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RESUMO 

Introdução: estudantes universitários estão submetidos ao estresse resultante da sobrecarga de 

atividades curriculares e da constante pressão no ambiente acadêmico, o que pode gerar efeitos 

negativos nos estudos, no estado emocional e na saúde. O protocolo Mindfulness Based Stress 

Reduction (MBSR) tem demonstrado efeitos positivos para reduzir os sintomas associados ao 

estresse. Objetivos: avaliar os impactos do curso “Programa On-line de Qualidade de Vida 

Baseado em Mindfulness” na redução do estresse e na melhora da qualidade de vida em uma 

amostra de estudantes de medicina. Método: trata-se de uma pesquisa descritiva, exploratória e 

transversal, de amostragem do tipo “por conveniência”, que recrutou 33 graduandos em 

medicina da Univaço (Ipatinga, MG). Foram quantificados escores de qualidade de vida, 

estresse percebido, atenção e consciência plenas, facetas de Mindfulness e autocompaixão, 

antes e após participarem de um curso on-line de Mindfulness, com duração de 8 semanas. 

Resultados: a amostra apresentou média de idade de 22,6 anos na pré-intervenção e de 21,8 na 

pós-intervenção, predomínio do sexo feminino (pré-intervenção: 66,7% e pós-intervenção: 

87,5%), prevalência de graduandos do 2° ano do curso na pré-intervenção (33%) e 4° ano do 

curso no pós-intervenção (50%) e preponderância de indivíduos solteiros (pré-intervenção: 

93,9% e pós-intervenção: 100%). Houve diminuição da média de estresse percebido (36,3 para 

23,6: redução de 34,9%) e das facetas de Mindfulness (122,7 para 120.5: redução de 1,8%), 

além de um aumento do escore total de qualidade de vida (67,6 para 78,8: ganho de 16,6%), da 

atenção e consciência plenas (47,5 para 60,0: ganho de 26,3%) e da autocompaixão (71,5 para 

83,3: ganho de 16,3%). Conclusão: a presente pesquisa contribui para perspectivas de que as 

práticas de Mindfulness estão diretamente relacionadas à diminuição dos níveis de estresse e, 

consequentemente, a uma melhora da qualidade de vida de estudantes universitários. 

 

Palavras-chave: Mindfulness, qualidade de vida, estresse percebido. 

 

ABSTRACT 

Introduction: university students are subjected to stress, such as overloading curricular activities 

and constant pressure in the academic environment, which can generate negative effects 

o n studies, emotional state and health. The Mindfulness Based Stress Reduction strategy 

(MBSR) has shown positive effects in reducing symptoms associated with stress. Objectives: 

assess the impacts of the course "Mindfulness-Based Quality of Life Online Program" on 

reducing stress and improving quality of life in a sample of medical students. Method: this is a 

descriptive, exploratory and cross-sectional research, of "for convenience" sampling, which 

recruited 33 medical undergraduates from Univaço (Ipatinga, MG). Full quality of life, 

perceived stress, attention and awareness scores, facets of Mindfulness and self-compassion 

were quantified before and after attending an 8-week online Mindfulness course. Results: the 

sample had a mean age of 22.6 years in the pre-intervention and 21.8 years in the post-

intervention, predominance of females (preintervention: 66.7% and post-intervention: 87.5%), 

prevalence of undergraduates of the 2nd year of the course in the pre-intervention (33%) and 

4th year of the course in the post-intervention (50%) and preponderance of single individuals 

(pre-intervention: 93.9% and post-intervention: 100%). There was a decrease in the mean 

perceived stress (36.3 to 23.6: reduction of 34.9%) and facets attributed to Mindfulness skills 
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(122.7 to 120.5: reduction of 1.8%), in addition to the increase in the total quality of life score 

(67.6 to 78.8: gain of 16.6%), attention and full consciousness (47.5 to 60.0: gain of 26.3%) 

and self- compassion (71.5 to 83.3: gain of 16.3%). Conclusion: this research contributes to 

perspectives that Mindfulness practices are directly related to decreased stress levels and, 

consequently, associated with an improvement in quality of life of university students. 

