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Bem-estar psicologico e mindfulness associados a savde mental em estudantes universitarios

RESUMO: O objetivo deste estudo foi investigar as relagcdes entre saide mental, habilidades
de mindfulness e bem-estar psicoldogico em estudantes universitarios. Participaram 205
estudantes de Psicologia de uma institui¢do de ensino superior do interior de Sdo Paulo,
avaliados por meio de escalas validadas para a populacdo brasileira. Os resultados indicaram
niveis moderados de sofrimento psicolégico, associados a baixos niveis de atividade fisica e
sono insuficiente. Observou-se correlagdo negativa entre sofrimento psicoldgico e mindfulness
(p =-0,48) e entre sofrimento e bem-estar psicologico (p = -0,63), além de correlagdo positiva
entre mindfulness e bem-estar (p = 0,58). A regressao hierarquica indicou que mindfulness e
bem-estar psicologico explicaram uma parcela substancial da varidncia do sofrimento
psicolégico (R? = 0,47), superando o poder explicativo das varidveis sociodemograficas. Os
resultados sugerem que processos psicologicos sdo centrais para a compreensao da saiude
mental no ensino superior ¢ na elaboragdo de intervengdes preventivas e contextualmente
orientadas.

PALAVRAS-CHAVE: Saude Mental. Ensino Superior. Bem-Estar psicolégico.

RESUMEN: El objetivo de este estudio fue investigar las relaciones entre salud mental,
habilidades de mindfulness y bienestar psicologico en estudiantes universitarios. Participaron
205 estudiantes de Psicologia de una institucion de educacion superior del interior de Sdo
Paulo, evaluados mediante instrumentos validados para muestras brasilefias. Los resultados
indicaron niveles moderados de malestar psicologico, asociados a bajos niveles de actividad
fisica y suerio insuficiente. Se observaron correlaciones negativas entre malestar psicologico y
mindfulness (p = —0,48) y entre malestar y bienestar psicologico (p = —0,63), asi como una
correlacion positiva entre mindfulness y bienestar (p = 0,58). Los andlisis de regresion
jerarquica mostraron que mindfulness y bienestar psicoldogico explicaron una proporcion
sustancial de la varianza del malestar psicologico (R? = 0,47), superando variables
sociodemogrdficas. Los hallazgos sugieren que los procesos psicologicos son centrales para
comprender la salud mental en la educacion superior y para el desarrollo de intervenciones
preventivas y contextualizadas.

PALABRAS CLAVE: Salud Mental. Educacion superior. Bienestar psicologico.

ABSTRACT: The aim of this study was to investigate the relationships between mental health,
mindfulness skills, and psychological well-being among university students. A total of 205
Psychology students from a higher education institution in the interior of Sdo Paulo
participated, assessed using validated instruments for Brazilian samples. The results indicated
moderate levels of psychological distress, associated with low levels of physical activity and
insufficient sleep. Negative correlations were observed between psychological distress and
mindfulness (p = —0.48) and between distress and psychological well-being (p = —0.63), as
well as a positive correlation between mindfulness and well-being (p = 0.58). Hierarchical
regression analyses showed that mindfulness and psychological well-being explained a
substantial proportion of the variance in psychological distress (R? = 0.47), outperforming
sociodemographic variables. The findings suggest that psychological processes are central to
understanding mental health in higher education and to the development of contextually
oriented preventive interventions.

KEYWORDS: Mental Health. High Education. Psychological Well-Being.
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O ingresso e a permanéncia no Ensino Superior (ES) configuram-se como um momento
de transi¢do que exige dos estudantes o desenvolvimento de habilidades especificas para lidar
com as demandas educacionais e sociais desse contexto. Uma parcela significativa dos
universitarios apresenta dificuldades de adaptagcdo e sofrimento psicologico em fungdo de
condi¢des individuais e/ou das praticas educacionais das Institui¢des de Ensino Superior (IES)
(Oliveira et al., 2025; Galan-Muros et al., 2024b; Gianfelice et al.,2024; Ghizoni et al., 2023).

Sahao e Kienen (2021) descreveram um conjunto de fatores dificultadores (e.g., nivel
de exigéncia, relacionamentos interpessoais, falta de rede de apoio) e facilitadoras (e.g., rede
de apoio, fornecimento de informagdes, integracdo académica, caracteristicas da institui¢ao)
para adaptacdo ao ES e protecdo a salide mental universitaria. Sobretudo, os autores destacaram
a necessidade de compreender os sintomas de sofrimento psicolégico mais comuns entre
universitarios como fenomenos influenciados pelo contexto. Assim, a atencdo as condi¢des
apresentadas pelas IES, juntamente com a histéria e os repertoérios comportamentais dos
estudantes (e.g., resolucdo de problemas, autogestdo dos estudos, habilidades sociais e
autoconhecimento) devem ser considerados na implementagdo de intervengdes voltadas a
prevengdo e a promogdo da saude mental e do bem-estar psicoldgico. Essas indicagdes estdo
alinhadas aos resultados de surveys conduzidos pela UNESCO sobre o suporte a satide mental
de estudantes universitarios (Galan-Muros et al., 2024b).

