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Resumo 

O objetivo deste estudo foi refletir as possíveis interlocuções entre 

autoeficácia, mindfulness e autocompaixão em Psicologia Positiva na educação 

superior. Neste trabalho, a discussão se deu da seguinte forma: (i) 

autoeficácia de Albert Bandura à Psicologia Positiva; (ii) mindfulness em 

Psicologia Positiva: da tradição à ciência do bem-estar; (iii) autocompaixão 

em Psicologia Positiva: sob a ótica de Kristin Neff; (iv) possíveis interlocuções 

entre autoeficácia, mindfulness e autocompaixão em Psicologia Positiva na 

educação superior; e (v) considerações finais. Nos estudos encontrados para 

inclusão nesta revisão narrativa, foram relatados que autoeficácia, 

mindfulness e autocompaixão, sob o olhar da Psicologia Positiva, são fatores 

protetivos diante do adoecimento psicológico e promotores de um melhor 

desempenho acadêmico em estudantes universitários. Com isso, entende-se 

que são construtos imprescindíveis para o gerenciamento e enfrentamento 

das dificuldades acadêmicas que favorecem o bom ajustamento psicológico 

em alunos no ensino superior. 

Palavras-chave: autoeficácia; mindfulness; autocompaixão; ensino superior; 

Psicologia Positiva. 

 

Abstract 

The purpose of this study was to reflect on the possible interconnections 

among self-efficacy, mindfulness, and self-compassion in positive psychology 

in higher education. In this paper, the discussion was as follows: (i) self-

efficacy from Albert Bandura to positive psychology; (ii) mindfulness in 

positive psychology: from tradition to the science of well-being; (iii) self-

compassion in positive psychology: from Kristin Neff's perspective; (iv) 

possible interconnections among self-efficacy, mindfulness, and self-

compassion in positive psychology in higher education; and (v) final 

considerations. In the studies found for inclusion in this narrative review, it 

was reported that self-efficacy, mindfulness, and self-compassion, from a 

positive psychology perspective, are protective factors against psychological 

illness and promoters of better academic performance in college students. 

Thus, it is understood that these constructs are essential for the management 

and coping with academic difficulties that favor good psychological adjustment 

in students in higher education. 
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Introdução 

 

A Psicologia Positiva (PP) nasceu formalmente com um texto de Seligman e 

Csikszentmihalyi (2000), e tem sido seguida por um vasto grupo de 

psicólogos(as), pesquisadores(as) e interessados(as) em investigar sobre as 

forças e virtudes humanas. Nessa direção, a PP pode ser conceituada como o 

campo da ciência psicológica que se preocupa em investigar os aspectos que 

favorecem o desenvolvimento saudável de indivíduos, instituições e sociedades 

seguindo uma perspectiva positiva da saúde (Adler & Seligman, 2016). 

Para Seligman (2004), a PP é o estudo científico dos sentimentos, emoções, 

instituições e comportamentos positivos que têm como objetivo final a felicidade 

humana. Considerando isso, os indivíduos tencionam mais do que apenas 

eliminar os fatores e emoções negativas, eles buscam a construção de uma vida 

prazerosa (Seligman, 2019).  

Nesse sentido, emerge o entendimento que a PP estuda o processo de 

adaptação dos indivíduos às adversidades e se encontra voltada para a 

identificação de fatores que favorecem e predizem o bom ajustamento 

psicológico, bem como a saúde física e mental dos indivíduos (Reppold, Gurgel & 

Schiavon, 2015). Portanto, entende-se que o ajustamento se refere aos 

processos psicológicos através dos quais os indivíduos administram ou lidam com 

as demandas e desafios da vida cotidiana (Weiten, Dunn & Hammer, 2017). 

Nesta perspectiva, o psicólogo canadense Albert Bandura (1977), foi um 

dos primeiros a adotar uma abordagem sob a ótica da PP baseada em pontos 

fortes para um melhor senso de ajustamento psicológico (Lopez, Pedrotti & 

Snyder, 2014). Sob esta ótica, seus estudos acerca da autoeficácia (AE) 

comprovaram que a mesma pode desempenhar um papel protetivo contra o 

adoecimento psicológico (Bandura, 1977; 1992; 1997). Além disso, o autor 

salientou que os fatores (e.g., a obtenção de novas habilidades ou competências) 

que favorecem o desenvolvimento de crenças de AE são capazes de estruturar 

ambientes em caminhos que definem um curso de sucesso. Assim, essa visão se 

entrelaça com a ênfase da PP de aumentar os pontos fortes em vez de diminuir 

os pontos fracos (Lopez e outros, 2014). 

De acordo com Bandura (1992), a crença de AE está associada às 

expectativas ligadas ao self e à percepção de sua própria capacidade. Dessa 

maneira, o autor afirmou que a AE regula todo o funcionamento humano e 
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exerce um papel importante na autorregulação, nos processos cognitivos e na 

motivação, como também na regulação de estados afetivos e na seleção de 

tarefas e do contexto. 