 

Keywords: Mindfulness, quality of life, perceived stress. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

O estresse diz respeito a uma manifestação comum aos indivíduos, caracterizada por um 

conjunto de reações físicas, psíquicas e hormonais diante de um evento desencadeante capaz 

de desequilibrar a homeostase humana. Inicialmente, para tentar recuperar o estado de 

equilíbrio, o corpo reage com a ativação de estruturas neuroanatômicas e com a liberação de 

catecolaminas, provocando diversas alterações sistêmicas às quais o indivíduo passa a 

responder com raiva, medo, nervosismo, tensão, entre outros sentimentos. Em um segundo 

momento, esgotados todos os mecanismos compensatórios, o indivíduo torna-se susceptível ao 

aparecimento de cansaço, desgaste físico e mental, depressão, ansiedade, sintomas capazes de 

impactar a qualidade de vida e a realização de atividades laborais (KAM et al., 2019). 

O universitário está diante de eventos estressores desde sua inserção no meio acadêmico 

(OLIVEIRA et al., 2020). Estudos comparativos relataram maior predomínio de sofrimento 

psicológico em estudantes de medicina no Egito, nos EUA e na Alemanha (RECABARREN et 

al., 2019). Pesquisas conduzidas nos Estados Unidos apontam que distúrbios de saúde mental, 

principalmente aqueles relacionados ao estresse, ansiedade e depressão, são um crescente 

problema entre os estudantes universitários (AHMAD et al., 2020). 

O estresse excessivo observado nos acadêmicos pode estar associado às altas 

expectativas da sociedade para que os alunos desempenhem papéis impecáveis durante sua 

formação. Os discentes geralmente não possuem uma autorregulação eficaz e, 

consequentemente, são incapazes de gerenciar bem seus sentimentos e podem experimentar 

sintomas graves relacionados ao estresse (RAMLI et al., 2018). 

Sabe-se que o estresse é geralmente associado ao prejuízo no rendimento acadêmico 

(SILVEIRA et al., 2021). Ligado a isso, como exposto por Oró et al. (2021), vários estudos 

encontraram prevalência maior que 50% para burnout em graduandos de medicina. De acordo 

com Oliveira et al. (2020), os níveis de estresse estão associados  a distúrbios do sono, hábitos 

alimentares não saudáveis, sedentarismo e uso de substâncias psicoativas, fatores impactantes 

na qualidade de vida. 
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Além disso, como exposto no estudo de Lucchetti et al. (2018), o estresse é um dos 

fatores que impactam negativamente a qualidade de vida, e é percebido com maior frequência 

em estudantes de medicina do Brasil quando comparados a estudantes estadunidenses da 

mesma área. Ainda que existam poucos estudos no Brasil sobre o tema, uma pesquisa realizada 

com estudantes de medicina de uma universidade privada da região do Alto Tietê, no Estado 

de São Paulo, demonstrou que, entre os 420 alunos pesquisados, 65% apresentaram sintomas 

de estresse (KAM et al., 2019). 

De acordo com The World Health Organization Quality Of Live Group (WHOQOL) 

(1995), qualidade de vida é definida como “a percepção de um indivíduo sobre sua posição na 

vida no contexto da cultura em que vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, padrões 

e preocupações”. Conforme mostrado por Paro et al. (2019), estudantes de medicina no Brasil, 

principalmente do sexo feminino e dos anos mais avançados do curso, apresentam pior 

percepção da qualidade de vida. Um dos instrumentos mais conhecidos e qualificados para 

avaliar a qualidade de vida é o questionário da Organização Mundial da Saúde WHOQOL-Bref. 

Diante das consequências do estresse para a saúde mental e para a qualidade de vida 

dos estudantes, algumas intervenções podem ser aplicadas para reduzir esse sofrimento, sendo 

a prática de Mindfulness uma delas (CATARUCCI et al., 2020). O Mindfulness, traduzido como 

“atenção plena” para a língua portuguesa, advém da tradição  budista e consiste na utilização de 

técnicas de meditação que objetivam proporcionar a aceitação do presente, buscando vivenciar 

o momento integralmente, de forma consciente dos eventos físicos e cognitivos (SILVA; 

TAVARES; BRAGA, 2020). 

