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Dedico este trabalho aos alunos que
perderam suas vidas em decorréncia do
sofrimento mental e n&o tiveram a
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PRATICAS DE MINDFULNESS E DESEMPENHO ACADEMICO:
RELATO DE EXPERIENCIA EM UMA UNIVERSIDADE PUBLICA DA
AMAZONIA

Mindfulness Practices and Academic Performance: An Experience Report at a Public

University in the Amazon

Practicas de Mindfulness y Rendimiento Académico: Relato de Experiencia en una

Universidad Publica de la Amazonia

Joao Vitor Gongalves dos Santos', Ademir Ferreira da Silva Junior”.

Resumo

Objetivos: O presente estudo teve como objetivo relatar a experiéncia de académicos participantes de
projeto de extensdo voltado a promocdo da salide mental, por meio de praticas de mindfulness, bem
como analisar repercussdes no bem-estar emocional e desempenho académico. Relato de
experiéncia: Trata-se de relato de experiéncia, de carater descritivo, fundamentado na vivéncia de
discente do curso de Pedagogia, no &mbito de programa de extensdo estruturado em encontros
tedricos, praticos e reflexivos, realizados ao longo de oito semanas. As intervengdes contemplaram
exercicios de atengcdo plena (Mindfulness), incluindo meditagdo, varredura corporal, respiragdo
consciente e estratégias de regulagdo emocional. Para avaliacdo dos efeitos, foram considerados
indicadores de sofrimento emocional, mensurados pela DASS-21, e desempenho académico,
analisado por meio do Coeficiente de Rendimento Geral (CRG). Observou-se redu¢ao nos niveis de
ansiedade e estresse, além de aumento do rendimento académico para a maior parte dos participantes.
Consideragdes finais: As praticas de mindfulness mostraram-se relevantes como estratégia acessivel
e ndo farmacoldgica de promogéo da saude mental no contexto universitario. A experiéncia evidenciou
contribui¢des significativas para a formacédo do estudante de Pedagogia envolvido, favorecendo a
articulagéo entre teoria, pratica e desenvolvimento de competéncias relacionadas ao cuidado, a escuta
e a autorregulagao emocional.

Palavras-chave: Mindfulness, Saude Mental, Desempenho Académico.

Abstract

Objectives: This study aimed to report the experience of undergraduate students participating in an
extension project focused on promoting mental health through mindfulness practices, as well as to
analyze repercussions on emotional well-being and academic performance. Experience Report: This
is a descriptive experience report based on the experience of a Pedagogy undergraduate student within
an extension program structured in theoretical, practical, and reflective meetings held over eight weeks.
The interventions included mindfulness exercises, such as meditation, body scan, conscious breathing,
and emotional regulation strategies. To evaluate the effects, indicators of emotional distress were
considered, measured by the DASS-21, as well as academic performance, analyzed through the
General Academic Performance Coefficient (CRG). A reduction in anxiety and stress levels was
observed, in addition to an increase in academic performance for most participants.

" Universidade Federal do Para (UFPA), Belém — PA, Brasil.
*E-mail: jg703047@gmail.com



Financiamento: Programa Bolsa Académica Permanéncia (PROBOLSA), Bolsa de Apoio a Atividade
Académica — SAEST/UFPA.

Final Considerations: Mindfulness practices proved to be relevant as an accessible and non-
pharmacological strategy for promoting mental health in the university context. The experience also
demonstrated significant contributions to the education of the Pedagogy student involved, fostering the
articulation between theory and practice and the development of competencies related to care, listening,
and emotional self-regulation.

Keywords: Mindfulness; Mental Health; Academic Performance.