No nível acadêmico, as crenças de AE são os pensamentos que os 

estudantes têm sobre sua competência e autorregulamentação para atingir 

objetivos educacionais (Santos, Gazo & Ordóñez, 2019). De acordo com os 

autores supracitados, as crenças de AE acadêmica, motivações e expectativas 

dos alunos que adentram nas instituições de ensino superior, são moduladas em 

interação com o contexto, com as exigências do trabalho acadêmico, com a 

interação que eles têm com o corpo docente ou com o ambiente da sala de aula, 

que possui uma influência decisiva sobre a integração social e sobre se eles 

continuam ou desistem da graduação. Portanto, percebe-se que as expectativas 

de AE acadêmica têm efeito direto na satisfação e permanência nos estudos, o 

que se constitui em um freio ao problema da evasão (Lent e outros, 2016). 

Nesse contexto, pesquisadores dos Estados Unidos investigaram a 

efetividade de uma intervenção baseada em mindfulness e na teoria de mindset 

(mentalidade) sob os níveis de AE em matemática de estudantes universitários 

(Samuel & Warner, 2019). Os resultados evidenciaram níveis elevados de 

crenças de AE em matemática (Média = 5,00; significância estatística, p-valor = 

< 0,05) entre os participantes após a intervenção. Sendo assim, os 

investigadores observaram que níveis elevados de AE em matemática 

promoveram um impacto positivo no bem-estar subjetivo e no rendimento dos 

estudantes. 

Outro estudo explorou o papel de mindfulness e de AE acadêmica como 

preditores de resiliência entre estudantes universitários (Keye & Pidgeon, 2013). 

Estes autores constataram que os preditores supraditos são significativos para 

alunos resilientes. Nessa linha, mindfulness é compreendida como uma forma de 

consciência que emerge do atendimento ao momento presente de um modo não 

crítico e de aceitação (Bishop e outros, 2004). Isso convida o praticante a 

atender a toda a gama de vivências internas e externas apresentando uma 

atitude de não julgamento (Hart, Ivtzan & Hart, 2013). 

Na literatura, mindfulness aumenta o bem-estar hedônico e o eudaimônico, 

que estão na essência do estudo e da aplicação da PP (Brown & Cordon, 2009; 

Brown, Ryan & Creswell, 2007). Nesse sentido, o bem-estar hedônico está 

associado ao alívio da dor e ao prazer intensificado (Deci & Ryan, 2008) e o 

bem-estar eudaimônico compreende uma vida significativa, autorrealizada e 

totalmente funcional (Ryff & Keyes, 1995). 
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Tradicionalmente, o conceito de mindfulness origina-se nas práticas 

contemplativas de tradição budista, dado que o desenvolvimento do bem-estar 

psicológico é tido como um objetivo basilar (Shapiro, 2009). Ainda para o autor, 

os praticantes de mindfulness desejam melhorar experiências psicológicas 

positivas, incluindo alegria, otimismo, consciência e autocompaixão. 

Conforme salientado no estudo de Gupta e Verma (2020), as práticas de 

mindfulness aumentaram os níveis de satisfação com a vida de alunos e 

professores universitários, ao se encontrarem mais conectados com o momento 

presente, apesar do curto período de tempo de intervenção (dois meses). Da 

mesma forma, conduziram uma intervenção breve baseada em mindfulness de 

cinco minutos com os estudantes universitários durante oito semanas no início e 

no final das aulas. Os autores evidenciaram que os alunos apresentaram uma 

redução nos níveis de ansiedade e relataram experienciar uma sensação de 

calma durante os exercícios. Nesse estudo, percebeu-se também que a 

intervenção contribuiu para o desenvolvimento da autocompaixão entre os 

estudantes. 

Diante desse cenário, a autocompaixão envolve voltar-se diretamente para 

o próprio sofrimento, quer essa angústia decorra de falhas e erros pessoais ou 

dificuldades gerais da vida, e abraçá-la com sentimentos de presença gentil e 

conectada (Neff & Davidson, 2016). Pode-se dizer, então, que os pesquisadores 

indicaram que a autocompaixão transforma o sofrimento de um modo que 

aumenta o bem-estar, a resiliência e o enfrentamento de pensamentos e 

emoções difíceis. 

Por sua vez, Wong (2011) apontou que a perspectiva de bem-estar da PP se 

assemelha muito com a ótica da autocompaixão. Nesse sentido, a PP busca 

auxiliar os indivíduos a alcançar um melhor senso de ajustamento psicológico. 

Dessa maneira, promovendo um funcionamento psicológico mais positivo, apesar 

das circunstâncias difíceis da vida, transformando e transcendendo as 

experiências negativas em fontes de força e bem-estar.  

Diversos estudos internacionais vêm apontando que as intervenções 

baseadas em autocompaixão promovem efeitos positivos na saúde mental e no 

bem-estar subjetivo de estudantes universitários (Callow, Moffitt & Neumann, 

2021; Kotera, Conway & Van Gordon, 2018; Kotera, Ting & Neary, 2021). Além 

disso, as competências de autocompaixão se mostram associadas com um maior 

senso de ajustamento psicológico nestes alunos (Cho, Yoo & Park, 2021). 

