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Resumo

Neste estudo foi realizada uma intervencédo de seis encontros com candidatos ao exame da
Ordem dos Advogados do Brasil (OAB) com 42 participantes. Essa pesquisa € quantitativa,
correlacional e explicativa. A regressdo linear apresentou poder de explicacdo entre as
dimensGes awareness com as dimensdes consciéncia e clareza da regulacdo emocional no pré
e pos intervencdo. Ja a dimensdo aceitacdo se correlaciona com estratégias, ndo aceitacao e
impulso no pré teste, sendo que no pds a aceitacdo apresenta poder de explicacdo em todas
as dimensdo de regulacdo emocional. Também se aponta para um crescimento significativo
entre o poder de explicacdo da aceitacdo e o total geral da escala de regulacdo emocional. A
correlacdo com a depressdo, ansiedade e o estresse também ficou a cargo da aceitacao,
destacando o acréscimo do poder de explicacdo no pos teste sobre o estresse.
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Abstract
In this study, a six-meeting mindfulness intervention was conducted with Brazilian Bar
Association (OAB) exam applicants, with 42 participants. This is a quantitative, correlational
and explanatory research. Linear regression showed explanatory power between the
awareness dimension and the consciousness and clarity dimensions of emotional regulation
in the pre and post-intervention. In the pre-test, the acceptance dimension correlates with
Strategies, Non-acceptance and Impulse; in the post-test, Acceptance extends its explanatory
power to all dimensions of emotional regulation. This study also points to a significant
increase between the explanatory power of acceptance and the grand total of the emotional
regulation scale. The correlation with depression, anxiety and stress was also up to
acceptance, highlighting the increase in explanatory power regarding stress, in the post-test.
Keywords: mindfulness; depression; anxiety; stress
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Resumen

En este estudio se realiz6 una intervencion de seis reuniones con candidatos para el examen
del Colegio de Abogados de Brasil (OAB) con 42 participantes. Esta investigacion es
cuantitativa, correlacional y explicativa. La regresion lineal mostré poder de explicacion
entre las dimensiones conciencia con las dimensiones conciencia y claridad de regulacion
emocional en el pre y post intervencion. La dimension de aceptacion se correlaciona con
estrategias, no aceptacion e impulso en el pre-test, y en el post-aceptacion tiene poder de
explicaciéon en todas las dimensiones de la regulacion emocional. También apunta a un
crecimiento significativo entre el poder de explicacion de la aceptacion vy el total general de
la escala de regulacion emocional. La correlacion con depresion, ansiedad y estrés también
estuvo a cargo de la aceptacion, destacando el aumento del poder de explicacion en el post
de estres.
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Mindfulness (Mfs) pode ser compreendido como a conscientizagcdo que desponta
guando direcionamos a atencdo ao presente sem criticas ou julgamentos. Acrescenta-se a iSSo
o treino da capacidade de auto regulacédo e controle da atencdo, auxiliando na promocao de
comportamentos mais assertivos, minimizando as distor¢cdes dos pensamentos. Distor¢des
essas que podem resultar em respostas emocionais e comportamentais automaticas e reativas
associadas ao sofrimento (Kabat-Zinn, 2003). A pratica de Mfs desenvolve maior conexao
entre mente e corpo, refina a capacidade de reconhecer a experiéncia como um todo buscando
uma atitude amigavel e de compaixao (Tang et al., 2012). O cultivo de uma postura de Mfs
é fundamentalmente alcancado através de praticas meditativas, com seu &mago nas praticas
budistas (Silva, 2019).

Operacionalmente Mfs pode ser baseado em dois componentes importantes:
awareness e aceitacdo. O conceito de awareness nesse contexto é entendido como o
monitoramento dos eventos internos e externos, contemplando o escopo da experiéncia em
sua totalidade, sem privilegiar determinados aspectos. Ja Aceitacdo diz respeito a forma
como se conduz 0 momento presente. E a experiéncia vivida livre de defesas, crencas ou
julgamentos (Silveira et al., 2012). As praticas de Mfs reconhecem que emoc6es ndo devem
ser controladas ou suprimidas e sim toleradas e experimentadas (Leahy et al., 2013).

