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RESUMO: O presente estudo analisa o uso da préatica de mindfulness como estratégia para
o alivio de sintomas de ansiedade, estresse e depressdo em ambientes académicos. Diante
do crescente agravamento das questdes relacionadas a salde mental entre estudantes
universitarios, destaca-se a relevancia do mindfulness como abordagem complementar de
cuidado. O objetivo central consiste em analisar o impacto dessa préatica na mitigacdo de
sintomas psicolégicos adversos. A partir de uma revisdo narrativa da literatura, os resultados
evidenciam a eficacia do mindfulness na promog¢éo do bem-estar mental e emocional dos
estudantes. Conclui-se que a integracéo de praticas baseadas em mindfulness aos curriculos
universitarios configura-se como uma estratégia relevante para a promogéo da saude mental
no ensino superior. Recomenda-se, ainda, a realiza¢do de estudos futuros que investiguem
suas aplica¢cdes em diferentes contextos académicos, considerando variaveis institucionais,
culturais e metodologicas.

PALAVRAS-CHAVE: Saude Mental; Atencéao Plena; Estudantes.

MINDFULNESS PRACTICES AS A MENTAL HEALTH STRATEGY IN THE
ACADEMIC CONTEXT: A NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT: The present study examines the use of mindfulness practice as a strategy
to alleviate symptoms of anxiety, stress, and depression in academic settings. Given the
increasing severity of mental health issues among university students, the relevance of
mindfulness as a complementary care approach is highlighted. The main objective is to analyze
the impact of this practice in mitigating adverse psychological symptoms. Based on a narrative
literature review, the results demonstrate the effectiveness of mindfulness in promoting
students’ mental and emotional well-being. It is concluded that integrating mindfulness-based
practices into university curricula represents a relevant strategy for promoting mental health in
higher education. Further studies are recommended to investigate its applications in different
academic contexts, considering institutional, cultural, and methodological variables.
KEYWORDS: Mental Health; Mindfulness; Students.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a saude mental dos estudantes universitarios tem despertado
crescente interesse da comunidade cientifica, em virtude do aumento expressivo de casos de
ansiedade, estresse e depresséo nessa populagao (Mofatteh et al., 2021). Esse fendmeno,
de carater global, reflete a intensificagdo das exigéncias académicas, das pressdes sociais
e dos desafios pessoais enfrentados pelos estudantes, sendo amplamente documentado
por estudos que apontam alta prevaléncia de transtornos psiquicos no ensino superior em
diferentes paises (Shaffique et al., 2020). Diante desse cenario, evidencia-se a necessidade
de desenvolvimento e implementagédo de abordagens preventivas e terapéuticas eficazes
no &mbito educacional.

Entre as estratégias emergentes, destaca-se o Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), programa baseado na pratica de mindfulness, que tem como objetivo promover a
atencdo plena e a consciéncia do momento presente . Por meio de técnicas de meditacéo e
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de foco atencional, o mindfulness tem se mostrado eficaz na reducao de niveis de estresse
e ansiedade, contribuindo para o fortalecimento do equilibrio emocional. Evidéncias
cientificas indicam que a pratica regular de mindfulness esta associada a atenuacao de
sintomas depressivos, bem como ao desenvolvimento de maior resiliéncia emocional
(Ghawadra et al., 2019).

No contexto universitario, a implementacdo de programas e oficinas baseados
em mindfulness revela-se uma estratégia promissora. A adaptacao dessas praticas as
particularidades do ambiente académico — seja por meio de sua incorporacdo em pausas
entre aulas, em atividades extracurriculares ou, eventualmente, no proprio curriculo —
pode favorecer melhorias na concentracao, no foco atencional e na capacidade de gestao
do estresse académico (Johnson et al., 2023).

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo analisar a relevancia da
integracdo de estratégias baseadas em mindfulness no ambiente universitario, visando a
constru¢do de uma abordagem integrativa para a promoc¢ao da satde mental de estudantes
do ensino superior.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura, conduzida de forma sistematica com
0 objetivo de mapear as evidéncias cientificas disponiveis acerca do impacto das praticas
de mindfulness na saude mental de estudantes. A busca foi realizada em maio de 2025,
nas bases de dados LILACS, MEDLINE/BDENF e Index Psicologia, acessadas por meio do
Portal da Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Foram incluidos artigos originais publicados entre os anos de 2018 e 2024, nos
idiomas inglés, espanhol e portugués, com acesso gratuito ao texto completo e que
abordassem diretamente a relagéo entre mindfulness e satde mental, nos dominios da
ansiedade, estresse e depressdo, em estudantes. Foram excluidos resumos, cartas ao
editor, editoriais, estudos de caso, artigos duplicados ou que ndo guardassem relacao
direta com o escopo teméatico da presente investigacéo.

A estratégia de busca utilizou Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS),
combinados por meio do operador booleano AND. Os termos empregados foram: “Atencdo

Plena’, “Ansiedade”, “Estresse’, “Depressdo’ e “Estudantes”.

