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Introdugao

Resumo

A crescente demanda por praticas que auxiliem no manejo emocional
e na promoc¢do do bem-estar, tem levado muitos estudiosos a
explorarem os beneficios do Mindfulness e do exercicio fisico. O
objetivo desta pesquisa foi investigar a pratica de exercicios fisicos, o
nivel e a relacdo entre o estado de Mindfulness e autorregulacdo
emocional em estudantes de psicologia. Para isso, participaram 100
estudantes do curso de psicologia em uma universidade do interior de
Minas Gerais, sendo maioria do género feminino, raca branca e
solteira. Os resultados indicaram que estados mais elevados de
Mindfulness podem desempenhar papel importante no manejo
emocional dos estudantes de psicologia, especialmente ao promover
uma maior consciéncia e aceitacdo de pensamentos e sentimentos,
bem como ao facilitar a adoc¢do de estratégias adaptativas de
enfrentamento. Estimula-se que estudos sejam realizados em carater
longitudinal, para verificacgdo dos impactos das praticas de
Mindfulness de forma concomitante as praticas de exercicios fisicos.
Palavras-chave: atencdo plena; exercicio fisico; regulagdo emocional;
estudantes.

Abstract

The growing demand for practices that help with emotional
management and promotion of well-being has led many researchers
to explore the benefits of activities such as Mindfulness and physical
exercise. The aim of this research was to investigate the practice of
physical exercise, the level and relationship between the state of
Mindfulness and emotional self-regulation in psychology students. To
this end, 100 students enrolled in the psychology course at a university
in the interior of Minas Gerais took part, the majority of whom were
female, white and single. The results indicated that higher states of
Mindfulness can play an important role in the emotional management
of psychology students, especially by promoting greater awareness
and acceptance of thoughts and feelings, as well as facilitating the
adoption of adaptive coping strategies. Future longitudinal studies are
encouraged to verify the impact of Mindfulness practices
concomitantly with physical exercise.

Keywords: mindfulness; physical exercise; emotional regulation;

students.

A universidade pode ser preditora de transtornos mentais ligados a estresse e ansiedade em

universitarios, ja que o ambiente estudantil e social afeta diretamente as experiéncias vividas neste

contexto (Fragelli & Fragelli, 2021). H4 um elevado adoecimento mental em jovens universitarios, além
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da prevaléncia do uso de medicamentos para controle de ansiedade e depressao, sendo o principal
fator relacionado a tal adoecimento, a falta de suporte por parte da instituicdo de ensino superior, ja
gue nao ha recurso o suficiente para que seja promovido um ambiente para que a saude mental seja
efetiva (Rufato et al., 2022).

Alguns fatores podem dificultar a adaptacdo de estudantes ao contexto universitario, como
o nivel de exigéncia, relacionamentos interpessoais, saida de casa, falta de rede de apoio, quest&es
financeiras, caracteristicas individuais, cognitivas e de personalidade (Sahdo & Kienen, 2021). Os
mesmos autores indicam, em uma revisdo da literatura acerca da saude mental e adaptagdo dos
universitarios, dois principais sintomas dos estudantes: a ansiedade e o estresse. Outra pesquisa
realizada por Padovani et al. (2014), feito em 6 universidades, com um total de 3.587 participantes,
prevaleceram os sintomas de estresse, no sexo feminino, com perseveranga na fase de resisténcia com
42,66%, e os dados sobre a ansiedade, foram preponderantes no sexo masculino, com cerca de
54,87%. Ainda neste contexto, Bernardelli et al. (2022) indicaram que a ansiedade dos alunos no
contexto universitario estava presente em 45% da amostra geral de sua pesquisa.

Desse modo, no que diz respeito ao publico-alvo desta pesquisa, os estudantes do curso de
psicologia, os indices de ansiedade e depressdao nestes estudantes se apresentaram maiores que a
populagdo geral e outros cursos (Bezerra et al., 2018). Além disso, o sofrimento psiquico é evidenciado
de forma clara e enfatica dentro desta classe de estudantes e, portanto, esse cendrio indica uma
situacdo de risco para o desenvolvimento de transtornos mentais, algo que sugere uma atencao
cuidadosa por parte da instituicdo (Andrade et al., 2016). Em pesquisa realizada com estudantes de
psicologia de uma universidade publica brasileira, foram encontrados resultados de alta prevaléncia
de transtornos mentais comuns em cerca de 60% dos estudantes de psicologia, sendo que,
comparados a outros estudos realizados em diferentes publicos, a prevaléncia em estudantes de
psicologia é alta (Abreu & Macedo, 2016).