As pesquisas envolvendo Mfs tém destacado o papel dessas praticas, tanto em grupos
clinicos como ndo clinicos, conectando-se com a regulacdo emocional (RE), verificando
impactos positivos na saude e qualidade de vida dos participantes (Pires et al., 2018). Grupos
de praticantes tém demonstrado diminuigdo de estados de humor negativo e diminuicdo de
pensamentos e comportamentos ruminantes e distrativos. Também se verifica a reducdo da
reatividade emocional, inclusive afetando os aspectos fisiologicos de emoces, destacando a
influéncia positiva de Mfs nas emogdes (Holzel et al., 2011).
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A regulacdo emocional (RE) trata da forma como o sujeito influencia suas emocdes
e como as experiencia e expressa. Se tem ampliado o estudo da RE pela relagdo desse
construto com as perturbacgdes psicologicas (Coutinho et al., 2010). Coutinho et al. (2010)
conceitualizam as dificuldades de RE em seis dimensdes: acesso limitado as estratégias de
RE, ndo aceitacdo de respostas emocionais, falta de consciéncia emocional, dificuldade de
controle de impulsos, dificuldade de agir de acordo com objetivos e falta de clareza
emocional.

A RE inclui as estratégias de enfrentamento do individuo para lidar com emocdes
intensificadas, sejam adaptativas ou ndo (Leahy et al., 2013). O estudo de Garnefski e Kraaij
(2007) encontrou uma associacdo inversa, significativa entre sintomas de ansiedade e
depressao e as estratégias de regulacdo da emocédo (Coutinho et al., 2010). A ansiedade, a
depressdo e o estresse, mesmo sendo fendmenos distintos, apresentam caracteristicas em
comum que incluem os afetos negativos, o sofrimento emocional e alteracdes fisiologicas
formando um modelo tripartido (Vignola & Tucci, 2014).

Atualmente se tem observado niveis aumentados de depressdo, ansiedade e estresse
na populacdo normativa (néo clinica), com diversas causas associadas como desencadeadores
desses quadros, como ritmo de vida, falta de suporte social, acimulo de atividades, aumento
das demandas psicologicas, entre outros (Bonafé et al., 2016). Clark e Watson (1991)
propem um modelo tripartido para avaliacdo de dados referentes a depressao, ansiedade,
onde sintomas especificos de cada uma dessas condi¢des sdo agrupados separadamente e,
sintomas compartilhados de ambas as condi¢fes sdo agrupados. Esse entendimento define o
modelo tripartido com dois fatores distintos (depressdo e ansiedade) e um fator misto
(sintomas sobrepostos) denominado distress factor (Martins et al., 2019).

A ansiedade pode ser conceituada como um vago e desagradavel sentimento de
apreensdo ou medo oriundos da antecipacao de perigos, comparando experiéncias anteriores
com percepcOes de contextos atuais. Ja a depressao, € uma desordem emocional associada a
uma gama de emoc0es, ndo apresentando uma especifica, relacionada a um sentimento de
desesperanca. Define-se estresse como um estado emocional que varia de acordo com uma
avaliacdo da experiéncia compreendida como ameacadora, danosa ou desafiadora (Vignola
& Tucci, 2014).

Os construtos citados acima tém relacdo com o desempenho, certo nivel de ansiedade
pode ser util, funcional e até mesmo necessario para viabilizar a acdo. A ansiedade pode ser
entendida também como uma reacdo natural, quando induz a prevencdo e diminuicdo de
efeitos de situagdes consideradas intimidantes (Reis et al., 2017). Contudo, apds certos
limites, estes niveis de ansiedade geram desadaptacdes, e, no contexto de teste, queda de
desempenho (Casari et al., 2014).

O estudo de Dias (2014) apresenta a relacdo entre ansiedade e estresse académico,
sendo observada nas seguintes dimensdes: exigéncias da vida académica, pressoes
avaliativas e pressdes parentais. Foi estudada uma amostra de 187 universitarios,
encontrando correlagfes positivas, sendo que o0 aumento da ansiedade gera episodios de
estresse académico, repercutindo significativamente no desempenho. Também apresenta
relacdo entre os sintomas depressivos e desempenho demonstrando prejuizos na performance
e nos relacionamentos sociais. Observa-se também a existéncia de 15 a 25% de adoecimento
psiquico ao longo da graduacéo.