Arifio et al. (2023) propuseram um modelo explicativo dos fatores associados aos
prejuizos a satide mental de estudantes universitarios que contempla fatores individuais (e.g.,
caracteristicas da personalidade, habilidades e competéncias, questdes organicas e de saude),
contextuais (e.g., relagcdes interpessoais, praticas socioculturais e sociodemograficas, ambientes
de convivéncia e moradia) e estressores académicos (e.g., demandas académicas, praticas
institucionais, relacionamento entre pares universitarios, satisfagdo académica e com o curso).
De modo complementar, Fior e Almeida (2023) apontam dimensdes relacionadas da adaptacao
bem-sucedida ao ensino superior, sendo elas: académica (i.e., processo de ensino-
aprendizagem), interpessoal (i.e., rede de apoio e relacionamento entre pares), institucional (i.e.,
praticas institucionais desde a relacdo com professores a infraestrutura) e pessoal (i.e.,
repertorios individuais relacionados ao bem-estar, autonomia e eficacia). Em conjunto, essas
pesquisas de Sahao e Kienen (2021), Fior e Almeida (2023) e Ariio et al. (2023), apesar de suas
diferencas epistemoldgicas, contribuem para uma compreensdo ampla das variaveis

relacionadas ao bem-estar psicologico e sade mental de estudantes universitarios. As trés
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pesquisas indicam que as praticas institucionais das IES devem observar as condig¢des pessoais
e contextuais para atuar na promoc¢do de bem-estar, pertencimento e desenvolvimento dos
estudantes.

Diante da multiplicidade de fatores associados ao sofrimento psicoldgico entre
universitarios, o presente artigo foca na investigacdo das autopercepcdes e repertorios
comportamentais individuais que apresentam relacdes com os indices de satide mental dos
estudantes. Esse foco justifica-se pelo fato de que tais repertorios podem ou nao ter sido
desenvolvidos antes do ingresso no ensino superior. Ainda assim, ¢ possivel e recomendavel
que as IES implementem, de forma intencional, contextos que favorecam o desenvolvimento
desses repertdrios entre seus estudantes (Galan-Muros et al., 2024b). Realizar uma investigacao
sobre as caracteristicas individuais emerge como uma proposta de leitura das dimensdes
intrapessoal e pessoal (Fior & Almeida, 2023). Essa perspectiva permite refletir sobre o acesso
de estudantes a contextos de ensino de habilidades pessoais que serdo importantes durante e
apos o periodo universitario.

Evidéncias empiricas tém indicado que intervengdes baseadas na ACT e em
mindfulness, quando voltadas ao desenvolvimento da flexibilidade psicoldgica, da regulagao
atencional e da agdo orientada por valores, produzem efeitos positivos sobre o bem-estar de
estudantes universitarios (Dawson et al., 2020; Almeida et al., 2022; Zuncan et al., 2023;
Kémper et al., 2025).

Sob a perspectiva da ACT, o sofrimento ¢ considerado inerente a vida humana;
entretanto, seres humanos dotados de capacidades verbais e simbolicas tendem a engajar-se em
processos comportamentais complexos (e.g., esquiva experiencial e fusdo cognitiva) que
acentuam o sofrimento e os distanciam de uma vida orientada por valores (Luoma et al., 2022;
Hayes et al., 2021). Assim, alguns desconfortos e dificuldades inerentes aos movimentos dos
estudantes em direcdo aos seus objetivos podem gerar eventos privados (sentimentos,
pensamentos € memorias) negativos relacionados a percep¢do de incapacidade, limitagdes,
receios de fracasso, sobrecarga. Ao responderem aos eventos privados negativos, tentando
eliminé-los, os estudantes podem comprometer seu proprio desempenho e aproveitamento
académico, sobretudo quando ndo dispdem de repertorios de enfrentamento adequados. A
proposta central da ACT ¢ desenvolver flexibilidade psicoldgica para promover bem-estar, sem
recorrer a estratégias imediatistas e ilusorias de viver uma vida evitando eventos privados

dificeis (e.g., sentimentos de tristeza e ansiedade). Essa proposta ndo ignora as dificuldades
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reais, tais como as inequidades sociais que atravessam as pessoas. Ao contrario, ao reconhecer
essas condi¢des adversas busca ampliar os repertorios de enfrentamento.

Flexibilidade psicoldgica corresponde a um conjunto de comportamentos e ¢ definida
como “ter contato com o momento presente — como ele ¢, e ndo como o que ele diz que ¢ —
como um ser humano consciente, plenamente e sem defesas desnecessarias e persistir com, ou
mudar, um comportamento a servigo dos valores escolhidos” (Hayes et al., 2021, p. 78). Esses
comportamentos organizam-se funcionalmente em trés padroes de classes de respostas:
aceitagao/disposi¢ao experiencial e desfusdo cognitiva (padrdo de abertura), contato com
momento presente e percep¢ao de self-como-contexto (padrao centrado), valores e acdes de
compromisso (padrdo engajado). Esses processos ndo constituem um estado final estavel e
alcancavel ao final de atividades discretas, mas praticas continuas frente as experiéncias vitais.
Assim, o bem-estar psicologico ndo corresponde a auséncia de sofrimentos ou dificuldades,
nem eliminagdo dos sintomas psicopatologicos, mas um movimento constante de
desenvolvimento de padrdes comportamentais direcionados aos valores.