A literatura atual sobre a relação entre AE, mindfulness e autocompaixão 

ainda não é suficiente para determinar qual teoria é mais robusta na área da PP, 

dado que apenas poucos estudos investigaram suas associações com os aspectos 
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que favorecem o desenvolvimento saudável no campo da educação superior, 

especificamente com estudantes universitários. No Brasil, investigações sobre o 

tema na área da psicologia são escassas, e talvez possa ser atribuída também à 

novidade do uso de estratégias de promoção da saúde mental baseadas em AE, 

mindfulness e autocompaixão desenvolvidas para o ensino superior. 

Assim, diante dessa lacuna do conhecimento, optou-se por realizar uma 

revisão narrativa versando proceder à análise crítica da literatura a partir de 

artigos e de livros (Canuto & Oliveira, 2020). Posto isto, esta revisão teve como 

objetivo refletir as possíveis interlocuções entre autoeficácia, mindfulness e 

autocompaixão em Psicologia Positiva na educação superior. Para alcançar tal 

objetivo, realizou-se reflexões e interpretações críticas sobre o tema estudado. 

Dessa forma, inicia-se a discussão com um breve histórico sobre 

autoeficácia desde Albert Bandura à Psicologia Positiva; em seguida, discute-se 

sobre mindfulness em Psicologia Positiva, abordando suas bases tradicionais à 

ciência do bem-estar; logo depois, empreendem-se algumas reflexões acerca da 

autocompaixão em Psicologia Positiva, explorando a ótica de Kristin Neff; 

posteriormente, reflete-se sobre as possíveis interlocuções entre autoeficácia, 

mindfulness e autocompaixão em Psicologia Positiva na educação superior; por 

fim, apresentam-se as considerações finais. 

 

Autoeficácia de Albert Bandura à Psicologia Positiva 

 

Desde que Albert Bandura publicou seu estudo sobre "Self-efficacy: toward 

a unifying theory of behavioral change" (Autoeficácia: em direção a uma teoria 

unificadora da mudança comportamental), na revista científica, Psychological 

Review, em 1977, fazendo parte de suas pesquisas voltadas a teoria social 

cognitiva, o construto de AE ganhou relevância em diversos campos da pesquisa 

social, psicológica, médica e educacional (Bandura, 1977). Isso se explica pelo 

caráter preditivo que possui em relação ao comportamento do ser humano diante 

das diferentes tarefas, tratamentos ou comportamentos que os indivíduos devem 

enfrentar (Bandura, 1997).  

Outro fator importante a ser considerado é que a AE tem seu início nas 

primeiras etapas do ciclo vital (infância, adolescência, adulta e velhice), dado 

que o indivíduo tenta preservar a autoimagem (Alarcón, 2020). Nesse sentido, o 

indivíduo ao longo das fases da vida é submetido a uma série de influências que 

tornam a AE um construto dinâmico que não se mantém estático, visto que o 

sujeito interage frequentemente com os desafios e vicissitudes da vida cotidiana 

(Miñán, 2013). 
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A partir desse contexto, AE é definida como as crenças que o indivíduo tem 

sobre sua capacidade de efetuar com sucesso determinada atividade (Bandura, 

1986). De forma geral, quanto maior for o senso de AE, maiores serão os 

esforços direcionados pelo indivíduo à tarefa (Bandura, 1994). Para o autor, 

sujeitos com altas crenças em suas habilidades aproximam-se de tarefas difíceis 

como obstáculos a serem superados e não como ameaças a serem evitadas. Por 

outro lado, indivíduos que duvidam de suas competências evitam tarefas que 

julgam como difíceis, pois as inferem como ameaçadoras (Bandura, 1997). Além 

disso, sujeitos com baixa AE têm poucas aspirações e mostram fraco 

compromisso com as metas que escolheram para prosseguir (Maddux, 2009). 

Em síntese, um elevado senso de AE percebida permitirá ao indivíduo um 

alto nível de realização e sucesso aos objetivos, tarefas ou desafios. Mas um 

baixo senso de AE pode ser tido como um preditor de fracasso mediante dos 

desafios e um gerador de elevados níveis de ansiedade (Alarcón, 2020). 

No ambiente educacional, as crenças de AE são preditivas do desempenho 

acadêmico, visto que são capazes de influir no processo de aprendizagem nos 

aspectos cognitivos, motivacionais e comportamentais, ao estimular o estudante 

a transformar habilidades psicológicas em competências de desempenho escolar; 

a partir do desenvolvimento do processo de autorregulação (Bandura, 1986). 

Diante desse panorama, Bandura (2008) expressou que um estudante se 

motiva a envolver-se nas atividades de aprendizagem caso acredite que, com 

seus conhecimentos, talentos e competências, poderá adquirir novos 

conhecimentos, dominar um conteúdo ou melhorar suas habilidades. Para o 

autor, esse aluno, avaliando-se capaz de efetuar determinada tarefa, escolherá 

estratégias de ação para alcançar o resultado antecipadamente previsto como 

possível de ser conquistado, de modo que maiores crenças de AE possibilitam a 

melhor superação ou enfrentamento das dificuldades no curso do processo. 

Portanto, as crenças de AE assumem um papel preditivo e mediacional na 

motivação, no engajamento, na perseverança, na resiliência e no senso de 

ajustamento psicológico dos estudantes (Iaochite, Costa Filho, Matos & 

Sachimbombo, 2016).  