De acordo com Sousa et al. (2021), somado aos efeitos psicológicos, estilos de vida 

modernos levam a uma resposta intermitente e desregulada ao estresse, e suas reações 

fisiológicas também podem ser moduladas pela atenção plena. Outros autores interpretam o 

conceito de Mindfulness como uma capacidade humana inata que envolve dois componentes 

fundamentais: a autorregulação da atenção e a orientação aberta à experiência. Por meio deles, 

o indivíduo é capaz de manter-se concentrado na experiência direta e reconhecer as percepções 

corporais, sensoriais e mentais oriundas do momento presente (FERNANDES, 2018). 

Segundo Demarzo et al. (2017), intervenções baseadas em Mindfulness (MBIs) estão 

relacionadas a um impacto significativo na qualidade de vida de diversos grupos sociais, 

podendo regular como o indivíduo avalia o estresse e aumentar as avaliações secundárias dos 

recursos de enfrentamento orientados para a abordagem, reduzindo assim a reatividade ao 

estresse. De acordo com Wielgozs et al. (2019), as MBIs seguem o modelo criado por Jon 

Kabat-Zinn em 1979, consagrado como Redução de Estresse Baseada em Mindfulness 
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(MBSR). As práticas consistem em um encontro semanal, que varia de 2 a 4 horas, durante 

oito semanas. Além das práticas, os instrutores de Mindfulness sugerem tarefas diárias para que 

os participantes consigam aplicar os aprendizados em sua rotina. 

O Mindfulness também prepara o indivíduo para ter segurança e autorregulação 

emocional no ambiente de estresse. O estudo proposto por Speckens et al. (2019) concluiu que 

a intervenção em atenção plena foi fundamental para a evolução profissional de médicos 

residentes, os quais relataram maior competência, autocompaixão, percepção, aceitação e 

habilidade técnica quando comparados a um grupo controle. Altos níveis de consciência e 

resiliência, qualidades praticadas pelo Mindfulness, foram relacionados à redução de sintomas 

de esgotamento e exaustão emocional (BOSTOCK et al., 2019). 

Na última década, houve um amplo interesse nas práticas de atenção plena aplicadas à 

redução do estresse. A disseminação dessa intervenção deve-se ao fato de que ela tem mostrado 

melhora significativa em áreas como: atenção, cognição, comportamento e processos 

fisiológicos, impactando positivamente a qualidade de vida do indivíduo (CONVERSANO et 

al., 2020). De acordo com Ramli et al. (2018), também se destacam os benefícios das práticas 

de Mindfulness na regulação emocional, incluindo uma maior autorregulação e um maior 

aprimoramento dos  mecanismos de controle cognitivo, resultando na menor reatividade a 

situações estressantes e a emoções negativas. 

Diante do exposto, há evidências de que MBIs reduzem sintomas de ansiedade 

associados ao estresse percebido e à melhora na qualidade de vida em diversos contextos. O 

presente estudo teve como objetivo testar a hipótese da eficácia do Mindfulness no controle do 

estresse e na melhoria da qualidade de vida em uma amostra de estudantes de medicina. 

 

2 MÉTODO 

O presente estudo empregou a técnica de amostragem por conveniência, descrito por 

Portney e Watkins (2009). Sendo assim,  determinou-se, empiricamente, a inclusão inicial de 

33 participantes, conforme descrito a seguir. A amostra foi constituída por adultos (18 anos ou 

mais), de ambos os sexos, independentemente de raça, classe social ou religiosidade. Foram 

excluídos praticantes de Mindfulness, meditação, ioga ou similares, no último ano. 

O recrutamento dos participantes foi realizado após palestra, na qual compareceram 55  

alunos para a apresentação do tema “Mindfulness atenção plena: qualidade de vida e manejo do 

estresse”, ministrada por uma especialista em Mindfulness, capacitada pela Universidade 

Federal de São Paulo (UNIFESP-SP). Ao final do evento, disponibilizou-se a  ficha de inscrição 
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para os interessados em participar do curso e se submeter à amostra da pesquisa (n=33) 

(FIGURA 1). 