Resumen

Objetivos: El presente estudio tuvo como objetivo relatar la experiencia de académicos participantes
de un proyecto de extension orientado a la promocion de la salud mental mediante practicas de
mindfulness, asi como analizar repercusiones en el bienestar emocional y el desempefio académico.
Relato de experiencia: Se trata de un relato descriptivo fundamentado en la vivencia de un estudiante
de Pedagogia, en el marco de un programa de extension estructurado en encuentros tedricos y
practicos durante ocho semanas. Las intervenciones incluyeron ejercicios de atencién plena, como
meditacién, escaneo corporal, respiracién consciente y estrategias de regulacion emocional. Para
evaluar los efectos, se consideraron indicadores de malestar emocional medidos por la DASS-21 y el
desempefio académico analizado mediante el Coeficiente General de Rendimiento Académico (CRG).
Se observé reduccién en los niveles de ansiedad y estrés, ademas de aumento del rendimiento
académico en la mayoria de los participantes. Consideraciones finales: Las practicas de mindfulness
se mostraron relevantes como estrategia accesible y no farmacolégica para la promocion de la salud
mental en el contexto universitario, contribuyendo también a la formacion del estudiante involucrado.
Palabras clave: Mindfulness; Salud Mental; Desempefio Académico.

INTRODUGAO

O ingresso na universidade caracteriza-se, sobretudo, por uma mudanca significativa na rotina
do estudante. Ao deixar para tras o periodo do ensino médio ou do pré-vestibular, o discente passa a
vivenciar um ambiente em que os conteudos abordados sao, em grande parte, inéditos. Somado a isso,
muitos jovens precisam afastar-se de seus lares e familiares, deslocando-se para cidades distantes
para cursar a graduagdo. Essa fase da vida € marcada por importantes transigées académicas, sociais
e emocionais (VALENTE C, et al., 2025).

Em muitas situagbes, tais exigéncias podem gerar sofrimento psiquico e, consequentemente,
contribuir para o adoecimento do discente, repercutindo negativamente em seu desempenho
académico. Diante das manifesta¢des de sofrimento mental entre jovens, como estresse, ansiedade e
dificuldades de concentracdo, o campo educacional é desafiado a construir respostas pedagégicas que
nao sejam medicalizantes nem reducionistas (PINHEIRO JVP, et al., 2026).

Nesse contexto, torna-se evidente que a saude mental ultrapassa a simples auséncia de
transtornos, abrangendo a forma como os individuos lidam com as complexas interagdes do ambiente
em que estdo inseridos (Moreira GP, et al. 2026). Atualmente, observa-se elevada prevaléncia de
problemas de saiude mental entre estudantes universitarios, frequentemente associada a pressao
académica, as mudangas na vida pessoal e a insuficiéncia de suporte institucional adequado (SERRA
AM, 2024).

Além das pressbes académicas, a sobrecarga de tarefas pode levar os estudantes a adotarem

rotinas automatizadas, vivenciando o cotidiano em “piloto automatico”. Esse modo de funcionamento



tende a provocar perda de foco, dificuldades de concentracdo e menor engajamento nas atividades
diarias (VALENTE C, et al. 2025; PINHEIRO JVP, et al. 2026).

Estudo realizado com universitarios chineses identificou prevaléncia de 36,4% de ansiedade
subclinica, associada a fatores como género, condigées de saude e contexto familiar, evidenciando a
influéncia de aspectos culturais, econémicos e contextuais no sofrimento psiquico (HAN X, et al., 2025).
Manter a atencdo durante as aulas, por exemplo, torna-se um desafio, especialmente para aqueles
habituados a realizar tarefas de forma automatica. Nesse cenario, o treinamento de praticas de atencao
plena apresenta-se como uma alternativa viavel, de baixo custo, acessivel e ndo farmacoldgica para o
manejo do estresse (BESSANI HG, et al., 2025).

O mindfulness, entendido como um conjunto de praticas de atengdo plena centradas no
momento presente e na atitude de n&o julgamento, surge como uma estratégia relevante no processo
de regulagédo emocional. Essas praticas contribuem para a redugéo de respostas negativas ao estresse
e para o aprimoramento da capacidade de enfrentamento de dificuldades (GUILHERME GN, et al.,
2025).

Observa-se, assim, crescente interesse por abordagens complementares que buscam oferecer
respostas eficazes, humanizadas e acessiveis aos desafios relacionados a saude mental. Entre essas
abordagens, destacam-se o mindfulness e a meditagdo, praticas milenares progressivamente
incorporadas ao campo da psicologia clinica em razao de seus efeitos positivos na regulagdo emocional
e na promogao do bem-estar (GOMES, 2025).