O processo de selegédo dos estudos ocorreu em trés etapas: (1) triagem inicial com
leitura dos titulos e resumos; (2) leitura integral dos artigos pré-selecionados; e (3) extracdo
e organizagao dos dados em planilha eletrénica (Excel), contendo informagbes como autor,
ano de publicacgao, pais de origem, delineamento metodolégico, caracteristicas da amostra

e principais achados.
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RESULTADOS

PRINCIPAIS SINTOMAS

A analise dos estudos revelou que estudantes universitarios apresentam elevada
prevaléncia de sintomas de depressdo, ansiedade e estresse, com indices superiores
aos observados na populacédo geral. Essa tendéncia pode ser atribuida a um conjunto de
fatores académicos especificos que intensificam a vulnerabilidade psicolégica nesse grupo
(Arifo; Bardagi, 2018).

Entre os principais fatores, destaca-se a pressao constante por alto desempenho,
frequentemente internalizada pelos estudantes como uma exigéncia de ordem pessoal e
social, resultando em sentimentos de frustracéo, autocritica excessiva e temor do fracasso.
Além disso, a sobrecarga de atividades, incluindo demandas relacionadas a estudos,
trabalhos académicos, estagios e atividades extracurriculares, contribui para o esgotamento
fisico e mental, reduzindo a capacidade de enfrentamento diante de adversidades cotidianas
(Arifio; Bardagi, 2018).

Outro aspecto relevante é a exposicéo frequente a situagdes de avaliagdo publica,
como apresentacdes de trabalhos, provas orais ou competicoes académicas, que pode
desencadear elevados niveis de ansiedade social e estresse agudo. A combinagéo desses
fatores configura um ambiente propicio ao surgimento ou agravamento de transtornos
mentais, evidenciando a necessidade de estratégias preventivas e de suporte psicolégico
direcionadas especificamente a essa populacao estudantil (Pinheiro et al., 2021).

EFICACIAS DAS INTERVENGCOES BASEADAS EM MINDFULNESS

As intervengdes baseadas em mindfulness tém se mostrado promissoras no contexto
universitario, ao oferecerem ferramentas eficazes para o enfrentamento do estresse e a
promog¢ao da saude mental. Essas praticas atuam em multiplas dimensoes, contribuindo
para uma melhoria significativa do bem-estar psicolégico e emocional dos estudantes
(Araujo et al., 2020).

Entre os beneficios mais frequentemente relatados, destaca-se a regulacdo
emocional, por meio da qual os individuos desenvolvem habilidades para reconhecer e
manejar pensamentos e emocdes estressoras de maneira mais adaptativa. Em vez de
reagirem impulsivamente a situa¢des desafiadoras, os praticantes de mindfulness aprendem
a observar suas experiéncias internas com maior clareza e equilibrio, o que contribui para a
reducao da intensidade de respostas emocionais negativas, como ansiedade e irritabilidade
(Silva et al., 2023).

Outro aspecto relevante diz respeito ao desenvolvimento da atencéo plena, entendida
como a capacidade de concentrar-se no momento presente com abertura e aceitacdo. Em
um ambiente académico caracterizado por multiplas demandas e distragbes constantes,
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essa habilidade permite aos estudantes manter o foco em suas atividades, reduzindo a
procrastinacao e favorecendo o desempenho académico. Além disso, a pratica regular de
mindfulness tem se associado a diminuicdo da ruminagdo mental, fator frequentemente
implicado em quadros de depressao e ansiedade (Resende et al., 2021).

As intervencdes também promovem beneficios psicofisiologicos, refletidos em
aspectos como maior autoaceitagéo, melhor qualidade do sono e maior equilibrio psicolégico.
Evidéncias apontam que a pratica continua estéa relacionada ao aumento da autocompaixao,
0 que auxilia os estudantes a lidarem com a autocritica excessiva e a desenvolverem uma
relacdo mais positiva consigo mesmos. A melhora na qualidade do sono, frequentemente
comprometida pelo estresse académico, contribui para a recuperagéo fisica e mental,
enquanto o equilibrio psicologico fortalece a resiliéncia frente as adversidades do cotidiano
universitario (Silveira et al., 2021).

Apesar dos resultados amplamente positivos, € importante considerar que a
eficacia das intervencdes baseadas em mindfulness pode variar conforme fatores como
a adesao as praticas, o contexto individual dos participantes e a metodologia empregada
(Castro et al., 2020). Dessa forma, a implementacdo de programas de mindfulness no
ambiente universitario deve contemplar essas variaveis, a fim de adaptar as estratégias as
necessidades especificas da populagcéo estudantil.

CONSIDERAGCOES FINAIS

As préticas de mindfulness configuram-se como uma estratégia eficaz no manejo de
sintomas de ansiedade, estresse e depresséo entre estudantes universitarios, promovendo
melhorias significativas no bem-estar psicoldégico e no desempenho académico. Apesar
dos resultados promissores, observa-se uma escassez de estudos com delineamento
metodoldgico robusto, especialmente no contexto brasileiro, 0 que evidencia a necessidade
de novas investigacbes com amostras ampliadas e metodologias padronizadas.

Diante desse cenario, recomenda-se a incorporacao de intervengdes baseadas em
mindfulness nas politicas institucionais de promog¢éo da satude mental no ensino superior,
com adaptacdes as diferentes realidades académicas. Ademais, torna-se relevante a
realizacdo de estudos longitudinais que avaliem os efeitos dessas praticas a longo prazo,
com vistas a consolidagéo de estratégias de intervencdo mais efetivas e sustentaveis.
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