A plataforma on-line Google Forms foi utilizada para envio dos questionários aos  

participantes. Deve-se enfatizar que esses formulários não pretenderam dar diagnóstico de 

estresse e baixa qualidade de vida. Primeiramente, os alunos receberam o questionário de 

caracterização sociodemográfica, envolvendo as variáveis: idade, sexo, fase da graduação 

atual, estado civil, com quem reside e outros cursos de graduação realizados. 

Em seguida, foram enviados os seguintes questionários: avaliação de estresse percebido 

- PSS-14, avaliação da qualidade de vida - WHOQOL-bref e escalas de avaliação de 

Mindfulness, que consistem em: escala de atenção e        consciência plena, questionário das facetas 

de Mindfulness e escala de autocompaixão. Todos os instrumentos usados na coleta dos dados 

são validados por estudos anteriores para pesquisas no Brasil. 

Os questionários psicométricos foram aplicados duas vezes. A primeira, um dia antes 

do curso (avaliação pré-intervenção), pela plataforma on-line; a segunda, imediatamente ao 

final da intervenção (participação nos oito módulos). Os efeitos da participação no curso sobre 

a experiência de estresse e a qualidade de vida dos estudantes foram medidos por meio de 

métodos quantitativos. 

O curso “Programa On-line de Qualidade de Vida Baseado em Mindfulness” para 

redução do estresse e promoção do bem-estar teve duração de oito semanas, com 

encontros de duas horas semanais. Foram disponibilizados materiais multimídia (textos teóricos 

e práticos, além de áudios sobre os exercícios de Mindfulness) para as práticas, enviados pelo 

WhatsApp. 

Ao fim da pesquisa, os acadêmicos que concluíram os módulos responderam os 

questionários pós-intervenção. 

Foi utilizada a plataforma Excel para realizar os cálculos das médias e desvio-padrão, 

além da análise comparativa entre pré e pós-intervenção. Os testes estatísticos específicos não 

foram utilizados, pois a amostragem não foi significativa. Sendo assim, os números não 

possibilitam uma análise estatística criteriosa, porém sugerem que houve uma melhora nos 

níveis de estresse entre os que concluíram o programa. 

 

3 RESULTADOS 

3.1 DADOS DEMOGRÁFICOS 

Os dados demográficos estão descritos na Tabela 1. Observou-se que as características 

sexo feminino e estado civil solteiro foram as mais prevalentes em ambas as intervenções. 



Brazilian Journal of Health Review 
ISSN: 2595-6825 

20161 

 

 

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 5, n.5, p. 20155-20173, sep./oct., 2022 

 

Quanto ao ano de graduação, o 2º ano prevaleceu na pré-intervenção e o 4º ano prevaleceu na 

pós-intervenção. Além disso, observou-se que 4 estudantes que participaram da pesquisa já 

haviam concluído outra graduação. 

 

Tabela 1: Distribuição dos participantes em relação à idade, sexo, ano da graduação e estado civil. 

 Pré-intervenção Pós-intervenção 

Número de estudantes 33 8 

 Média (DP*) Média (DP*) 

Idade 22,6 (4,5) 21,8 (2,9) 

Sexo   

• Masculino • 11 

(33,3%) 

• 1 (12,5%) 

• Feminino • 22 

(66,7%) 

• 7 (87,5%) 

Ano da graduação   

• 1º ano • 9 

(27,3%) 

• 1 (12,5%) 

• 2º ano • 11 

(33,3%) 

• 1 (12,5%) 

• 3º ano • 6 

(18,2%) 

• 1 (12,5%) 

• 4º ano • 5 

(15,2%) 

• 4 (50,0%) 

• 5º ano • 1 (3,0%) • 0 (0%) 

• 6º ano • 1 (3,0%) • 1 (12,5%) 

Estado civil   

• Solteiro • 31 

(93,9%) 

• 8 (100%) 

• Casado / união estável • 2 (6,1%) • 0 (0%) 

*DP: Desvio Padrão 

FONTE: Os autores (2021). 