Propde-se uma aproximagdo entre a proposta da ACT com as investigagcdes sobre bem-
estar psicologico (BEP) desenvolvidas no campo da psicologia humanista e existencial, uma
vez que ambas compartilham a compreensdo de bem-estar como um fendmeno
multidimensional e relacionado ao proposito e ao sentido de vida (Machado & Bandeira, 2012).
No contexto brasileiro, Machado et al. (2013) validaram um instrumento de avaliagdo do BEP
composto por seis dimensdes: autoaceita¢do, relagdes positivas com os outros, autonomia,
dominio do ambiente, proposito de vida e crescimento pessoal. Tais dimensdes dialogam
conceitualmente com os padrdes funcionais da flexibilidade psicologica propostos pela ACT.
Ressalva-se que tanto ACT como BEP sdo teorias com bases epistemoldgicas diferentes, e a
aproximagao apresentada neste artigo refere-se exclusivamente a interpretacao da saide mental
adotada neste estudo.

Além da proximidade conceitual entre a ACT e o bem-estar psicologico, destaca-se o
papel das habilidades de mindfulness, que favorecem o contato consciente com a experiéncia
presente e a autopercepcao de eventos privados, possibilitando uma relacdo mais aberta, flexivel
€ menos reativa com pensamentos e emocdes (Hayes et al., 2021; Luoma et al., 2022; Mufioz-
Martinez et al., 2017). As habilidades de mindfulness sao consistentes tanto com os padrdes
centrados da flexibilidade psicologica descritos pela ACT quanto com as dimensdes do bem-
estar psicologico relacionadas a autonomia, ao propodsito de vida e ao crescimento pessoal. De

acordo com Mufioz-Martinez et al. (2017), as habilidades de mindfulness sdo compreendidas
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como um repertorio comportamental complexo (e.g., observar, descrever e ndo julgar eventos
privados), enquanto as estratégias de mindfulness consistem em arranjos de contingéncias e
praticas experienciais que favorecem o desenvolvimento desse repertorio.

Em sintese, estudantes universitarios tém apresentado padrdoes de sofrimento
psicolédgico associados as demandas do ingresso e da permanéncia no Ensino Superior, com
impactos significativos sobre a saide mental e o bem-estar psicologico. Considerando que o
bem-estar psicologico refere-se a autopercepgao positiva, ao proposito e ao sentido de vida, e
que a ACT propoe o desenvolvimento da flexibilidade psicologica por meio da ampliagdo dos
repertorios de enfrentamento, a investigagdo conjunta desses construtos mostra-se teoricamente
consistente e empiricamente relevante. Nesse contexto, as habilidades de mindfulness emergem
como um processo comportamental plausivel para articular a flexibilidade psicologica ao bem-
estar psicoldgico. Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo avaliar as relagdes entre
saude mental, habilidades de mindfulness e bem-estar psicolégico em estudantes do curso de

Psicologia.

Foi utilizada uma metodologia quantitativa, observacional, de delineamento transversal,
por meio de um survey on-line. A amostragem foi realizada por conveniéncia, a partir de convite
direto aos estudantes do curso de Psicologia da universidade. Esta pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa (Parecer n® 7.444.085; CAAE: 86804325.5.0000.5500), e todos

os estudantes forneceram seu consentimento antes de responder aos questionarios.

Participaram do estudo 205 estudantes do curso de Psicologia, com idade média de 23,4
anos (DP =7,7), matriculados em uma universidade privada do interior do estado de Sao Paulo.
Quanto ao género, 163 participantes (79,6%) se identificaram como mulheres, 39 (19,0%) como
homens e 3 (1,4%) como pertencentes a categoria ‘“outro”. As demais caracteristicas
sociodemograficas (orientacdo sexual, raca/etnia, trabalho no contraturno e uso de

medicamentos psiquitricos) encontram-se no Apéndice A.
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Foi utilizado um questionario sociodemografico composto por 14 questdes destinadas a
caracterizagdo dos participantes. Foram incluidas perguntas sobre hébitos de vida, como horas
de sono, pratica de atividade fisica, sofrimento psicologico antes do ingresso no ensino superior
e uso de medicagao psiquiatrica.

Depression, Anxiety and Stress Scale — DASS-21. Trata-se de um instrumento de
autorrelato composto por 21 itens distribuidos em trés fatores: depressdo, ansiedade e estresse,
sendo cada fator composto por sete afirmativas (Vignola & Tucci, 2014; Martins et al., 2019).
As subescalas apresentaram indices de confiabilidade satisfatorios (o > 0,88). Conforme
recomendacao de Martins et al. (2019), o item 2 (e.g., “estava consciente de que minha boca
estava seca”) foi excluido do computo final em razdo de sua baixa carga fatorial. Os itens sdao
respondidos em escala Likert de quatro pontos, com pontuagao variando de 0 a 3.

Escala de Bem-Estar Psicoldgico (EBEP). Traduzida, adaptada e validada para a
populacado brasileira por Machado, Bandeira e Pawlowski (2013), em estudo conduzido com
estudantes universitarios. A escala ¢ composta por seis fatores: (I) relagdes positivas com os
outros (FC = 0,82), (II) autonomia (FC = 0,70), (III) dominio sobre o ambiente (FC = 0,76),
(IV) crescimento pessoal (FC = 0,84), (V) proposito de vida (FC = 0,83) e (VI) autoaceitacao
(FC =0,83). Os itens sao respondidos em escala Likert de seis pontos, com respostas variando
delaé.