A literatura nacional e internacional revelou que as crenças de AE melhoram 

o processo de aprendizagem, pois existe uma relação forte e positiva entre a AE 

e o desempenho acadêmico e profissional (Araújo & Almeida, 2019; Balsan, 

Carneiro, Bastos & Costa, 2020; Jolly, Serpa, Borges & Martins, 2016). Esse 

cenário determina que por intermédio das mesmas que os processos de 

aprendizagem e as motivações são autorreguladas e organizadas em habilidades 

comportamentais, sensoriais e sociais (e.g., autoconfiança, resolução de 
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problemas e pensamentos positivos), que possibilitam atingir os objetivos 

definidos e superar os fracassos (Casiraghi, Boruchovitch & Almeida, 2020). 

Em relação ao olhar da PP, as crenças de AE fornecem a base para a 

motivação humana, bem-estar e realização pessoal (Hefferon & Boniwell, 2011). 

Isso ocorre porque, a menos que os indivíduos acreditem que suas ações podem 

produzir os resultados que desejam, eles têm pouco incentivo para agir ou 

perseverar diante dos obstáculos (Bandura, 1994). O nível de motivação, os 

estados afetivos e as ações dos indivíduos são baseados mais no que eles 

acreditam do que no que é objetivamente verdadeiro (Hefferon & Boniwell, 

2011). 

Nesta perspectiva, como os sujeitos se comportam e suas realizações 

muitas vezes podem ser mais bem previstas pelas crenças que mantêm sobre 

suas habilidades do que pelo que são realmente capazes de realizar (Bandura, 

1986; Vecchio, Gerbino, Pastorelli, Del Bove & Caprara, 2007). Dessa maneira, 

os indivíduos que se consideram altamente eficientes agem, pensam e sentem 

de modo diferente daqueles que se percebem como ineficazes. Eles produzem 

seu próprio futuro, em vez de simplesmente predizê-lo, ocasionando assim, um 

maior senso de ajustamento psicológico (Hart, 2021). 

Estudos de pesquisadores da PP evidenciaram que a AE está 

significativamente associada ao maior bem-estar durante todas as fases da vida 

(Compton & Hoffman, 2012; Maddux, 2009; Vecchio e outros, 2007). Além disso, 

os autores supracitados enfatizaram que AE é frequentemente medida em 

relação a resultados específicos (e.g., AE acadêmica, social e de saúde), e faz 

melhor previsão de resultados positivos. Por exemplo, estudantes universitários 

com alta AE tendem a apresentar otimismo e acreditar que têm mais controle 

sobre suas próprias habilidades acadêmicas ao administrar melhor as atividades 

(Maddux, 2009). 

Também, diversos estudiosos afirmaram a importância de outra variável 

psicológica associada a AE, tratando-se de mindfulness; visto que sua associação 

positiva se encontra relacionada aos níveis elevados de otimismo e satisfação 

com a vida (Compton & Hoffman, 2012; Kernis & Goldman, 2005; Schlegel, 

Hicks, Arndt & King, 2009). Então, os autores observaram que a AE é um 

importante preditor de ajustamento psicológico. 

 

Mindfulness em Psicologia Positiva: da tradição à ciência do bem-estar 

 

A PP conhecida como a ciência do bem-estar, das forças e virtudes próprias 

do indivíduo, é um campo da psicologia que mais cresce, oferecendo um lar ideal 
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para a pesquisa e a aplicação de mindfulness (Brown e outros, 2007). Ao 

contemplar o construto supracitado no contexto da PP, percepções significativas 

estão sendo evidenciadas em relação a um maior ajustamento psicológico 

(Garland, Gaylord & Fredrickson, 2011; Malinowski, 2013).  

A partir desses pontos, mindfulness é um termo derivado no final do século 

XIX da tradução da palavra Pali sati ou Sanskrit smṛti, uma vez que tem origem 

no budismo, há aproximadamente 2.500 anos (Davids, 1881). Nessa direção, 

Gethin (2015) afirmou que o cultivo de mindfulness tem se inserido na psicologia 

ocidental através dos programas psicoterapêuticos. Adicionalmente, a ciência 

psicológica convencionalmente se concentrou de uma forma ou de outra nos 

conteúdos da consciência (e.g., cognições, emoções e suas repercussões 

somáticas, e comportamentais), e mindfulness diz respeito fundamentalmente à 

própria consciência (Brown, Creswell & Ryan, 2015). 

Considera-se, ainda, que embora não haja um conceito único do construto 

de mindfulness, é essencial compreender que independentemente das definições 

clássicas e outras posteriores, este construto se refere à atenção plena para o 

funcionamento da mente, do corpo e do comportamento (Bodhi, 2011). Assim, 

mindfulness é considerada uma ferramenta essencial para a PP, trazendo uma 

essencial contribuição para a ciência do bem-estar (Garland & Fredrickson, 2013). 