Outro ponto relevante que explicita a importancia do cuidado com a saude mental do
discente do curso de psicologia, refere-se ao fato de que por uma questado ética, este ndo tem acesso
aos recursos psicolégicos oferecidos pelo curso, como o plantdo psicolégico e os atendimentos na
clinica-escola. Durante os estagios curriculares, os estudantes atuam junto a comunidade e recebem
supervisdao de um docente que os orientam no desenvolvimento das habilidades e competéncias para
a formacdo profissional (Pereira et al., 2020). Concomitantemente a esse servigo, algumas faculdades
podem oferecer o plantdo psicoldgico, o qual é definido como uma intervencao psicolégica breve, de
carater pontual, que almeja disponibilizar um espacgo de escuta e acolhimento. Assim, cabe refletir se

o fato de os estudantes ndo possuirem acesso a essa forma de promogdo a saude mental, ndo pode
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acabar influenciando que estes sejam mais impactados nessa area, fazendo com que seja de grande

valia a investigacdo dessa parcela especifica de discentes.

Mindfulness e Exercicios Fisicos como Intervengdes para Saiide Mental

O conceito de Mindfulness, traduzido para o portugués como atenc¢do plena, tem origem em
uma tradicdo oriental chamada Zen-Budista, e é definido como um estado de consciéncia que surge
ao focar a atencdo no momento presente, sem julgamentos ou criticas (Kabat-zinn, 2003). A pratica
consiste em prestar atencdo a experiéncia do momento presente com uma orientacdo de curiosidade,
abertura e aceita¢do (Schuman-Olivier et al., 2020). Ou seja, estar consciente faz com que o individuo
esteja presente de maneira incondicional. Além disso, a pratica de Mindfulness pode ocorrer de
maneira formal ou informal, sendo a primeira caracterizada por treinamentos e meditacdes e a
segunda pela pratica na vida didria, em que qualquer evento do cotidiano pode ser objeto de atencao,
como a respiragao e as percepgdes sensoriais (Schuman-Olivier et al., 2020).

O estado de consciéncia de Mindfulness consiste em cinco construtos de habilidades
relacionadas (Baer et al., 2006). Assim, cabe ressaltar quais sdo esses construtos e suas descri¢des, a
fim de obter uma melhor compreensao acerca das bases do estado de consciéncia. O primeiro destes,
o observar, se refere a capacidade de perceber e dar importancia as experiéncias internas e externas.
O segundo, o descrever, envolve a habilidade de nomear as experiéncias observadas por meio de
palavras. Seguindo, o agir com consciéncia, implica prestar atencdo plena a atividade atual,
normalmente contrastado com comportamento automatizado denominado "piloto automatico". O
nao julgar, é definido por adotar uma abordagem ndo avaliativa em relagdo aos pensamentos e
emocodes. E, por fim, ndo reagir as experiéncias internas refere-se a habilidade de permitir que
pensamentos e sentimentos fluam sem se apegar a eles ou ser “arrastado” por eles.

Além disso, o Mindfulness vem sendo relacionado com a pratica da aceita¢do, uma vez que
influencia os individuos a aceitarem seus sentimentos e pensamentos sem criticas e julgamentos
(Germer et al., 2016). Dessa forma, alguns estudos tém sido feitos com a inten¢do de verificar a
possivel relacdo entre Mindfulness e regulagdo emocional (Schuman-Olivier et al., 2020). Segundo
Peixoto e Gondim (2020), em uma revisdo sistematica de literatura, foi possivel concluir que
determinada pratica ndo é apenas uma técnica de regulagdo emocional, mas desempenha um papel
mais amplo nesse processo, visto que pode promover certa flexibilidade na avaliagdo cognitiva, devido
ao aumento da atencgdo interoceptiva, que impacta o processo de regulacdo emocional.