Existem varios estressores ao longo da formacao, mas as situacdes de teste podem se
configurar como uma das principais fontes neste contexto (Casari et al., 2014). O estudo
realizado Loricchio e Leite (2012) sinaliza que a perspectiva da habilitacdo profissional € um
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fator de estresse para candidatos ao exame da Ordem dos Advogados do Brasil (OAB). Os
achados desse estudo demonstram que 65,2 % dos aprovados e 75 % dos reprovados
encontravam-se em alguma fase de estresse. O mesmo estudo aponta expressiva aprovacao
entre os participantes com menor grau de ansiedade, além da relacdo de estresse e ansiedade
com pior desempenho na prova.

O exame de Ordem ¢é enfrentado pelos bacharéis de Direito visando a admissdo na
entidade da classe, representando um forte agente estressor para essa populagéo (Loricchio
& Leite, 2012). Desde 2009 o exame é realizado de maneira unificada em todo o Brasil,
sendo os indices nacionais de aprovacao considerados baixos (OAB, 2018).

Atualmente sugere-se que as intervencoes baseadas em Mfs podem se constituir numa
poderosa estratégia para otimizar desempenho. Embora em outro contexto, o estudo de
Carraca et al., (2018) verificou alteragdes em desempenho, niveis de Mfs, flexibilidade
psicolégica em atletas de futebol profissional apds a aplicagdo de um programa de oito
semanas. O estudo piloto randomizado de Garcia-Rubio et al. (2016) examinou a eficacia de
uma breve intervencdo em Mfs de quatro sessdes em alunos do ensino fundamental,
verificando que o desempenho académico no grupo experimental foi mantido, enquanto
observou-se uma diminuicao no grupo controle.

Araljo (2018) realizou um estudo de um programa de trés dias consecutivos de
praticas de Mfs, encontrando como resultado no grupo experimental: a reducéo da ansiedade,
do estresse percebido e de afetos negativos. Os niveis de Mfs como moderadores em
microeventos, bem-estar e desempenho foi estudado por Santos (2019). Nesse estudo foi
observado que pessoas mais atentas e conscientes apresentam melhor adaptacao ao dia-a-dia,
mesmo apos eventos negativos além de influenciar diretamente nas emogdes.

As intervengdes baseadas em Mfs tém sido bastante pesquisadas atualmente. Contudo
pode-se ampliar esse estudo verificando o relacionamento dos niveis de Mfs em outros
construtos e possiveis alteracfes no poder de explicacdo entre eles apds a aplicacdo de
intervencdes. A importancia da compreensao dessa relacdo pode favorecer a prevencao de
salde emocional pois, conhecendo essas correlagdes podemos desenvolver programas mais
direcionados e assertivos. Verificar essas alteracdes em uma populacdo que enfrentard um
enorme desafio pode complementar a preparacdo para esse tipo de situacdo de teste,
superando somente a preparacdo teodrica e utilizando o equilibrio emocional como fator
positivo em provas de desempenho.

Método

Delineamento

O presente estudo é pré experimental de abordagem descritiva, analitica e
correlacional e tem por objetivo compreender a associagéo e o poder de explicacdo dos niveis
de Mfs nas dificuldades de regulacdo emocional, depresséo, ansiedade e estresse.

Participantes

Inicialmente se inscreveram para participar desse estudo 72 candidatos interessados
em preparar-se para o exame da OAB. Os critérios de inclusdo estabelecidos foram:
participacdo em quatro encontros, e preencher os instrumentos pré e pos teste. Apos a analise
foram considerados 42 sujeitos para pesquisa. Amostra pode ser descrita conforme Tabela 1.
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Tabela 1
Caracterizacdo socio-demogréfica e profissional

Total Amostra (n = 42) *

Variaveis n %
Sexo

Feminino 33 78,6

Masculino 9 21,4
Idade (anos) #

Médiaxdesvio padrdo (Amplitude) 28,3+£11,8 (20 - 69)