Importante enfatizar que o médico e pesquisador Jon Kabat-Zinn foi o 

pioneiro em estudos sobre mindfulness, tornando-se o grande responsável em 

difundir a teoria na comunidade científica mundial (Kabat-Zinn, 2003). O 

investigador a define como um estado de consciência que emerge da 

concentração intencional e não crítica da experiência que se desenrola no 

momento. Cabe destacar que o seu primeiro estudo foi publicado na revista 

científica, Journal of Behavioral Medicine, em 1985, apresentando o programa 

Mindfulness para Dor e Doença (MBPI©) desenvolvido para pacientes com dor 

crônica (Kabat-Zinn, Lipworth & Burney, 1985). 

Três anos depois, surgiu o programa de Redução do Estresse baseado em 

Mindfulness (MBSR©), elaborado para outras condições e para atender a 

população clínica e geral (Kabat-Zinn & Chapman-Waldrop, 1988). Nesse 

caminho, nos anos 2000, pesquisadores da psicologia começaram a voltar suas 

atenções para as intervenções baseadas em mindfulness (Segal, Teasdale & 

Williams, 2002). Dessa forma, surgiram novos programas embasados na ciência 

psicológica, como Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness [MBCT©] (Segal e 

outros, 2002); Mindfulness e Autocompaixão [MSC©] (Neff & Germer, 2013); e 

Prática de Força Baseada no Mindfulness [MBSP©] (Ivtzan, Niemiec & Briscoe, 

2016). Destaca-se que o último foi desenvolvido através das técnicas e 
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ferramentas da PP; buscando melhorar o bem-estar, gerenciar os problemas, 

aumentar os relacionamentos positivos e favorecer o ajustamento psicológico. 

Das leituras empreendidas, pode-se destacar que na psicologia, a palavra 

mindfulness é utilizada para referenciar as ferramentas embasadas na meditação 

e também como nos relacionarmos com a própria experiência do aqui e do agora 

(Paula & Moretti, 2021). Segundo as autoras mencionadas, as práticas de 

mindfulness pressupõe uma aproximação vivencial ao conhecimento de si mesmo 

e do mundo, implicando um processo psicológico que pode ser descrito como 

uma atenção consciente acompanhada de uma atitude de presença. Em síntese, 

o construto suprarreferido envolve a autorregulação da atenção com uma 

abordagem de curiosidade, abertura, aceitação e um maior senso de 

ajustamento psicológico (Santos & Silva, 2021). 

No que se refere, especificamente, à literatura da PP, a primeira perspectiva 

sobre mindfulness, vem de Ellen Langer (1989), e representa um estilo cognitivo 

que se concentra na consciência e na qualidade da atenção que trazemos às 

experiências cotidianas. A autora afirmou que um tipo particular de atenção é 

associado com o aumento do bem-estar e melhor adaptação. Posteriormente, 

Geschwind, Peeters, Drukker, Os e Wichers (2011) definiram mindfulness, como 

um estado que propicia a possibilidade de uma reavaliação positiva.  

Pode-se afirmar, nesse sentido, que a essência do bem-estar é uma atitude 

mindfulness, que envolve perceber coisas novas, orientação ativa no presente, 

abertura a novas informações, criação contínua de novas categorias e distinções, 

sensibilidade a diferentes contextos e consciência de múltiplas perspectivas 

(Garland & Fredrickson, 2013). Estes autores alertaram que um estado 

mindfulness é orientado, mais do que governado por regras, rotinas e categorias 

desenhadas no passado.  

Na literatura internacional, estudiosos que se debruçaram na teoria de 

mindfulness afirmaram que os indivíduos alcançam melhor saúde por meio da 

mudança de mindset e reorientação de suas atitudes em relação a si mesmos e a 

seus ambientes (Cohen, Doyle, Turner, Alper & Skoner, 2003; Creswell, Way, 

Eisenberger & Lieberman, 2007; Levy & Leifheit-Limson, 2009). Assim, os 

pesquisadores expressaram que os indivíduos cultivaram um maior senso de 

ajustamento psicológico. 

Nessa parte do texto, é importante esclarecer que se segue uma 

perspectiva positiva da saúde (Zanini, Pais-Ribeiro & Fernandes, 2021). Nesse 

sentido, defende-se que os indivíduos buscam mais do que apenas eliminar os 

fatores e emoções negativas, eles versam a construção de uma vida prazerosa 

(Adler & Seligman, 2016). À vista disso, bem-estar é compreendido como um 
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conjunto de fatores que oportunizam o desenvolvimento humano saudável para 

além da ausência de emoções negativas (Zanini e outros, 2021). 

Diante de tal contexto, os estudos de Chiesa e Malinowski (2011) 

contribuíram para elucidar que mindfulness é um recurso psicológico eficaz para 

promover a regulação emocional e estimula o desenvolvimento de emoções 

positivas e da autocompaixão. Ainda, os autores destacaram que a corporificação 

da experiência e o sentido de presença são eixos de suma importância na prática 

de mindfulness, ao incluir aspectos de ordem sensorial, comportamental, 

cognitiva e afetiva. 