Segundo Carpena e Menezes (2018), diversas pesquisas tém utilizado intervencbes baseadas
em Mindfulness para reduzir o estresse e ansiedade em universitarios, tanto no contexto brasileiro,
qguanto no exterior. A revisdo bibliografica de Rezende et al. (2021) procurou entender se as

Intervencgbes Baseadas em Mindfulness tém resultado na saude mental dos universitarios. Dessa
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forma, das 18 publicagGes encontradas, foram identificadas mudancas estatisticamente significativas
nas variaveis analisadas. Em geral, os estudos foram capazes de detectar reducdo dos sintomas de
ansiedade, estresse, depressdo, desatencdo/hiperatividade, perfeccionismo, ruminagdo e aumento
dos niveis de atengao plena, afeto positivo, altruismo, autoeficicia e autocompaixao. Além disso, todas
as publica¢des variaram em tamanho, efeito e resultados (Rezende et al., 2021).

Considerando as possiveis praticas utilizadas para diminuicdo dos niveis de ansiedade e
estresse, a pratica de exercicios fisicos também tem se destacado (Peixoto, 2021). O exercicio fisico é
definido como qualquer movimento corporal produzido por contragdes musculares que resulta num
acréscimo do gasto energético além dos niveis de repouso (Carvalho et al., 2021). Campanhas para
impulsionar a realizacdo de exercicio fisico, se configuram inclusive como uma forma de promocao a
saude, principio este ligado diretamente a Politica Nacional de Promoc¢do da Saude (Ministério da
Saude, 2010). Diante do exposto, um exemplo que impulsiona o habito do exercicio, é o Programa
Academia da Salde, que é uma das portas de entrada da Ateng¢do Primaria a Saude, sendo composto
por estruturas fisicas, equipamentos e profissionais qualificados para o atendimento voltado as a¢des
de diagndstico, tratamento, prevengdao e promog¢do da salde, e possuindo como servigo o
oferecimento de exercicios fisicos (Ministérios da Saude, 2011).

O exercicio fisico demonstra efeito benéfico na salude fisica e mental e ha anos tem sido
impulsionado para que haja uma maior participa¢do ativa da sociedade, mesmo que os indices da
pesquisa de Schneider et al. (2018) contrastem essa premissa, mostrando que a inatividade fisica afeta
um quarto da populacdo adulta global. Os individuos que realizam exercicios fisicos, os quais sdo
mantidos com uma constancia, tendem a possuir maior escore quanto ao estado de Mindfulness,
levantando o questionamento de uma possivel relagcdo entre a pratica de exercicios fisicos e a pratica
do Mindfulness em si (Ulmer et al., 2010). Assim sendo, um dos caminhos para que tal pratica de
exercicios tenha adesdo pela populagdo em geral, é a pratica de Mindfulness (Schneider et al., 2018),
sendo esta, durante a pratica de exercicios fisicos, um auxilio para que os individuos olhem para os
eventos internos e externos sem julgamentos.

O aumento de atengdo plena esta ligado a pratica de exercicios fisicos, ja que a elevagdo do
estado de consciéncia Mindfulness estd associada também a comportamentos sauddveis, pois um
estado de atengdo plena pode auxiliar os individuos a concentrarem-se em seus exercicios fisicos,
permitindo uma sintonia mais profunda com essas atividades (Roychowdhury, 2021). Isso implica em
observar os préprios pensamentos e emocdes indesejaveis, abordando sensacdes desconfortdveis,
dores, complexidade da atividade, avaliacdo de si mesmo ou de outros. Dessa forma, é plausivel que

praticas de Mindfulness auxiliem no cultivo de habilidades de automonitoramento, autocontrole e
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persisténcia. Consequentemente, é provavel que o aumento da atengao plena aliado aos mecanismos
de autorregulacao influencie, em Ultima instancia, a pratica de exercicio fisico.

As discussoes acerca da saude mental dos estudantes de psicologia e como esta pode afetar
0 manejo emocional de universitarios da drea da salde sdo de extrema importancia, uma vez que
gradualmente a busca pelas questdes que influenciam de forma positiva, a reducdo dos sintomas que
afetam o psicoldgico dos estudantes, é realizada (Vieira & Schermann, 2015). A pratica de Mindfulness
tem se tornado cada vez mais popular em diversos contextos, incluindo a area da psicologia (Loucks et
al.,, 2022). No entanto, ainda sdo poucos os estudos que investigam o estado de Mindfulness em
estudantes de psicologia e como a pratica de exercicio fisico pode influenciar nesse estado. Além disso,
a maioria desses estudos é realizada em contextos internacionais, havendo pouca pesquisa sobre o
tema em territério brasileiro (Schneider et al., 2018). Dessa forma, considerando a relevancia da
tematica abordada, esta pesquisa apresentou como objetivo investigar a pratica de exercicios fisicos,
o nivel e a relagdo entre o estado de Mindfulness e autorregulagdo emocional em estudantes de

psicologia.