Estudos indicam que a pratica regular de mindfulness pode contribuir para a diminuigdo do
sofrimento mental, promovendo equilibrio emocional, melhor manejo do estresse e impactos positivos
na qualidade do sono, especialmente em contextos académicos (GUILHERME GN, et al., 2025). Nesse
sentido, as Intervengdes Baseadas em Mindfulness (IBM) configuram-se como estratégias
potencialmente benéficas, favorecendo o bem-estar e a qualidade de vida dos estudantes (SILVA MA,
et al. 2023).

Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia de académicos
participantes do projeto de extensao “Felicidade e Bem-Estar: uso de Praticas de Mindfulness e
Psicologia Positiva para Atengdo a Saude”, analisando os possiveis impactos dessas praticas no
desempenho académico.

RELATO DE EXPERIENCIA

O presente estudo caracteriza-se como descritivo, do tipo relato de experiéncia, fundamentado
na vivéncia de um discente do curso de Pedagogia no projeto de extensao “Felicidade e Bem-Estar:
uso de Praticas de Mindfulness e Psicologia Positiva para Atengdo a Saude do Académico’,
desenvolvido na Universidade Federal do Para (UFPA), no periodo de novembro de 2023 a maio de
2024.

O projeto teve como objetivo promover praticas de mindfulness e estratégias voltadas ao bem-
estar, com énfase na promogao da saude mental e na qualidade de vida de estudantes universitarios.
A proposta consistiu em uma abordagem n&o farmacoldgica e de baixo custo para o enfrentamento de
demandas emocionais recorrentes no contexto académico, especialmente aquelas relacionadas ao

estresse, a ansiedade e as dificuldades de autorregulagdo emocional.



A selecdo dos participantes ocorreu em quatro etapas: (1) divulgagéo institucional por meio do
site da Pro6-Reitoria de Assisténcia e Acessibilidade Estudantil da UFPA (PROAESUFPA); (2) inscrigao
dos interessados; (3) triagem e avaliagédo do perfil dos candidatos; e (4) aplicagdo de instrumento para
levantamento de condigdes de saude e aspectos académicos. Foram incluidos estudantes com idade
igual ou superior a 18 anos, de ambos os sexos, regularmente matriculados em cursos de graduagao
ou poés-graduagao.

Os critérios de exclusdo compreenderam uso de psicotropicos sem acompanhamento
profissional, relato de transtornos mentais sem suporte especializado, presenga de condigbes agudas
de saude, diagndstico prévio de transtornos psicoéticos, uso ou abuso de substancias psicoativas ilicitas
e indicadores de sofrimento psiquico grave identificados durante a triagem.

Inicialmente, 71 estudantes foram selecionados. Contudo, considerando a assiduidade como
critério para participagéo efetiva, a amostra final foi composta por 28 académicos que compareceram
regularmente as atividades. A faixa etaria variou entre 20 e 33 anos (M = 26 anos), sendo 17,9% (n =
5) do sexo masculino e 82,1% (n = 23) do sexo feminino.

As atividades foram realizadas ao longo de oito semanas consecutivas, em encontros
estruturados em trés momentos complementares: (a) componente tedrico, voltado a apresentagao dos
fundamentos conceituais do mindfulness; (b) componente pratico, envolvendo exercicios experienciais
de atencao plena; e (c) componente reflexivo, destinado a partilha de experiéncias e discussédo dos
conteudos trabalhados.

O programa contemplou oito sessdes tematicas: (I) introdu¢do a atengéo plena; (ll) escuta
consciente e percepgao corporal; (lll) reconhecimento do sofrimento primario e secundario; (IV)
mindfulness em movimento; (V) manejo de emogdes dificeis; (VI) observagcdo de padrbes de
pensamento; (V1) desenvolvimento de autocompaixao; e (VIIl) siléncio e integracdo das praticas.

As praticas experienciais incluiram meditagdo sentada, varredura corporal, meditagao
caminhando, exercicios de atengdo plena aplicados ao cotidiano e praticas voltadas ao
desenvolvimento de emogdes positivas. A duragao das praticas variou entre 5 e 30 minutos por sessao.