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ-Br). Traduzido, adaptado e validado por
Barros et al. (2014), avalia a autopercepgdo de habilidades relacionadas a pratica de mindfulness
no cotidiano. A versao brasileira ¢ composta por 39 itens distribuidos em sete fatores: (I) ndo
julgamento (a0 = 0,78), (II) agir com consciéncia — “piloto automatico” (o= 0,79), (I1I) observar
(a = 0,76), (IV) descrever — itens positivos (a0 = 0,76), (V) descrever — itens negativos (o =
0,75), (VD) nao reatividade (o = 0,68) e (VII) agir com consciéncia — distragdo (o = 0,63).
Mesmo os fatores que apresentaram menores indices de consisténcia interna foram mantidos
neste estudo, conforme recomendag¢do dos autores. As respostas sdo registradas em escala

Likert de cinco pontos, variando de 1 a 5.

A aplicacdo dos questionarios ocorreu em sala de aula, entre agosto e setembro de 2025,

por meio de um QR Code que direcionava os participantes a um formulédrio do Google Forms.
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Apenas os questionarios respondidos integralmente foram incluidos no banco de dados da
pesquisa.

As analises estatisticas foram realizadas no JASP (versao 0.19.3.0). Inicialmente, foram
calculadas estatisticas descritivas (e.g., média e desvio-padrdo) para os escores globais das trés
escalas (DASS-21, EBEP e FFMQ), bem como seus indices de consisténcia interna (alfa de
Cronbach e 6mega de McDonald). Em seguida, realizou-se a correlacdo de Spearman entre os
escores médios gerais das trés escalas.

Para compreender em que medida as varidveis associadas ao sofrimento psicoldgico
contribuiam para sua explicacdo, para além das correlagdes observadas, foi realizada uma
regressdo linear hierarquica, utilizando o escore médio geral da DASS-21 como variavel
dependente. Foram testados trés modelos explicativos. O primeiro incluiu variaveis
sociodemograficas e contextuais (i.e., idade, pratica de atividade fisica e horas de sono —
variaveis escalares; género, orientacdo sexual e autoidentificagdo de sofrimento psicologico
antes do ingresso no ensino superior — variaveis categoricas), utilizadas como variaveis de
controle nos modelos subsequentes. O segundo modelo acrescentou os escores médios das
habilidades de mindfulness (FFMQ), e o terceiro incluiu os escores de bem-estar psicoldgico
(EBEP). Para os modelos estimados, foram reportados o coeficiente de determinacgao (R?), a
variagdo explicada entre os modelos (AR?), os coeficientes padronizados () e os respectivos
valores de significancia estatistica (p).

Ressalta-se que o uso de instrumentos de autorrelato e a ado¢cdo de uma amostra por

conveniéncia constituem limitagdes do estudo, restringindo a generaliza¢do dos resultados.

A amostra desta pesquisa apresentou caracteristicas sociodemograficas especificas,
sendo composta majoritariamente por mulheres, pessoas brancas e heterossexuais. Em razdo do
elevado desbalanceamento entre os grupos, optou-se por ndo realizar comparagdes entre médias
(e.g., teste 7). Com base no autorrelato sobre variaveis relacionadas a satde fisica e mental,
identificou-se que 59,8% dos estudantes praticavam atividade fisica menos de duas vezes por
semana, e 87,6% dormiam seis horas ou menos por noite. Em relagdo a sautde mental, 79% dos
estudantes relataram ter apresentado sofrimento psicologico antes do ingresso no ensino

superior, 33,6% faziam uso de medicamentos psicofarmacologicos e apenas 29,7% estavam em
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psicoterapia. Esses dados sdo apresentados no Apéndice A e ndo foram aprofundados por nao
constituirem o foco deste estudo.

No que se refere as avaliagdes psicométricas, os participantes apresentaram escore
médio de sofrimento psicologico (DASS-21) de 1,21 (DP = 0,63; min.—max. = 0,0-2,8). Os
escores médios de habilidades de mindfulness (FFMQ) e de bem-estar psicologico (EBEP)
foram, respectivamente, 3,16 (DP = 0,61; min.—max. = 1,58-4,63) e 4,20 (DP = 0,63; min.—
max. = 2,2-5,5). As escalas apresentaram adequada consisténcia interna na presente amostra.
O escore global da DASS-21 apresentou o de Cronbach = 0,90 e ® de McDonald = 0,90. Para
a EBEP, os coeficientes foram o = 0,91 e ® = 0,90, enquanto a FFMQ apresentou a. = 0,87 ¢ ®
= 0,91. Os valores médios de cada subescala sdo apresentados no material suplementar
(Apéndice B), uma vez que nao constituem o foco da presente investigacao.

As correlagdes de Spearman entre os escores globais de sofrimento psicologico,
habilidades de mindfulness e bem-estar psicologico sdo apresentadas na Tabela 1. Observou-se
correlacdo negativa, significativa e de magnitude moderada entre sofrimento psicoldgico e
mindfulness (p =—0,48; p <.001), indicando que maiores niveis de habilidades de mindfulness
estiveram associados a menores niveis de sofrimento psicoldgico.

Também foi identificada correlagdo negativa, significativa e de forte magnitude entre
sofrimento psicologico e bem-estar psicologico (p =—0,63; p <.001), sugerindo que estudantes
com maior percep¢do de bem-estar apresentaram menores indices de sofrimento psicologico.
Adicionalmente, mindfulness e bem-estar psicoldgico apresentaram correlagdo positiva,
significativa e de magnitude moderada (p = 0,58; p < .001), indicando que maiores niveis de
habilidades de mindfulness estiveram associados a maiores niveis de bem-estar psicologico. Em
conjunto, os resultados apontam associagdes consistentes entre habilidades de mindfulness,
bem-estar psicoldgico e sofrimento psicologico, justificando a inclusdo dessas varidveis em
modelos multivariados para avaliar sua contribuicdo conjunta na explicagdo do sofrimento

psicolégico.

