Smith, 2019).

CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo buscara explorar e descrever algumas das praticas formais de
mindfulness que podem ser implementadas no formato online por estudantes
universitarios. A partir dos resultados parciais da revisao, observou-se que praticas como
a meditacdo sentada e varredura corporal tém demonstrado impactos positivos na
regulagcdo emocional e na redugao do estresse.

Os achados parciais indicam que, mesmo fora de contextos presenciais e sob
orientacgao inicial limitada, os estudantes podem desenvolver uma pratica autbnoma e
sustentavel com apoio de recursos online. Algumas limitagdes da atual pesquisa podem
incluir o recorte temporal, a énfase na populagdo universitaria — o que impede a
generalizagao dos resultados para outros grupos — e a auséncia de comparagoes diretas
entre intervengdes online, offline e/ou presenciais. Pesquisas futuras podem ter esse

foco para obter resultados mais abrangentes e consistentes.
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