Serão apresentados a seguir os resultados obtidos em cada escala: 

 

3 WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE – BREF (WHOQOL-

BREF) 

Destaca-se que o grupo estudado pós-intervenção obteve médias superiores em todos os 

domínios avaliados, bem como no escore total, quando comparado ao grupo pré-intervenção 

(TABELA 2; GRÁFICO 1). 
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TABELA 2: Média e desvio padrão (DP*) referentes ao escore total e os domínios analisados no 

questionário WHOQOL na pré-intervenção (n = 33) e pós-intervenção (n = 8). 

WHOQOL Pré-intervenção  (n = 

33) 

Média (DP*) 

Pós-intervenção 

(n = 8) 

Média (DP*) 

Escore total 67,6 (11,9) 78,8 (8,1) 

Domínio físico 71,5 (13,4) 84,6 (11,4) 

Domínio psicológico 54,0 (11,8) 64,3 (10,4) 

Domínio relações sociais 65,7 (18,6) 77,5 (16,3) 

Domínio ambiental 69,9 (13,6) 79,1 (9,5) 

*DP: Desvio Padrão 

FONTE: Os autores (2021). 
 

GRÁFICO 1: WHOQOL - escore médio pré-intervenção (n = 33) e pós-intervenção (n = 8). 

 
FONTE: Os autores (2021). 

 

4 ESCALA DE ESTRESSE PERCEBIDO – PSS-14 

A análise da pré-intervenção (n = 33) obteve média de 36,3 e desvio-padrão de 11,2. 

Na pós-intervenção (n = 8), houve redução do estresse percebido para uma média e um desvio-

padrão de 23,6 e 12,9, respectivamente (GRÁFICO 2). 
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GRÁFICO 2: Média do estresse percebido na pré-intervenção (n = 33) e pós-intervenção (n = 8). 

 
FONTE: Os autores (2021). 

 

5 ESCALA DE ATENÇÃO E CONSCIÊNCIA PLENAS – MAAS 

Observou-se que o grupo estudado pós-intervenção em Mindfulness obteve uma média  

de 60,0, superior à do grupo pré-intervenção, de 47,5 (GRÁFICO 3). 

 

GRÁFICO 3: Escore médio da atenção e consciência plenas – MAAS, pré-intervenção e pós-intervenção. 

 
FONTE: Os autores (2021). 
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6 QUESTIONÁRIO DAS FACETAS DE MINDFULNESS – FFMQ 

Observou-se que o escore médio das facetas “observar, descrever e não reatividade à 

experiência interna” aumentou, enquanto as facetas “agir e não julgamento” não evoluíram após 

a intervenção (TABELA 3). 

 

TABELA 3: Média e desvio padrão (DP) do escore total e das facetas de Mindfulness. 

 

FFMQ 

Pré-intervenção (n = 33) 

Média (DP) 

Pós-intervenção 

(n = 8) 

Média (DP) 

Escore total 122,7 (15,0) 120,5 (12,2) 

Observar 22,9 (8,3) 25,3 (8,4) 

Descrever 23,2 (4,3) 23,8 (1,7) 

Agir 29,8 (8,2) 25,8 (6,2) 

Não julgamento 28,7 (6,1) 25,8 (6,9) 

Não reatividade 18,1 (6,6) 20,0 (3,7) 

*DP: desvio-padrão 

FONTE: Os autores (2021). 
 

7 ESCALA DE AUTOCOMPAIXÃO 

A média e desvio padrão, respectivamente, do escore total na pré-intervenção foi 71,5 

e 19,4 (n = 33); e na pós-intervenção 83,3 e 17,0 (n = 8) (TABELA 4). Além disso, observou- 

se aumento em todos os fatores de autocompaixão no pós-intervenção em relação a pré- 

intervenção. 

 

TABELA 4: Média e desvio padrão (DP) do escore total e dos itens avaliados na escala de autocompaixão na 

pré-intervenção (n = 33) e pós-intervenção (n = 8). 