Tabela 1
Matriz de correlagdo entre as escalas DASS-21, EBEP e FFMQ

1 2 3
1. DASS-21 - - j
2. EBEP p =-0,630%%* ) i
3. FFMQ = - (0,479%%%* p=0,576%** _
p=.05% p=.01** p=.001***

Nota. Os autores.
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Os resultados da regressao linear hierarquica, tendo o sofrimento psicoldgico avaliado
pela DASS-21 como varidvel dependente, estdo apresentados na Tabela 2. No Modelo 1, que
incluiu apenas varidveis sociodemograficas e contextuais (idade, pratica de atividade fisica,
horas de sono, género, orientacdo sexual e sofrimento psicologico prévio), o conjunto de
preditores explicou uma pequena propor¢ao da varidncia do sofrimento psicologico (R? =
0,083). Nesse modelo, apenas a idade apresentou associagdo significativa, indicando maiores
niveis de sofrimento psicoldgico entre estudantes mais jovens.

No Modelo 2, a inclusao do escore global de mindfulness (FFMQ) resultou em aumento
substancial e estatisticamente significativo da variancia explicada (AR* = 0,211; p < .001),
elevando o R? total para 0,295. As habilidades de mindfulness apresentaram associa¢ao negativa
e significativa com o sofrimento psicoldgico (f = —0,47; p < .001). Esse resultado indica que
maiores niveis de habilidades de mindfulness estiveram associados a menores niveis de
sofrimento psicoldgico, independentemente das varidveis sociodemograficas consideradas no
modelo.

Por fim, no Modelo 3, a inclusdo do escore global de bem-estar psicologico (EBEP)
produziu novo incremento significativo na variancia explicada (AR? = 0,177; p < .001),
resultando em um modelo final que explicou aproximadamente 47% da variancia do sofrimento
psicologico (R? = 0,472). No modelo final, o bem-estar psicoldgico emergiu como o preditor
mais fortemente associado ao sofrimento psicologico (f = —0,52; p <.001). As habilidades de
mindfulness permaneceram significativamente associadas ao desfecho, embora com menor

magnitude (f =—0,18; p <.01).

Tabela 2.
Regressdo linear hierdrquica com trés modelos

Variaveis Modelo 13 Modelo2 3  Modelo 3
Modelo 1  Idade -0,15% - 0,08 - 0,07
Atividade fisica 0,04 0,04 0,04
Sono 0,14+ 0,09 0,07
Género (masculino) 0,15 0,07 0,08
Orientagdo sexual 0.18 0.18 0.23%
(homossexual)
;‘}?Z}lil;aento psicologico 0.07 0.06 0,03
Modelo 2 FFMQ (geral) — - 0,47%%* -0,18
Modelo 3 EBEP (geral) — — - 0,52%
R? 0,083 0,295 0,472
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AR? — 0,21 1%** 0,177%**
F mudanga 1,76 57,81 %** 64,52%**
Nota. Os autores. p <.10; p <.05, * p <.01, ** p <.001***,

As variaveis sociodemograficas e contextuais ndo apresentaram associagdes
significativas no modelo final, com exce¢do da orientagdo sexual homossexual, que manteve
associacao positiva, embora de pequena magnitude, com o sofrimento psicolégico. De modo
geral, os resultados indicam que as varidveis psicologicas explicaram uma parcela
substancialmente maior da variancia do sofrimento psicologico do que as varidveis
sociodemograficas e contextuais, sendo o bem-estar psicologico o principal preditor do modelo

final.

Estudantes universitarios tém apresentado dificuldades em seus processos de transi¢ao
e adaptacdo ao ensino superior (Oliveira et al., 2025; Galan-Muros et al., 2024b; Gianfelice et
al., 2024). Embora dificuldades sejam esperadas em periodos de transi¢ao, fatores individuais,
sociais e institucionais podem atuar como elementos de protecao ou de risco para o sofrimento
psicolédgico dessa populacao (Sahdo & Kienen, 2021; Fior & Almeida, 2023; Arifio et al., 2023).

Este estudo teve como objetivo analisar as relagdes entre sofrimento psicoldgico,
habilidades de mindfulness e bem-estar psicologico em estudantes de Psicologia, a partir de
uma perspectiva comportamental-contextual fundamentada na Terapia de Aceitacdo e
Compromisso (ACT). De modo geral, os resultados evidenciaram associagdes consistentes
entre bem-estar psicoldgico, mindfulness e sofrimento psicologico, bem como a contribuigao
incremental das duas primeiras variaveis para a explicacdo do sofrimento psicologico.

As andlises correlacionais corroboram a hipdtese de que maiores niveis de habilidades
de mindfulness e de bem-estar psicologico estdo associados a menores niveis de sofrimento
psicologico. Observou-se associacdo negativa entre mindfulness e sofrimento psicolégico, bem
como entre bem-estar psicologico e sofrimento psicologico, além de correlagdo positiva entre
mindfulness e bem-estar psicologico.

Esses resultados sdo consistentes com a literatura da ACT, que compreende o sofrimento
psicologico como funcionalmente relacionado a padrdes de inflexibilidade psicoldgica, tais
como esquiva experiencial e fusdo cognitiva (Hayes et al., 2021; Luoma et al., 2022; Dawson

et al., 2020; Almeida et al., 2022; Zuncan et al., 2023). Nesse sentido, intervencdes que
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promovam o desenvolvimento de habilidades de mindfulness e de repertorios associados ao
bem-estar psicoldgico podem contribuir para a ampliacao dos recursos de enfrentamento, sem
se restringirem a reducdo sintomatica do sofrimento. Tais intervencdes demandam uma
perspectiva processual e longitudinal, e ndo exclusivamente protocolar.