Esse cenário anunciava que os indivíduos ao estarem atentos, encontram-se 

abertos a novas experiências e pontos de vista, capazes de criar novas 

categorias para o processamento de informações e prestam atenção ao processo 

de vida ou à sua própria experiência vivida, bem como aos resultados ou à 

realização de objetivos (Compton & Hoffman, 2012). Além disso, mindfulness 

auxilia os indivíduos a olhar para dentro, reduzir os julgamentos, comparações, 

distorções e ver claramente quem realmente somos [ou seja, nosso eu autêntico; 

nossos pontos fortes] (Niemiec, Rashid & Spinella, 2012). 

Por meio desse horizonte, Langer, Pirson e Delizonna (2010) consideraram 

que mindfulness é um construto importante para promoção de bem-estar em 

muitos contextos. Destarte, diversos pesquisadores evidenciaram que este 

construto pode ser usado como ferramenta para favorecer o ajustamento 

psicológico em estudantes universitários, como também melhorar a 

aprendizagem em sala de aula e oportunizar o desenvolvimento de habilidades 

para resolução de problemas de forma positiva, gerando um maior bem-estar 

nos alunos durante a graduação (Arslan & Asıcı, 2021; Maher, 2021; Vorontsova-

Wenger, Ghisletta, Ababkov & Barisnikov, 2020).  

É essencial esclarecer que os pesquisadores da PP se esforçam não apenas 

para trazer um exame mais cuidadoso do que há de melhor nos indivíduos (e.g., 

traços positivos, emoções positivas, resiliência e ajustamento psicológico), mas 

também para usar o que é melhor para enfrentar e gerenciar o que é 

desordenado, aflitivo ou desconfortável [e.g., sofrimento humano, doença, 

conflitos, problemas e desajustamento psicológico] (Martínez-Martí, Avia & 

Hernández-Lloreda, 2014; Neff & Tirch, 2013; Niemiec e outros, 2012; Niemiec & 

Lissing, 2016). Conforme acrescentam, ainda, os autores, mindfulness e a PP 

abordam esses dois pontos e defende-se que a sua interlocução fornece um 

benefício aditivo para ajudar os indivíduos não apenas a defender o que há de 

melhor neles, mas também a enfrentar e administrar o sofrimento com 

autocompaixão. 
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Autocompaixão em Psicologia Positiva: sob a ótica de Kristin Neff 

 

A autocompaixão é um construto estudado em Psicologia Positiva pela sua 

ligação significativa com o bem-estar (Neff & Davidson, 2016). Destaca-se que, 

embora este construto tenha se originado da tradição budista, foi a psicóloga e 

pesquisadora americana Kristin Neff (2003), a responsável por conceituar e 

difundir a teoria da autocompaixão na literatura científica em uma junção da 

psicologia social e positiva com as tradições budistas. 

Inicialmente, pressupõe-se que para uma melhor compreensão da 

autocompaixão, é relevante entrar em contato com a definição da palavra 

compaixão. Nesse sentido, ela é derivada do latim “compati” que significa "sofrer 

com ou simpatizar", e tem estado no centro das práticas contemplativas de cura 

emocional por pelo menos 2.600 anos (Tirch, Schoendorff & Silberstein, 2014). E 

nesse contexto, os autores proferiram em seu estudo que Buda Shakyamuni ou 

Sidarta Gautama ensinou que cultivar a compaixão poderia transformar a mente, 

e seus descendentes filosóficos têm construído sobre suas observações e insights 

desde então. 

No texto Compassion: The basic social emotion (1996), Nussbaum 

descreveu que a compaixão é uma emoção vital a ser empregada na vida social. 

Posteriormente, os estudiosos Goetz, Keltner e Simon-Thomas (2010), a definem 

como o sentimento que surge quando se assiste ao sofrimento de outro e que 

implica um desejo de ajudar. Do mesmo modo que o conceito de compaixão, 

Neff (2003) propôs que a autocompaixão compreende a capacidade de se 

envolver com aspectos negativos de si mesmo e com a própria experiência.  

Ressalta-se ainda, que quando confrontados com sentimentos de inaptidão 

ou fracasso, os indivíduos autocompassivos tendem a oferecer a si mesmos uma 

compreensão calorosa e livre de julgamentos, em vez de minimizar sua dor ou 

repreender-se com autocrítica (Neff & Lamb, 2009). Esse processo também 

engloba o reconhecimento de que a experiência humana compartilhada inclui ser 

imperfeito, cometer erros e enfrentar as dificuldades da vida (Neff, Kirkpatrick & 

Rude, 2007). 

Assim, a autocompaixão envolve três componentes positivos, sendo tais: (i) 

autobondade, (ii) humanidade compartilhada e (iii) mindfulness. Sobre eles, Neff 

e Davidson (2016) esclareceram: 

 

(i) reconhece que inadequações e dificuldades são uma parte 

natural da vida que não deve ser resistida (e.g., autocrítica) ou 

negada (e.g., fuga), mas, em vez disso, o indivíduo abraça os 

obstáculos e contratempos com bondade e aceitação.  
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(ii) admite que todos os indivíduos falham, cometem erros e se 

sentem inadequados de algum modo.  

(iii) envolve estar ciente da experiência do momento presente de 

um modo claro e equilibrado, de maneira que não se ignore nem 

ruminem sobre os aspectos desagradáveis de si mesmo ou de sua 

vida (p. 39, tradução nossa). 