Escala de Autocompaixão Pré-intervenção 

(n = 33) 

Média (DP) 

Pós-intervenção 

(n = 8) 

Média (DP) 

Escore total 71,5 (19,4) 83,3 (17,0) 

Autobondade 14,0 (4,7) 17,1 (3,6) 

Autojulgamento 13,2 (4,0) 15,8 (5,6) 

Condição humana 11,9 (4,0) 12,8 (3,3) 

Mindfulness 11,4 (3,3) 13,8 (2,8) 

Sobreidentificação 9,7 (4,0) 10,6 (3,2) 

Isolamento 11,3 (4,1) 13,3 (4,9) 

*DP: desvio-padrão. 

FONTE: Os autores (2021). 

 

A seguir são apresentados os resultados, em porcentagens, obtidos por meio dos 

instrumentos de avaliação WHOQOL-bref (total e nos domínios físico, psicológico, meio 
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ambiente e relações sociais), PSS-14, MAAS, FFMQ e escala de autocompaixão nos diferentes 

momentos pré e pós-intervenção (T0 – T1) (TABELA 5). 

 

TABELA 5: Descrição estatística das variáveis nos diferentes tempos do estudo: pré e pós-intervenção (T0 – 

T1). 

 T0 

Média (DP) 

T1 

Média (DP) 

WHOQOL   

Escore total 67,6 (11,9) 78,8 (8,1) 

• Domínio físico 71,5 (13,4) 84,6 (11,4) 

• Domínio psicológico 

• Domínio relações sociais 

• Domínio meio ambiente 

54,0 (11,8) 

65,7 (18,6) 

69,9 (13,6) 

64,3 (10,4) 

77,5 (16,3) 

79,1 (9,5) 

PSS-14 36,3 (11,2) 31,8 (12,9) 

MAAS 47,5 (17,3) 60,0 (12,9) 

FFMQ  

122,7 (15,0) 

22,9 (8,3) 

23,2 (4,3) 

29,8 (8,2) 

28,7 (6,1) 

18,1 (6,6) 

 

120,5 (12,2) 

25,3 (8,4) 

23,8 (1,7) 

25,8 (6,2) 

25,8 (6,9) 

20,0 (3,7) 

• Total 

• Observar 

• Descrever 

• Agir 

• Não julgamento 

• Não reatividade 

Escala de Autocompaixão  

71,5 (19,4) 

14,0 (4,7) 

13,2 (4,0) 

11,9 (4,0) 

14,4 (3,3) 

9,7 (4,0) 

11,3 (4,1) 

 

83,3 (17,0) 

17,1 (3,6) 

15,8 (5,6) 

12,8 (3,3) 

13,8 (2,8) 

10,6 (3,2) 

13,3 (4,9) 

• Total 

• Autobondade 

• Autojulgamento 

• Condição humana 

• Mindfulness 

• Sobreidentificação 

• Isolamento 

FONTE: Os autores (2021). 
 

8 DISCUSSÃO 

Inicialmente deve-se destacar que a pesquisa objetivou avaliar a eficácia de uma 

intervenção em Mindfulness na redução dos níveis de estresse e na melhoria da qualidade de 

vida de estudantes de medicina. Entretanto, não se pretendeu efetivar diagnósticos de estresse 

e/ou baixa qualidade de vida, já que isso exige aplicação de protocolos e avaliações específicos. 

A amostra pós-intervenção manteve-se predominantemente feminina, sofrendo um 

acréscimo percentual e com uma distribuição heterogênea em relação ao ano de graduação, 

idade e estado civil, o que inviabiliza a equiparação dos dados estatisticamente. O estudo 

realizado por Gherardi-Donato et al. (2020) em estudantes de enfermagem na Escola de 

EERP/USP mostrou resultados semelhantes, iniciando a pesquisa com n = 15 e finalizando com 
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n = 8, tratando-se assim de uma amostra não probabilística. Mesmo considerando que, de um 

modo geral, um Programa de Mindfulness congrega entre 10 a 15 pessoas, para melhor 

aplicabilidade da técnica, esse tamanho amostral foi adequado ao desenvolvimento do projeto. 