Embora o construto de bem-estar psicoldgico, conforme operacionalizado pela EBEP
(Machado et al., 2013), tenha origem na tradicdo humanista, os resultados permitem sustentar
um didlogo conceitual com a perspectiva comportamental-contextual. Essa aproximagao nao
implica homogeneizagdo epistemologica, mas o reconhecimento de convergéncias na
compreensdo multidimensional da saude mental. Dimensdes como autoaceitagdo, relagdes
positivas, autonomia, dominio do ambiente, proposito de vida e crescimento pessoal podem ser
compreendidas a luz dos processos descritos pela ACT, como aceitagao, desfusao, contato com
0 momento presente, clareza de valores e agdo comprometida. Em ambas as perspectivas, a
satde mental é concebida como ampliagdo de repertérios funcionais diante das adversidades, e
ndo como mera climinacao de sintomas.

Considerando essas associacdes iniciais ¢ a fundamentacgao teorica adotada, buscou-se
examinar de forma mais refinada a contribui¢do especifica de diferentes conjuntos de varidveis
para a explicacdo do sofrimento psicologico. Para isso, foram testados modelos hierdrquicos
que permitiram avaliar a contribui¢do incremental das varidveis sociodemograficas, das
habilidades de mindfulness e do bem-estar psicoldgico.

No primeiro modelo, foram incluidas varidveis sociodemograficas e contextuais (idade,
pratica de atividade fisica, horas de sono, género, orientagdo sexual e relato de sofrimento
psicologico prévio), com base em evidéncias que apontam sua associa¢do com a saude mental
de estudantes universitarios (Sahdo & Kienen, 2021; Fior & Almeida, 2023; Arifio et al., 2023).
Entretanto, esse conjunto de varidveis explicou apenas uma pequena propor¢ao da variancia do
sofrimento psicoldgico (R? = 0,083), quando comparado as varidveis processuais inseridas nos
modelos subsequentes.

E possivel que as caracteristicas da amostra — predominantemente composta por
mulheres, pessoas brancas e heterossexuais, com idade média de 23,4 anos — tenham reduzido
a variabilidade dessas variaveis no presente estudo. Essa homogeneidade pode ter contribuido
para a menor capacidade explicativa dos indicadores sociodemograficos, embora essa hipdtese
deva ser interpretada com cautela.

No segundo modelo, a inclusdo das habilidades de mindfulness elevou substancialmente

a propor¢ao de variancia explicada (R? = 0,295), indicando associacdo negativa de magnitude
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moderada com o sofrimento psicoldgico. Esse resultado sugere que repertdrios relacionados a
regulacdo atencional, a discrimina¢do de eventos privados € ao contato com o momento
presente constituem fatores relevantes para a compreensao do sofrimento psicologico entre
estudantes universitarios. Sob a perspectiva da ACT, tais habilidades integram o eixo
denominado padrdo centrado da flexibilidade psicologica, caracterizado pela ampliagdo da
consciéncia contextual sobre pensamentos e emogdes. Esses resultados reforgam a relevancia
de intervengdes voltadas ao desenvolvimento dessas habilidades, ndo apenas como recurso
terapéutico, mas também como estratégia preventiva aplicivel em diferentes contextos
académicos.

No terceiro modelo, a inclusdo do bem-estar psicolégico resultou em novo incremento
significativo da varidncia explicada (R* = 0,472), configurando o conjunto de varidveis mais
fortemente associado ao sofrimento psicologico. As dimensdes de autoaceitacdo, relagdes
positivas, autonomia, dominio do ambiente, proposito de vida e crescimento pessoal
apresentaram associagao consistente com menores niveis de sofrimento psicologico. Parte dessa
associacao pode decorrer de uma sobreposi¢ao conceitual entre indicadores positivos de
funcionamento psicoldgico e indicadores de sintomatologia emocional. Contudo, mesmo diante
dessa proximidade teodrica, o modelo hierarquico adotado permite afirmar que o bem-estar
psicologico contribuiu de forma independente e incremental para a explicagdo do sofrimento
psicologico, superando a contribui¢do das varidveis sociodemograficas e das habilidades de
mindfulness quando consideradas isoladamente.

As dimensdes do bem-estar psicologico também podem ser interpretadas a luz dos
demais eixos da flexibilidade psicologica descritos pela ACT, especialmente o padrao de
abertura (aceitacdo e desfusdo) e o padrao engajado (clareza de valores e agdo comprometida).
Nessa perspectiva, a saide mental ndo se reduz a auséncia de eventos privados negativos, mas
envolve a capacidade de estabelecer uma relagdo funcional com tais eventos, mantendo o
engajamento em agdes orientadas por valores. Assim, os resultados deste estudo sugerem que
repertdrios associados ao bem-estar psicoldgico podem refletir padrdoes mais amplos de
flexibilidade psicoldgica.

As caracteristicas da amostra impdem limites a generalizagdo dos resultados,
especialmente por se tratar de estudantes de Psicologia de uma institui¢do privada. Ainda assim,
alguns indicadores relacionados a saide merecem atencdo: aproximadamente 41% dos

participantes nao praticavam atividade fisica regularmente, e cerca de 60% dormiam seis horas
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ou menos por noite. Além disso, um terco relatou fazer uso de medicagao psiquidtrica, enquanto
a maioria ndo estava em psicoterapia.