Os participantes também receberam um guia sobre atengdo plena e os audios com as
meditagdes. A pratica de atencao plena foi atribuida como tarefa de casa, comegando com 5 minutos
diarios e avangando para 30 minutos diarios no final do programa.

Para avaliagcédo dos possiveis efeitos das intervengdes, foram considerados dois indicadores. O
primeiro refere-se aos niveis de sofrimento emocional, mensurados por meio da Depression, Anxiety
and Stress Scale (DASS-21), aplicada no inicio e ao final do programa. O segundo corresponde ao
desempenho académico, avaliado por meio do Coeficiente de Rendimento Geral (CRG), obtido junto a
SAEST mediante autorizagao institucional.

No que se refere ao desempenho académico, observou-se que 78,6% (n = 22) apresentaram
aumento no Coeficiente de Rendimento Geral (CRG) apds a intervenc¢do de Mindfulness. Por outro
lado, 21,4% (n = 6) ndo apresentaram melhora no rendimento, mantendo ou reduzindo suas médias no
periodo analisado.

Em relagao aos indicadores de saude mental, os resultados da DASS-21 demonstraram que,

no momento inicial, parcela relevante dos participantes apresentava niveis moderados de ansiedade



(M= 3,28), além de sintomas leves de depressdo (M= 2,42) e estresse (M= 2,42). Ao final das
intervencgoes, observou-se redugao nos escores das trés subescalas, com diminuigcdo mais pronunciada
nos dominios de estresse (M=1,42) e ansiedade (M=1,42), indicando melhora nos indicadores de bem-
estar emocional.

DISCUSSAO

O contexto académico expde os estudantes a multiplas demandas cognitivas e emocionais,
frequentemente associadas a prazos, avaliagbes e expectativas de desempenho. A literatura tem
demonstrado de maneira consistente que sintomas de ansiedade, estresse e depressdo podem afetar
negativamente tanto o bem-estar psicolégico quanto processos cognitivos fundamentais a
aprendizagem, como atengdo, memoria e autorregulagdo emocional (BLACKDEER AA, et al., 2021).

No presente relato de experiéncia, observou-se a redugao nos niveis de ansiedade, estresse e
depressao apds a participagdo no programa de mindfulness, além de melhora no desempenho
académico da maioria dos participantes, reforcada pelos relatos recorrentes de melhora na
concentragéo, maior capacidade de lidar com situagdes estressoras e ampliagdo da sensagao de bem-
estar. Esses achados sao convergentes com um conjunto consistente de investigagdes que tém
examinado os efeitos das Intervengcbes Baseadas em Mindfulness (IBM) em contextos educacionais,
especialmente no ensino superior (KHOURY B, et al., 2015; HATTON et al., 2021; GUILHERME GN,
et al., 2025).

A redugdo observada nos escores de ansiedade e estresse alinha-se a evidéncias amplamente
descritas na literatura. Estudos pioneiros, como os de Jon Kabat-Zinn, demonstraram que o treinamento
em mindfulness esta associado a diminuicdo de sintomas relacionados ao estresse e a melhora do
funcionamento psicolégico geral. Pesquisas subsequentes reforcaram esses achados em diferentes
populagdes, incluindo estudantes universitarios, indicando efeitos positivos na regulagdo emocional, na
reducdo de ruminacédo e na modulacéo de respostas fisioldgicas ao estresse (KABAT-ZINN, J 1990;
BAER RA, (2003); VIGNOLA RCB e TUCCI AM, 2014).

Meta-analises e revisdes sistematicas tém apontado que programas de mindfulness produzem
efeitos significativos na reducdo de ansiedade e estresse em estudantes. Khoury B, et al. (2015), ao
analisarem multiplos estudos clinicos, identificaram que intervengdes baseadas em mindfulness
apresentam magnitude de efeito relevante na reducdo de sintomas ansiosos e depressivos. De forma
semelhante, Regehr C, et al. (2013) verificaram que intervencbes psicolégicas breves, incluindo
mindfulness, foram eficazes na redugao do estresse em universitarios, destacando a relevancia dessas
praticas em contextos académicos marcados por elevada pressao.