Método

Participantes

Participaram 100 estudantes que estavam matriculados no curso de psicologia em uma
universidade do interior de Minas Gerais. Em geral, os discentes se identificavam com o género
feminino, possuindo um percentual de 79%, em maioria de raga branca (75%) e pertencentes ao
estado de Minas Gerais (98%). Quanto ao estado civil, houve uma maior participagdo de pessoas
solteiras (91%), constando que no momento da coleta, 81% dos participantes ndo trabalhavam, 93%

nao possuiam filhos e apresentavam renda mensal de um a trés saldrios-minimos.

Instrumentos

a) Escala State mindfulness Scale for Physical Activity (SMS-PA2) desenvolvida por Ullrich-
French et al. (2021) e adaptada para o portugués brasileiro por Peixoto et al. (2023): Composta por 19
itens desenvolvidos para avaliar o estado Mindfulness mental e fisico durante a pratica de exercicios
fisicos e esportivos (por ex: “Estava consciente das diferentes emog¢des que surgiam em minha
mente”). Medida pela escala likert de 1 a 5, em que 1 = nenhum pouco, 2 = um pouco, 3 =
moderadamente, 4 = comumente e 5 = bastante.

b) Questiondrio das Facetas de Mindfulness (FFMQ) desenvolvida por (Baer et al. 2006) e
adaptada para o portugués brasileiro por Barros et al. (2014): Possui 39 itens desenvolvidos para
avaliar o construto do Mindfulness (ex. “Quando estou caminhando, eu deliberadamente percebo as

sensagOes do meu corpo em movimento”). Medida pela escala likert de 1 a 5, em que 1 = Nunca ou
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raramente verdadeiro 2 = As vezes verdadeiro, 3 = N3o tenho certeza, 4 = Normalmente Verdadeiro, 5
= Quase sempre ou sempre verdadeiro.

c) Escala de Autorregulagéo Emocional Versdo Adulto (EARE-A) desenvolvida por Noronha
et al. (2018): A Escala de Autorregulagdao Emocional Versdo Adulto e refinada, é composta por 34 itens
gue avaliam estratégias e caracteristicas de autorregulagdo emocional do respondente (ex. “Quando
estou triste: penso em outras coisas”). Medida pela escala likert de 1 a 5, em que 1= nenhuma das
vezes/nada, 2 = um pouco, 3 = mais ou menos, 4 = muito ou 5 = sempre.

d) Questiondrio sociodemogrdfico: Perguntas para caracterizagdo da amostra, como idade,

sexo, estado civil, renda, estado onde reside, rotina de exercicios, entre outros.

Procedimentos

A pesquisa foi submetida inicialmente para apreciagio do Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade do Estado de Minas Gerais, sendo aprovada pelo CAAE: 69483923.9.0000.5525. Foram
seguidas todas as normativas e parametros éticos, atendendo a Resolugdao n? 466, de 12 de dezembro
de 2012 do Conselho Nacional de Saude. Apds aprovacao, os estudantes foram convidados a participar
da pesquisa de modo online, através da divulgagdo para instituicdes de todo o pais por e-mail e redes
sociais. A coleta foi realizada por questiondrio com os instrumentos utilizados. Os participantes
manifestaram sua concordancia em responder a pesquisa mediante o preenchimento do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Procedimentos para andlise de dados

Foram avaliados e tratados os casos omissos e discrepantes, organizando do banco de dados
para as analises. Estatisticas descritivas foram empregadas para descrever a amostra e analisar a
distribuicdo dos dados, utilizando medidas como frequéncia, média e desvio padrdo. Dado que as
escalas utilizadas envolvem vdrios fatores, os resultados foram analisados separadamente por
dimensdo. Assim, o resultado da amostra (ou média fatorial) ocorreu somando-se os valores marcados
pelos respondentes em cada item de cada fator e dividindo-se o resultado total pelo nimero de itens,
havendo apurac¢do do escore conforme publicagbes originais das medidas. Por fim, foram realizadas
andlises de correlagdo e regressdo linear multipla. Os dados foram analisados com o suporte do

software SPSS.