Esses dados reforcam as recomendagdes da UNESCO acerca do papel das institui¢des
de ensino superior na promog¢ao de ambientes que favorecam nao apenas a formacao técnica,
mas também o desenvolvimento pessoal e o cuidado com a satide mental (Galan-Muros et al.,
2024b, 2024a). No caso especifico da Psicologia, cuja pratica profissional envolve o cuidado
de outras pessoas, cabe questionar se as diretrizes curriculares contemplam suficientemente o
desenvolvimento de repertdrios relacionados ao autoconhecimento e a regulagdo emocional.
Essas consideracdes ndo se restringem a esse curso, mas mostram-se particularmente
pertinentes diante das especificidades da formagao em satide mental.

Por fim, ¢ importante destacar que as habilidades de mindfulness e as caracteristicas
relacionadas ao bem-estar psicoldgico podem, a primeira vista, parecer atributos estritamente
individuais. Contudo, sob uma perspectiva comportamental-contextual, tais repertérios sao
aprendidos, mantidos e refinados em contextos sociais complexos. Assim, o menor peso das
variaveis sociodemograficas no modelo final ndo deve ser interpretado como auséncia de
influéncia social sobre a saude mental. Ao contrario, essas variaveis podem nao ter captado
diretamente os contextos culturais mais amplos que moldam praticas de autodescricao,
autorregulacdo e autonomia. Essa interpretacdo busca evitar a culpabilizagdo individual e
reafirma a necessidade de analisar as contingéncias sociais que estruturam os repertorios
relacionados a satide mental.

Alguns limites metodologicos devem ser considerados na interpretacdo dos resultados.
Em primeiro lugar, o delineamento transversal ndo permite estabelecer relagcdes causais entre
mindfulness, bem-estar psicologico e sofrimento psicologico, restringindo as conclusdes as
associagoes entre essas varidveis. Estudos longitudinais poderdo contribuir para examinar se
tais repertorios predizem mudangas nos indicadores de salide mental ao longo da trajetdria
académica.

Em segundo lugar, todas as variaveis foram mensuradas por instrumentos de autorrelato,
0 que pode introduzir viés de método comum e superestimar associagdes entre construtos
conceitualmente relacionados, particularmente entre bem-estar psicologico e sofrimento
psicoldgico. Embora o modelo hierarquico tenha permitido avaliar contribuigdes incrementais,
investigacdes futuras poderdo incorporar multiplas fontes de dados, bem como medidas
observacionais e fisioldgicas complementares. Outra limitacdo deste estudo foi a auséncia de

uma caracterizagdo mais aprofundada das condi¢des socioecondmicas da amostra,
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especialmente quanto a distingdo entre estudantes bolsistas e ndo bolsistas. Essa varidvel ¢
relevante e devera ser investigada em estudos futuros, a fim de identificar os efeitos da classe
social sobre os cuidados com a saide mental.

Além disso, a amostra foi composta exclusivamente por estudantes de Psicologia de
uma instituicdo privada, o que limita a generalizagdo dos resultados para outros cursos,
contextos institucionais e grupos sociais. Estudos com amostras mais diversificadas poderao
examinar a estabilidade desses padrdes associativos em diferentes realidades socioculturais.
Pesquisas multicéntricas envolvendo universidades publicas e privadas, de diferentes regides
do estado ou do pais, poderdo ampliar a caracterizagdo dessas realidades e subsidiar o
planejamento de programas fundamentados nas necessidades especificas de cada contexto. Na
auséncia de dados mais abrangentes de caracterizacdo, recomenda-se que, antes da elaboragdo
e implementacdo de programas voltados ao bem-estar e a qualidade de vida, sejam realizados
estudos de levantamento e caracterizagdo detalhada da populagdo-alvo, evitando a adogao
padronizada de protocolos e intervengdes genéricas que desconsiderem as especificidades de
cada contexto.

Por fim, a proximidade conceitual entre as dimensdes do bem-estar psicologico e os
indicadores de sintomatologia emocional pode ter influenciado parcialmente a magnitude das
associagdes observadas. Investigacdes futuras poderdo empregar modelos de mediagdo ou
equagoes estruturais para examinar, de forma mais refinada, os mecanismos processuais que
articulam mindfulness, bem-estar psicologico e satide mental.

Embora se reconhega a importincia da estatistica descritiva e inferencial, sob uma
perspectiva comportamental-contextual tais dados precisam ser interpretados com cautela. Isso
porque médias ndo se comportam; pessoas, sim (Skinner, 1953/2003). Nesse sentido, algumas
recomendagdes podem ser feitas. Entrevistas e grupos focais podem complementar os dados
quantitativos por meio dos relatos dos estudantes em primeira pessoa, ampliando a
compreensdo das dificuldades e potencialidades identificadas. Além disso, estudos de caso-
controle com maior nimero de participantes poderdo agrupar estudantes com maiores, menores
e intermedidrios escores nas diferentes avaliagdes, possibilitando investigar as caracteristicas
pessoais, sociais e institucionais associadas a esses perfis. E possivel que, mesmo em uma
mesma universidade ou em um mesmo curso, diferentes grupos de estudantes demandem