No ambiente universitario, o sofrimento psiquico tem sido associado a prejuizos cognitivos e
académicos. Altos niveis de ansiedade, por exemplo, estdo relacionados a dificuldades atencionais,
comprometimento da memoaria de trabalho e redugao do desempenho em tarefas que exigem controle
executivo (EYSENCK MW, et al., 2007). Sob essa perspectiva, a diminuigdo dos niveis de ansiedade
observada neste estudo pode representar um fator relevante para o funcionamento académico, uma
vez que a atencgdo sustentada e o controle cognitivo sdo processos centrais para a aprendizagem.

Um achado particularmente relevante no presente estudo refere-se ao desempenho

académico. Observou-se que 78,6% dos participantes apresentaram aumento no Coeficiente de
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Rendimento Geral apds a intervengdo. Embora relatos de experiéncia ndo permitam estabelecer
causalidade, esse resultado dialoga com pesquisas que indicam associagdo positiva entre
autorregulagdo emocional, capacidade atencional e desempenho académico Araujo L e Pinheiro R,
(2024). A habilidade de sustentar a atengdo no momento presente, central nas praticas de mindfulness,
pode favorecer maior engajamento nas atividades académicas, melhor processamento de informagdes
e maior eficiéncia em contextos avaliativos.

A reducgdo dos niveis de ansiedade também emerge como um fator explicativo plausivel.
Evidéncias sugerem que estados ansiosos elevados estdo frequentemente associados a dificuldades
de concentragao, maior dispersao cognitiva e prejuizos no rendimento académico (CARDOSO F et al.,
2025). Assim, a diminuigdo desses sintomas pode ter contribuido para condi¢des emocionais mais
favoraveis a aprendizagem.

Os resultados observados convergem ainda com estudos que destacam que intervengbes
baseadas em mindfulness podem impactar positivamente variaveis académicas, incluindo foco,
organizagao do estudo, percepgao de autoeficacia e manejo do estresse académico (SILVA MA, et al.,
2023). A consisténcia entre os achados empiricos e a literatura reforga a relevancia de praticas de
atengao plena como estratégia complementar de promogao de saude mental e apoio ao desempenho
académico.

Apesar da convergéncia dos achados com a literatura, algumas limitagdes devem ser
consideradas. O delineamento descritivo, a auséncia de grupo controle e o tamanho reduzido da
amostra restringem a generalizagdo dos resultados e impedem inferéncias causais. Adicionalmente, o
desempenho académico € influenciado por multiplas variaveis contextuais e individuais, o que demanda
cautela interpretativa. Estudos futuros com delineamentos experimentais poderdo aprofundar a
compreensao dos efeitos observados.

Ainda assim, os resultados contribuem para o corpo de evidéncias que sustenta o potencial das
praticas de mindfulness como estratégia relevante no contexto educacional, especialmente no que se
refere a promogdo da saude mental e ao suporte ao desempenho académico de estudantes
universitarios.

Para além dos resultados, a experiéncia revelou a importancia de intervengdes que integrem
dimensbes emocionais e cognitivas no processo formativo. As praticas propostas favoreceram
momentos de autorreflexdo, desenvolvimento da consciéncia emocional e fortalecimento de
habilidades atencionais, aspectos fundamentais a trajetéria académica e pessoal dos discentes.

Destaca-se, ainda, a contribuicdo formativa deste trabalho para o estudante de Pedagogia
envolvido na agéo extensionista. A vivéncia pratica permitiu ndo apenas a aplicagdo de conhecimentos
tedricos, mas também o desenvolvimento de competéncias sensiveis a escuta, ao cuidado e a
compreensao dos processos subjetivos presentes no ambiente educacional. Essa dimensao
experiencial amplia a formagao académica ao aproximar teoria e pratica, promovendo uma
compreensao mais integrada do papel do educador frente as demandas contemporaneas de saude

mental e bem-estar.
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Assim, os achados reforcam o potencial de praticas baseadas em mindfulness como

ferramentas viaveis e relevantes no contexto educacional, tanto para o apoio aos estudantes quanto

para a formacgao de futuros profissionais da educacgao.
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