Resultados
Com o objetivo de investigar as caracteristicas dos estudantes de psicologia quanto as suas
praticas de exercicio fisico, de atengdo ao momento presente e cuidado com a saude mental, foram

desenvolvidas questdes que possibilitaram a construcao da Tabela 1. Assim, a Tabela 1 apresenta o

60



Estado de mindfulness, autorregulacdo emocional e exercicio fisico em estudantes de psicologia

tipo de exercicio fisico realizado, percep¢ao de beneficio da pratica, frequéncia, constancia, percep¢ao

do uso da pratica para manejar emocgdes e percepc¢ado dos pensamentos durante a pratica.

Tabela 1

Descricdo da prdtica de exercicios fisicos

Total (N) Porcentagem (%)
Tipo de exercicio fisico
Academia 23 23,0
Academia + outro exercicio 30 30,0
Caminhada 17 17,0
Caminhada + outro exercicio 9 9,0
Esportes em grupo 4 4,0
Esportes em grupo + outro exercicio 1 1,0
Danga 3 3,0
Outros 6 6,0
Nenhum 7 7,0
Sente beneficio apds a pratica?
Sim 96 96,0
Néo 4 4,0
Frequéncia da pratica
1 vez na semana 15 15,0
2 vezes na semana 11 11,0
3 vezes na semana 15 15,0
4 vezes na semana 12 12,0
5 vezes na semana 18 18,0
6 vezes na semana 10 10,0
7 vezes na semana 1 1,0
Omissos 18 18,0
Ha quanto tempo mantém constancia?
Alguns dias 16 16,0
Algumas semanas 16 16,0
Alguns meses 25 25,0
Pratico a mais de um ano 29 29,0
Omissos 14 14,0

61



Sobrenome dos autores (2026)

Faz exercicio como forma de manejar

emogoes?
Sim 83 83,0
Néo 17 17,0

Enquanto pratica o exercicio onde seus

pensamentos costumam estar?

Na atividade 53 53,0
Outras coisas 26 26,0
Ambos 21 21,0

Nota. Omissos foram os participantes que ndo responderam a questao.

A amostra apresentou diversidade quanto ao tipo de exercicio realizado, sendo academia e
outro exercicio o tipo mais predominante (30%), seguido de apenas academia (23%) e caminhada
(17%). Desta amostra, 7 pessoas indicaram ndo realizar exercicio fisico no momento. Quanto a
frequéncia, observou-se que a maioria (18%) realizam cinco vezes por semana e 29% afirmou praticar
ha mais de um ano. No que se refere a atengdo durante a pratica, 53% relataram prestar aten¢do na
atividade, enquanto 26% pensaram em outras coisas do dia a dia. Por fim, quanto aos beneficios das
praticas, 96% indicaram que sentem algum beneficio ao realiza-las, 83% afirmaram seu uso como
modo de manejar emogdes e 58% fazem psicoterapia atualmente.

Posterior a realizagdo da frequéncia e porcentagem, verificou-se a normalidade por meio do
teste de Shapiro-Wilk. Os valores demonstraram auséncia de normalidade para as varidveis de
interesse, como em “Externar a Agressdo”, em que se obteve S-W (100) = 0,868, p<0,001. Com isso,
efetuou-se a correlacdo de Spearman entre as varidveis. Observa-se também, na Tabela 2, a média

fatorial e o desvio padrdo de cada um dos fatores relacionados as escalas que mensuram Mindfulness.

Tabela 2

Descri¢cdo das varidveis correlacionadas

Autorregulagao Emocional

M DP EAE AE Pessi. Paral.
Moni.Men. 3,62 0,92 0,15 0,02 0,12 0,14
Moni.Fis. 3,82 0,89 0,18 0,07 0,01 -0,04
Aceit.Men. 3,08 0,94 0,31%* 0,17 -0,22%* -0,19
Aceit. Fis. 3,58 0,75 0,28%** 0,05 -0,22%* -0,25%*
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Observar 3,61 0,65 0,17 0,04 -0,06 -0,05