No presente estudo, as habilidades mensuradas pelo questionário WHOQOL obtiveram  

resultados favoráveis nos dados pós-intervenção. A média entre os participantes, ao final da 

pesquisa, mostrou aumento nos domínios físico, psicológico, social e ambiental, sugerindo um 

benefício na qualidade de vida e capacidade de lidar com situações adversas. O resultado obtido 

vai ao encontro dos resultados da literatura, como exposto por Hassed et al. (2009). 

O estudo mencionado analisou 148 alunos que foram observados em dois tempos (pré 

e pós-intervenção), os quais apresentaram tendência de melhora nos domínios avaliados pelo 

WHOQOL. A pesquisa apresentada por Gherardi-Donato et al. (2020) observou estudantes 

também da área da saúde e identificou melhora nas habilidades  físicas, psicológicas, sociais e 

ambientais avaliadas por meio do questionário. 

Na presente pesquisa, ao comparar os dados obtidos no pré e pós-intervenção, observou-

se uma redução no nível de estresse entre os estudantes ao analisar a Escala de Estresse 

Percebido, indicando um potencial benefício das práticas de Mindfulness nesse contexto. 

Dados apresentados no estudo de Catarucci et al. (2020), evidenciaram resultados 

semelhantes. A pesquisa dividiu estudantes de medicina em um grupo controle (n=40) e um 

grupo que recebeu a intervenção de 8 sessões em uma estratégia de meditação baseada no 

estresse e atenção plena (n=47). A mesma escala PSS-14 foi utilizada para estudar o benefício 

da intervenção na redução do estresse percebido. O grupo que não recebeu intervenção obteve 

resultados semelhantes nos dois primeiros questionários, evidenciando que não houve redução 

do estresse sem alguma intervenção. Já o grupo que participou das sessões apresentou melhora 

estatisticamente significativa nas pontuações pré e pós-intervenções (p=0,030). 

A variável de atenção e consciência plena MAAS apresentou um aumento no escore 

final em relação ao início do estudo, o que indica que os participantes atingiram um maior nível 

de atenção plena. Sabe-se que tal escala se centra fundamentalmente na capacidade de o 

indivíduo estar atento e consciente às experiências de cada momento da vida cotidiana 

(BARROS, 2013). De forma semelhante aos resultados encontrados na presente pesquisa, em 

um estudo controlado não randomizado incluindo 143 estudantes de medicina em seus anos 

pré-clínicos, Lampe e Brigitte (2021), em análise longitudinal, revelaram que um aumento no 

escore total de MAAS foi acompanhado por uma redução do estresse percebido e vice-versa. 

Ademais, observou-se que a intervenção “Redução do Estresse Baseada na Atenção 

Plena” ajudou a conter o estresse e a manter a atenção plena durante o período de observação. 
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O FFMQ (questionário das cinco facetas de Mindfulness, em português) foi usado para avaliar 

a atenção plena dos alunos. No presente estudo, houve aumento do escore médio das facetas 

“observar, descrever e não reatividade”. Pontuações mais altas em cada faceta indicam níveis 

mais altos de atenção plena (BAER, et al. 2006). 

Entretanto, o mesmo não ocorreu com os escores médios das facetas “agir e não 

julgamento”. Os resultados obtidos estão de acordo com estudos anteriores, como o apresentado 

por Danilewitz et al. (2018), que também encontraram aumento de duas facetas da atenção 

plena (observar e descrever), sem obter aumento nas demais facetas, em uma intervenção de 

Mindfulness on-line em amostra por conveniência de 52 estudantes de medicina. 

Um estudo realizado com estudantes do primeiro ano de medicina da Universidade 

Federal de Juiz de Fora mostrou que as medidas de FFMQ não foram significativamente 

maiores no grupo de intervenção, com um tamanho de efeito moderado favorecendo a 

intervenção. Porém, uma matriz de correlação entre o FFMQ e medidas de saúde mental e 

qualidade de vida foi realizada, mostrando que os ganhos no FFMQ foram correlacionados a 

menores taxas de depressão e estresse e a uma melhor qualidade de vida psicológica (NETO 

et al., 2020). 