intervengoes distintas, ajustadas as especificidades de seus contextos e necessidades.
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Intervengdes voltadas ao desenvolvimento de habilidades de mindfulness e de
repertorios associados ao bem-estar psicoldgico caracterizam-se, em geral, por demandarem
baixo custo estrutural e apresentarem elevado potencial de implementagdo em contextos
académicos. Os resultados do presente estudo indicaram que essas variaveis explicaram parcela
substancial da variancia do sofrimento psicoldgico, superando a contribui¢do de fatores
sociodemograficos isolados. Esses achados reforcam a relevancia de programas institucionais
que promovam o desenvolvimento continuo de habilidades relacionadas a autorregulagdo, a
clareza de valores e ao engajamento comportamental, especialmente quando estruturados de
forma longitudinal e integrados as politicas de permanéncia estudantil. Recomenda-se que
futuras pesquisas e programas institucionais busquem nos relatorios da UNESCO alternativas
de a¢des que as universidades possam implementar para promover a sauide mental ¢ o bem-
estar de toda a comunidade académica (Galan-Muros et al., 2024b; 2024a).

Contudo, ao compreender a saude mental sob uma perspectiva comportamental-
contextual, torna-se insuficiente adotar exclusivamente agdes pontuais ou reparativas. O
sofrimento psicologico ¢ parte constitutiva da experiéncia humana; entretanto, padrdes
inflexiveis de interacdo consigo mesmo, com 0s outros € com o ambiente podem amplifica-lo
e restringir os repertdrios de acdo. Sob a perspectiva da Terapia de Aceitacdo e Compromisso,
os sintomas associados ao sofrimento psicoldgico devem ser analisados em relagdo as
contingéncias historicas e culturais que moldam as estratégias de enfrentamento. Muitas
tentativas de evitar ou controlar eventos privados desagradaveis podem, paradoxalmente,
intensificar o sofrimento ou reduzir o engajamento em experiéncias significativas.

Nesse sentido, os achados deste estudo reforcam a importincia da promocao da
flexibilidade psicologica como processo central para a compreensao € o manejo do sofrimento
psicolédgico entre estudantes universitarios. Ao evidenciar a associacao robusta entre bem-estar
psicologico, habilidades de mindfulness e menores niveis de sofrimento psicologico, esta
pesquisa contribui para o fortalecimento de modelos preventivos que integram
desenvolvimento pessoal, contexto institucional e analise funcional do comportamento. Assim,
pensar a sauide mental no ensino superior implica articular praticas institucionais que ampliem
oportunidades de aprendizagem de repertérios de autodescri¢do, autorregulacdo e agdo
orientada por valores, reconhecendo que tais habilidades s3o construidas socialmente e

refinadas ao longo da trajetoria académica.
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Tabela 3.

APENDICE A

Felipe Augusto Monteiro Cravo & Paola Verruck de Moraes

Caracterizag¢do sociodemogrdfica e de aspectos gerais de saude das/os participantes.

Idade

Género
feminino
masculino
outros
Raca/etnia
branca

pretas e pardas
amarelo
Orientacao sexual
heterossexual
bissexual
homossexual
Outros

Pratica de atividade fisica
ndo

Ix

2x

3x

todos os dias
Horas de sono
<4

5

6

7

8

>8

Sofrimento psicologico antes da universidade

sim
nao
ndo sei

Realiza tratamento psicofarmacolégico

sim
nao
As vezes

Realiza tratamento psicoterapéutico

23.4(7,7)

163 (79,6%)

39 (19,0%)
3 (1,4%)

173 (84,3%)

28 (13,6%)
4 (1,9%)

137 (66,8%)

45 (21,9%)
16 (7,8%)
7 (3,4%)

85 (41,4%)
19 (9,2%)
19 (9,2%)

53 (25,8%)

29 (14,1%)

2 (0,9%)
48 (23.,4%)
75 (36,5%)
55 (26,8%)
22 (10,7%)

3 (1,4%)

162 (79%)
26 (12,6%)
17 (8,2%)

61 (29,3%)

135 (65,8%)

9 (4,3%)

sim 61 (29,7%)

ndo 144 (70,2%)
APENDICE B

Tabela 4.

Médias gerais e das subescalas de cada instrumento e seus indices de confiabilidade

DASS-21
Depressao
Ansiedade

Estresse

EBEP

Relacdao com os outros

Autonomia

Dominio do ambiente
Crescimento pessoal

Média (DP)

1,21 (0,63)
1,19 (0,81)
0,93 (0,71)
1,56 (0,69)
4,20 (0,63)
4,26 (0,97)
3,54 (0,93)
1,10 (0,98)
5,41 (0,52)

® McDonald

0,933
0,903
0,851
0,857
0,904
0,682
0,708
0,720
0,690

a Cronbach
0,929
0,900
0,842
0,857
0,914
0,622
0,697
0,823
0,682
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Bem-estar psicologico e mindfulness associados a savde mental em estudantes universitarios

Proposito de vida 4,44 (1,02) 0,708 0,843
Autoaceita¢do 4,13 (0,83) 0,866 0,856
FFMQ 3,16 (0,61) 0,909 0,863
Nao julgamento 3,21 (1,00) 0,871 0,873
Piloto automatico 3,13 (1,02) 0,861 0,838
Observagdo 3,22 (0,84) 0,746 0,749
Descrever positivo 3,18 (0,97) 0,740 0,737
Descrever negativo 3,61 (1,01) 0,410 0,22
Ndo reatividade 2,59 (0,74) 0,712 0,704
Distra¢do 3,01 (1,18) 0,825 0,863
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