Descrever + 3,27 0,95 0,19 0,05 -0,27** -0,38**
Ndo Reagir 2,87 0,67 0,41%* 0,19 -0,38** -0,49**
N&o Julgar 2,77 0,97 0,26** 0,30%** -0,59** -0,48**
Piloto 2,85 0,90 0,33** 0,21%* -0,29** -0,36**
Descrever - 3,46 1,04 0,12 0,15 -0,29** -0,41**
Agir com C. 2,47 1,02 0,24* 0,18 -0,32%* -0,34**

Nota. M.: Média; DP.: Desvio Padrdo; 1) Fatores de Autorregulacdo Emocional: EAE: Estratégias Adequadas de
Enfrentamento; AE: Agressividade Externalizada; Pessi.: Pessimismo; Paral.: Paralisagdo; 2) Fatores de
Mindfulness para Atividades Fisicas: Moni.Men.: Monitoramento Mental; Moni.Fis.: Monitoramento Fisico;
Aceit.Men.: Aceitagdo Mental; Aceit.Fis.: Aceitacdo Fisica.; 3) Fatores de Facetas de Mindfulness: Observar;
Descrever +: Descrever com ltens Positivos; Ndo Reagir: Ndo Reagir a Experiéncia Interna; Nao Julgar: Ndo Julgar
a Experiéncia Interna; Piloto: Agir com Consciéncia — Piloto Automadtico; Descrever -: Descrever com ltens
Negativos; Agir com C.: Agir com Consciéncia — Distragdo. *Nivel de significancia para p<0,05; **Nivel de
significancia para p<0,001.

Conforme Tabela 2, em relacdo as médias fatoriais, ao que concerne o construto do
Mindfulness durante o exercicio fisico, observou-se que a amostra apresentou maiores médias para o
Monitoramento Fisico (M= 3,82; DP = 0,89) e Aceitagdo Fisica (M= 3,58; DP = 0,75). Quanto as facetas
de Mindfulness, a maior média dos estudantes encontrou-se no fator de Observar (M= 3,61; DP =0,65),
seguido de Descrever com Itens Negativos (M= 3,46; DP = 1,04).

A partir da analise de correlagdes, indica-se que Pessimismo e Paralisa¢gdo, que mensuram
autorregulagdo emocional, apresentaram correlagdes negativas e significativas com quase todos os
fatores das Facetas de Mindfulness, com excecdo do fator Observar. Quanto ao Pessimismo, destaca-
se a correlagdo significativa, negativa e forte com Nao Julgar a Experiéncia Interna (rho =-0,59). Quanto
a Paralisacdo, este apresentou correlagdo significativa, negativa e moderada com N&o Reagir a
Experiéncia Interna (rho = -0,49), Nao Julgar a Experiéncia Interna (rho = -0,48) e Descrever com ltens
Negativos (rho = -0,41). Por fim, quanto ao fator adaptativo de Autorregulacdo Emocional, as
Estratégias Adequadas de Enfrentamento, destacam-se as correla¢des significativas, positivas e
moderadas com Aceitacdo Mental (rho =0,31), da Escala de Mindfulness para Atividades Fisicas, e Ndo
Reagir a Experiéncia Interna (rho = 0,41) e Agir com Consciéncia — Piloto Automatico (rho = 0,33), das
Facetas de Mindfulness.

Considerando a magnitude da correlagao de Pessimismo, Paralisar e Nao Julgar a Experiéncia
Interna, realizou-se a analise de regressao linear multipla. Os resultados indicaram que Pessimismo
prediz significativamente e negativamente N&o Julgar a Experiéncia Interna (B = - 0,51, p = 0,00),

contudo ndo houve relagdo de predicao significativa entre Paralisar e Nao Julgar a Experiéncia Interna
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(B=-0,11, p = 0,29). Nao foram encontrados outros resultados significativos ao realizar a andlise de

regresséo com outros fatores.

Discussao

Esta pesquisa investigou, dentre os estudantes de psicologia, a pratica de exercicios fisicos, o
nivel e a relagdo entre o estado de Mindfulness e autorregulagdo emocional. Os resultados indicaram
gue grande parte da amostra realiza exercicios fisicos, além de maiores médias para o Mindfulness
fisico na amostra, ou seja, nos fatores de Monitoramento Fisico e Aceitacdo Fisica. Esta pesquisa
também apresentou a relacdo negativa entre Pessimismo e Paralisacdo, fatores de autorregulacdo
emocional, com fatores especificos de Mindfulness, indicando associacdo oposta entre os construtos,
além de Pessimismo predizer significativamente e negativamente N&do Julgar a Experiéncia Interna.