 
Além disso, sublinha-se também que a autocompaixão encontra-se em 

contrariedade com seus três componentes opostos negativos: (i) 

superidentificação, (ii) autocrítica e (iii) sentimentos de isolamento (Neff, 2016). 

De acordo com a autora mencionada, no primeiro, os indivíduos tendem a 

exagerar e se fixar obsessivamente em pensamentos e emoções negativas, o 

que significa que eles não podem ver a si mesmos ou uma situação com clareza. 

No segundo, julgar-se duramente por erros e dificuldades; posto que o 

sofrimento emocional se origina da autocrítica. No terceiro, durante os 

momentos difíceis da vida o indivíduo procura se isolar. Portanto, estes 

componentes são conceitualmente distintos e exploram como os indivíduos 

respondem emocionalmente à dor ou ao fracasso [com gentileza versus 

julgamento severo] (Tóth-Király & Neff, 2020). 

Na mesma direção, é importante ressaltar que a PP compreende que um 

indivíduo com autocompaixão, assume a postura de um “outro” compassivo para 

com ele (Neff & Tirch, 2013). Por meio desse ato de assumir uma nova 

perspectiva, ele reconhece seus próprios desafios de vida e considera as falhas 

pessoais como parte do ser humano (Neff, Knox, Long & Gregory, 2020). Dessa 

maneira, a autocompaixão auxilia o sujeito a se sentir mais conectado e menos 

isolado quando está em sofrimento. Mais do que isso, ajuda a contextualizar de 

forma mais positiva uma situação (Neff & Tirch, 2013). 

De acordo com Gilbert e Irons (2005), a autocompaixão aumenta o bem-

estar principalmente porque desativa o sistema de ameaça (associado à 

autocrítica, apego inseguro e defensiva) e ativa o sistema de autoacalmação 

(relacionado ao apego seguro, segurança e hormônio da oxitocina). Nesse estudo, 

os autores afirmaram que pode ocorrer tanto um aumento dos sentimentos de 

segurança e interconexão, quanto uma redução da percepção de ameaça e do 

isolamento. Sendo assim, a autocompaixão promove um maior senso de 

ajustamento psicológico, e consequentemente favorece o equilíbrio emocional 

(Gilbert & Procter, 2006). 

É plausível salientar que a autocompaixão inclui a capacidade de gerenciar 

as adversidades e de fazer mudanças necessárias na vida; ao observar 

atentamente os pensamentos de autoavaliação, angústia e vergonha, sem 

permitir que eles dominem os comportamentos (Dahl, Plumb, Stewart & 
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Lundgren, 2009). Em face disso, estudo realizado por Terry, Leary e Mehta 

(2013) evidenciou que estudantes com níveis mais altos de autocompaixão 

demonstraram menos sentimentos de saudades de casa no primeiro semestre, e 

menos angústia psicológica quando confrontados com pressão acadêmica e 

dificuldades sociais no decorrer da graduação. 

Adicionalmente, Neff e Tirch (2013) enfatizaram a necessidade de 

desenvolver formas de ensinar competências de autocompaixão, dado que este 

construto psicológico é um mecanismo chave na efetividade das intervenções 

baseadas em mindfulness e autocompaixão. Os estudiosos sugeriram que as 

habilidades de autocompaixão podem ser uma chave essencial para promoção de 

AE, mindfulness e de um maior senso de ajustamento psicológico. 

 

Possíveis interlocuções entre autoeficácia, mindfulness e autocompaixão 

em Psicologia Positiva na educação superior 

 

No campo científico da PP, há consenso da importância de uma abordagem 

mais ampla de atividades para a educação superior que promova o 

desenvolvimento positivo do funcionamento dos estudantes universitários e nas 

variáveis psicológicas que são concebidas a partir das potencialidades e virtudes 

inerentes do ser humano, como a AE, mindfulness e autocompaixão que são 

tidas como importantes preditores do ajustamento psicológico nesses indivíduos 

(Akin & Akin, 2015; Chen, 2021; Gupta & Verma, 2020; Iskender, 2009). 

Nessa linha de pensamento, é essencial ofertar técnicas e ferramentas para 

melhorar o desempenho acadêmico e promover a saúde mental positiva dos 

alunos; ao prepará-los para o mercado de trabalho no decorrer da graduação 

(Brown, Corrigan & Higgins-D'Alessandro, 2012). Em adição, a saúde mental é 

definida como um estado de funcionamento ideal do ser humano, o que salienta 

a relevância de promover as qualidades do indivíduo na otimização de seu 

potencial (Fonte, Ferreira & Alves, 2017). 

Em vista disso, um estudo conduzido por Iskender (2009) evidenciou 

correlações positivas entre as variáveis psicológicas autocompaixão e AE em 

estudantes universitários da Turquia, o que oportunizou o desenvolvimento de 

habilidades acadêmicas para o gerenciamento das atividades e enfrentamento de 

eventuais dificuldades que possam surgir durante a graduação. 