Os estudantes, quando avaliados no pós-curso, apresentaram evolução na Escala de 

Autocompaixão. Tal melhora abrange os sentimentos: bondade, compreensão, autoaceitação e 

sofrimento. No cenário nacional, verificou-se que a autocompaixão apresenta positivas relações 

com a autoeficácia e a autoestima (SOUZA; HUTZ, 2016) – evidenciando que pessoas com 

escores mais elevados de autocompaixão apresentam maior  senso de valor próprio associado a 

uma maior crença em sua capacitação para executar tarefas (ZANON et al., 2020). 

Em um estudo realizado com médicos de cuidados primários também houve melhora 

da autocompaixão, que se manteve por até 6 meses após a intervenção. O aumento da 

autocompaixão assegura a apropriação da atenção plena (LOPES, 2017). Melhorias também 

foram significativas no estudo de Recabarren (2019), em curto prazo, contrastando com os 

resultados desta pesquisa. Neste estudo, a amostra final alcançada após intervenção (n = 8) 

inviabilizou a análise estatística, permitindo apenas a avaliação qualitativa dos resultados. 

Algumas limitações do estudo precisam ser mencionadas, como o fato de a amostra ter 

sido composta sem grupo controle, impossibilitando uma avaliação comparativa do estresse nos 

acadêmicos que usufruíram das práticas de Mindfulness e no grupo de estudantes  que não 

recebeu esse tratamento. Além disso, a amostra no pré e pós-intervenção foi composta por uma 

maioria de alunos do sexo feminino, uma vez que a disparidade de gênero não permite comparar 

as diferenças nos efeitos do curso entre homens e mulheres. 
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Outro fator limitador foi a falta de dados para identificação individual e análise evolutiva 

precisa dos participantes remanescentes em relação aos questionários aplicados no pré e pós-

intervenção. Por último, um fator determinante na amostragem foi a dificuldade de manter a 

adesão dos alunos e a manutenção das práticas de Mindfulness por meio da plataforma on-line. 

Entretanto, a investigação realizada aponta melhoria de qualidade de vida e diminuição do 

estresse entre os participantes. 

Apesar dos benefícios citados, observou-se uma significativa evasão da amostragem 

devido a fatores inerentes à prática de Mindfulness, como o uso da plataforma on-line para 

execução do curso e o tempo extenso das reuniões. Além disso, fatores do contexto acadêmico 

podem ter contribuído para essa perda, como a aplicabilidade dos encontros no período de 

avaliações educacionais. Ademais, a novidade do tema Mindfulness no meio acadêmico pode 

ter influenciado na falta de adesão ao curso. 

Assim, espera-se que o presente estudo possa colaborar para a ampliação do 

conhecimento acerca da intervenção baseada em Mindfulness no estresse e na qualidade de 

vida, sugerindo que esta prática está positivamente associada ao bem-estar subjetivo. Ademais, 

ressalta-se a importância dessa intervenção ser expandida e testada quanto a suas propriedades 

psicométricas em diferentes contextos da realidade dos estudantes de medicina. 

 

9 CONCLUSÃO 

Os resultados obtidos nesta pesquisa, por meio da descrição qualitativa dos dados, 

sugerem que a estratégia MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) pode influenciar 

positivamente na redução do estresse e na melhora da qualidade de vida entre estudantes de 

medicina. Os estudantes, quando avaliados na pós-intervenção, apresentaram evolução nas 

escalas de estresse percebido e nas facetas de Mindfulness, além de um aumento do escore total 

de qualidade de vida, da atenção e consciência plena e da autocompaixão. 

Dessa forma, o presente estudo poderá ajudar no fornecimento de recursos para o 

progresso de pesquisas nessa área, evidenciando que o Mindfulness está positivamente 

associado ao bem-estar subjetivo. Assim, ressalta-se a importância de que essa prática seja 

expandida e testada quanto a suas propriedades psicométricas em diferentes contextos da 

realidade dos acadêmicos de medicina, contribuindo para diminuição dos níveis de estresse e, 

consequentemente, para uma melhora da qualidade de vida dessa parcela da população. 
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