As maiores médias para Monitoramento Fisico e Aceitacdo Fisica, indicaram que os
universitarios desta amostra que praticam exercicio, tendem a possuir uma melhor capacidade de
monitorar sua pratica enquanto a realizam. Também pode-se afirmar que possuem uma facilidade
para aceitar seu fisico, ambos aspectos ligados a realizacdo do Mindfulness durante a pratica. Este dado
corrobora com a ideia de que um estado de atencdo plena pode auxiliar os individuos a se
concentrarem na sua prépria atividade, como ja citado anteriormente (Roychowdhury, 2021). Cabe
ressaltar também, levando em consideragdo que 83% da amostra pratica exercicio fisico como forma
de manejar emocgdes, que individuos que praticam exercicio fisico por motivacdo intrinseca, tendem a
pratica-lo de maneira mais intensa, estando ciente sobre seu estado mental e atento a sensag¢des
fisicas de seu corpo (Peixoto et al., 2022). Por outro lado, o individuo que possui motivadores
extrinsecos, apresenta grande probabilidade de desenvolver obsessdo e terd dificuldade para
experienciar aspectos psicoldgicos positivos (Vallerand & Paquete, 2021).

A partir do que foi analisado, o aspecto ligado a autorregulacdo emocional que apresentou
correlagdo negativa e significativa com facetas de Mindfulness, foi o Pessimismo. Esse fator é
caracterizado por ser uma visdo negativa do futuro e sentimentos de inferioridade quando
experimentado o sentimento de tristeza (Noronha et al., 2018). Dessa forma, o Pessimismo apresentou
correlagdo significativa, forte e negativa, a qual indica que é inversamente proporcional com a faceta
do Mindfulness de Nao julgar a Experiéncia Interna, ou seja, ndo tomar uma postura de avaliagdo e
julgamento em relagdo aos pensamentos e sentimentos (Barros et al., 2014). Assim, pode-se inferir
gue a maior vivéncia de aspectos relacionados ao Pessimismo, estd associada a menor vivéncia de Nao
julgar a Experiéncia Interna e vice-versa, mostrando que a pessoa pessimista pode apresentar
autojulgamento dos seus pensamentos e experiéncias. Além disso, os resultados também indicaram
gue o Pessimismo prediz significativamente e negativamente o N&do Julgar a Experiéncia Interna.

Segundo Gama (2021), o autojulgamento, que também pode ser compreendido como o julgamento
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de experiéncias internas, estd relacionado com a ansiedade, a qual por sua vez estd atrelada a
pensamentos futuros — um futuro negativo se a pessoa for pessimista, corroborando aos achados
deste estudo.

Ademais, outra correlagdo significativa, negativa e moderada foi o fator Paralisa¢ao, o qual
se define a partir da ideia de que se o individuo obter alta pontuac¢do neste fator, consegue encontrar
solugdes apropriadas mesmo experimentando emogdes negativas, mas caso o mesmo possua baixa
pontuacdo, acaba por ficar paralisado, ou pensando continuamente sobre a situa¢do frente a
experiéncias negativas (Noronha et al., 2018). Esse fator obteve correlacdo com a faceta Nao reagir a
Experiéncia Interna (que se define pela tendéncia a permitir que os pensamentos e sentimentos ndo
afetem o individuo e que este ndo seja tomado por eles), Descrever (que se refere a caracterizar
experiéncias internas através de palavras) e N3o julgar a Experiéncia Interna, o qual ja foi descrito
anteriormente. Dessa forma, este resultado reforca a relagdo que a pratica de Mindfulness possui com
a autorregulacdo emocional, uma vez que implica que quanto mais o individuo fique paralisado frente
a uma experiéncia negativa, menos vai ter a habilidade de Nao reagir, Nao julgar e Descrever, fazendo
com que o individuo fiqgue ruminando uma mesma situagdao e um mesmo pensamento, sem conseguir
expressar em palavras aquilo que lhe incomoda. O alto nivel de rumina¢do pode ser visto como um
agravante no processo de adoecimento mental dos estudantes de psicologia, principalmente quando
analisado a ansiedade e depressao, visto que a ruminagdo é uma forma ineficaz de manejo emocional,
como indica o estudo de Bezerra et al. (2018).