Nessa perspectiva, Neff e Germer (2017) ressaltaram que a autocompaixão 

pode facilitar o enfrentamento, moderando as reações dos indivíduos aos 

eventos negativos. Corroborando com esta afirmação, Leary, Tate, Adams, Allen 

e Hancock (2007) solicitaram que estudantes universitários recordassem 
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situações desagradáveis; imaginassem eventos hipotéticos sobre fracasso, perda 

e humilhação; realizassem uma tarefa embaraçosa; e revelassem informações 

pessoais a outros indivíduos que lhes dessem um feedback ambivalente. Para os 

referidos pesquisadores, os achados revelaram que os alunos com níveis 

elevados de autocompaixão demonstraram reações menos extremas, menos 

emoções negativas, pensamentos mais acolhedores e uma maior tendência a 

colocar seus problemas em perspectiva, ao mesmo tempo, em que reconhece 

sua própria responsabilidade, do que os participantes com níveis baixos de 

autocompaixão.  

Da mesma forma, uma meta-análise realizada por Liao, Stead e Liao (2021), 

evidenciou que a autocompaixão pode desempenhar um papel na proteção da AE 

de um indivíduo diante das falhas sendo preditor de um maior senso de 

ajustamento psicológico. Neste estudo, os resultados mostraram uma associação 

positiva entre a pontuação total de autocompaixão e AE (Coeficiente de 

correlação, r = 0,35). Os achados também revelaram que as associações entre 

as subescalas de autocompaixão e autoeficácia foram maiores na população em 

geral do que em estudantes, e em estudos publicados versus trabalhos não 

publicados. Assim, os pesquisadores defenderam que as intervenções que 

cultivam a autocompaixão podem levar a um senso positivo de AE. 

Diante desse contexto, a pesquisa conduzida por Orosa-Duarte e outros 

(2021), constatou correlações positivas entre autocompaixão e mindfulness em 

estudantes universitários da área de saúde, o que oportunizou níveis mais 

elevados de empatia e uma redução de sintomas de ansiedade entre os 

participantes. Do mesmo modo, Helminen, Scheer & Felver (2021) evidenciaram 

uma associação positiva e estatisticamente significativa entre autocompaixão e 

mindfulness em alunos universitários. Os autores, ainda, verificaram níveis 

baixos de estresse e um maior bem-estar entre os estudantes.  

Investigações realizadas por Ergas e Hadar (2019) expressaram que 

mindfulness nas instituições de ensino superior busca cultivar o 

autoconhecimento e a consciência, em uma perspectiva não autocrítica, e de 

ética diante da diversidade entre os estudantes universitários. Os autores 

defenderam que a educação superior é um relevante caminho para a 

implementação de práticas de mindfulness objetivando cultivar a empatia na 

formação profissional e promover um maior senso de ajustamento psicológico 

entre os alunos. 

Diante dos estudos apresentados, é notório que os pontos de interlocuções 

percebidos entre a AE, mindfulness e autocompaixão no ensino superior, foram: 

suscitar o desenvolvimento de novas habilidades para o gerenciamento das 
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emoções e obstáculos durante a graduação; fornecer estratégias para enfrentar 

as dificuldades ao longo do percurso acadêmico; oferecer proteção contra o 

adoecimento psicológico; e promover um maior senso de ajustamento 

psicológico, oportunizando uma perspectiva mais positiva da graduação entre os 

estudantes. 

 

Considerações Finais 

 

Este estudo buscou refletir as possíveis interlocuções entre autoeficácia, 

mindfulness e autocompaixão em Psicologia Positiva na educação superior. Foi 

possível identificar, que os construtos psicológicos supracitados sob o olhar da PP, 

são fatores protetivos diante do adoecimento psicológico e promotores de um 

melhor desempenho acadêmico em estudantes universitários. Com isso, 

entende-se que são construtos da PP imprescindíveis para o gerenciamento e 

enfrentamento das dificuldades acadêmicas que favorecem o bom ajustamento 

psicológico em alunos no ensino superior. 

Além disso, neste trabalho, observamos evidências que afirmaram o papel 

de suma importância da autocompaixão como mecanismo chave para a 

efetividade das práticas de mindfulness; como também uma ferramenta que 

modera as reações dos estudantes universitários aos eventos negativos no 

contexto acadêmico, além de desempenhar a função de proteção da AE do aluno 

diante dos seus erros.  

De forma geral, podemos dizer que os acadêmicos com alta AE tendem a 

apresentar um maior senso de ajustamento psicológico que prediz um maior 

repertório de habilidades acadêmicas. Logo, os estudantes sentem-se capazes de 

gerenciar suas atividades, oportunizando um maior bem-estar e o 

desenvolvimento de competências de mindfulness e de autocompaixão. 

Finalmente, devido à escassez de estudos acerca do tema, sugerimos a 

importância da elaboração de novas pesquisas teóricas e empíricas voltadas à 

explicação acerca do desenvolvimento, os efeitos e as intervenções no contexto 

da educação superior, uma vez que os autores reunidos nesta revisão, 

constataram diversas evidências sobre os efeitos positivos da AE, mindfulness e 

autocompaixão como construtos da PP fundamentais para se trabalhar em 

pesquisas e práticas da PP no Brasil no contexto do ensino superior. 
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