A dimensdo de Estratégias Adequadas de Enfrentamento correlacionou positivamente e
moderadamente com Aceitacdo Mental da Escala de Mindfulness para Atividade Fisicas. Aceitacdo
Mental refere-se a capacidade de aceitar pensamentos e sentimentos que sdo experimentados
durante atividades fisicas (Ullrich-French et al., 2021), enquanto as Estratégias Adequadas de
Enfrentamentos, caracteriza- pela capacidade de resolver problemas e de buscar fazer outras
atividades mesmo quando se est3 triste, refletindo sobre o sentimento (Raad, 2019). Compreende-se
entdo que o estudante que possui a capacidade de aceitar seus pensamentos pode também possuir
estratégias de enfrentamento adequadas que sdo utilizadas para regulacdo emocional. Isso ocorre
guando se tem habilidade de controlar comportamentos impulsivos e acessar estratégias mais efetivas
de regulagdo emocional (Weiss et al., 2015).

Os achados da investigacdo aqui realizada apontaram que Estratégias Adequadas de
Enfrentamento se relacionou positivamente e moderadamente com N3o Reagir a Experiéncia Interna,
das facetas de Mindfulness. A ndo reatividade a experiéncia interior refere-se a habilidade de permitir
gue sentimentos e pensamentos venham e vdo sem se deixar levar ou ser apanhado por eles (Barros

et al.,, 2014). Em consonancia com o resultado aqui apresentado, lani et al. (2019) indica a nao

65



Sobrenome dos autores (2026)

reatividade a experiéncias internas foi associada com padrdes especificos de estratégias de
autorregulagdo emocional, como aceitacdo e reavaliagdo. Além do mais, os estudos de Arthur et al.,
(2018) com estudantes universitdrios encontrou Ndo Reagir como indicativos de um estilo geral de
regulacdo emocional adaptativo com associa¢des positivas de saude mental.

Agir com Consciéncia refere-se a capacidade de prestar atencdo plena a atividade atual,
normalmente contrastado com comportamentos automatizados denominados "piloto
automatico"(Barros et al., 2014). Essa caracteristica se demonstrou positiva e moderada em relagéo a
Estratégias Adequadas de Enfrentamento, uma vez que agir de forma consciente no dia a dia ajuda na
distracdo dos pensamentos e sentimentos, intencionalmente de experiéncias negativas quando se
envolvem no momento presente, o que torna Agir com Consciéncia uma forma de autorregulagdo

emocional (Burzler & Tran, 2022).

Consideragdes Finais

Os achados desta pesquisa sugerem que estados mais elevados de Mindfulness podem
desempenhar papel importante no manejo emocional dos estudantes de psicologia, especialmente ao
promover uma maior consciéncia e aceitacdao de pensamentos e sentimentos, bem como ao facilitar a
adogdo de estratégias adaptativas de enfrentamento. A correlagdo negativa e a predicao entre
Pessimismo e N3o Julgar Experiéncias internas mostraram que quanto mais sdo julgados os
pensamentos e emog¢des, maior podera ser a vivéncia de pessimismo. Ja no quesito de Paralisa¢do, ao
passar por algum evento dificil, a associa¢cdo encontrada indica que os estudantes podem julgar (Ndo
julgar) e reagir (Ndo Reagir) diante de eventos que ficam paralisados, ndo conseguindo pér em palavras
aquilo que sentem (Descrever).

Os dados desta pesquisa fomentam a necessidade de programas que fornecam praticas de
Mindfulness como recurso e auxilio na autorregulacdo emocional, favorecendo o bem-estar na vida do
estudante de psicologia. Apesar das contribui¢des ja citadas desta pesquisa, menciona-se as limitagbes
gue envolvem a participa¢do de estudantes apenas de uma universidade, o que pode minimizar a
representatividade da amostra brasileira. De modo geral, esta pesquisa se destaca pelas contribui¢des
importantes para estudos que exploram praticas de exercicios fisicos, Mindfulness e autorregulagdo
emocional de estudantes de psicologia, abordando possiveis impactos na saide mental ao apresentar
as associacdes dos construtos. Estimula-se que estudos futuros sejam realizados em carater
longitudinal, para que sejam verificados os impactos das praticas de Mindfulness de forma

concomitante as praticas de exercicios fisicos.
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