Mediana (1°-3° quartil) 23,0 (22,0 - 28,5)
Estado civil

Solteiro 35 83,3

Casado / Unido estavel 7 16,6
Tem filhos

Sim 6 14,3

Nao 36 85,7
Renda familiar

Entre 2 e 3 salarios 8 19,0

Entre 3 e 4 salarios 6 14,3

Mais de 4 salarios minimo 23 54,8

N&o soube responder/Sem rendimento 5 11,9
Avaliacéo da atividade de lazer

Muito satisfatoria 6 14,3

Satisfatoria 23 54,8

Insatisfatoria 8 19,0

Nem satisfatéria nem insatisfatoria 5 11,9
Realizacao de atividades como: meditacdo, yoga, pilates, relaxamento ou similar

Sim 13 31,0

Nao 29 69,0
Processo de adoecimento fisico mental

Sim 16 38,1

Nao 26 61,9

Nota. A: Distribuicdo assimétrica (Shappiro Wilk, Estatistica do teste = 0,313; p < 0,001).

Instrumentos

Questionario de Dados Sociodemogréficos. Elaborado para o estudo, busca
identificar a amostra em termos de idade, sexo, estado civil, renda familiar, atividades de
lazer, praticas meditativas, adoecimento prévios entre outros.

Escala Filadélfia de Mindfulness (PMS). Essa é uma escala Likert de cinco pontos e
20 itens, dividida nas dimensdes aceitacdo e awareness. Aqui, 0 conceito de awareness
compreende 0 escopo experiencial, com monitoramento dos eventos internos e externos. Por
sua vez a aceitacdo pode ser compreendida como a conduta de manter-se no momento
presente, livre de defesas, crengas ou julgamentos. A verséo brasileira utilizada neste estudo
foi adaptada por Silveira et al. (2012) e as dimensdes apresentaram indices de consisténcia
interna de 0,86 e 0,82. No estudo, a escala PMS identificou-se confiabilidade aceitavel em
ambas dimensdes: awareness (aC = 0,61) e aceitacdo (aC = 0,74).
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Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (DERS 36). Essa escala de
autorrelato avalia os niveis tipicos de dificuldades de regulacdo emocional. A verséo utilizada
de Coutinho et al. (2010) é compartimentada em seis dominios: ndo aceitacdo de emogdes
negativas; objetivos, quando tomado de emog0Oes negativas, apresenta incapacidade de se
engajar em comportamentos direcionados por objetivos; impulso, controle pobre de impulso
na vigéncia de emocGes negativas; estratégias, estratégias limitadas de regulacdo emocional
que sdo percebidas como eficazes; consciéncia, falta de consciéncia emocional; e clareza,
falta de clareza emocional. A DERS 36 contém 36 itens classificados em uma escala de cinco
pontos: um (quase nunca se aplica a mim) até cinco (quase sempre se aplica a mim). Esse
instrumento foi escolhido por ter alta consisténcia interna (o = 0,93), boa confiabilidade teste-
reteste (rs = 0,88) e construcdo adequada. No estudo a DESR 36 apresentou confiabilidade
minima de 0,70 (aC) para a dimensdo objetivos, enquanto que a méxima alcangou 0,91 (aC)
na dimensdo ndo aceitacdo. Em relacdo as demais dimensdes da regulacdo emocional, as
estimativas para a confiabilidade permaneceram na classificacdo satisfatoria: impulso (aC
=0,77); consciéncia (aC = 0,80); estratégias (aC = 0,77); e clareza (aC =0,72).

Escala para Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21). Traduzida e validada para
0 portugués do Brasil por Vignola e Tucci (2014), a DASS-21 é um conjunto de trés
subescalas, do tipo Likert, de quatro pontos de autorelato. O alfa de Cronbach foi de 0,92
paraa depressdo, 0,90 para o estresse e 0,86 para a ansiedade, indicando uma boa consisténcia
interna para cada subescala. A andlise e a distribuicdo de fatores entre as subescalas fatoriais
indicaram que a estrutura de trés fatores distintos é adequada. Nesse estudo as estimativas
indicaram confiabilidade satisfatéria (aC > 0,70) nas trés dimensoes ansiedade (aC = 0,73),
depressdo (aC = 0,84) e Estresse (aC =89).

Procedimentos Eticos e Coleta de Dados

A aplicacdo de um Programa Breve de Mfs em candidatos ao exame de Ordem foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade do Vale do Rio dos Sinos sob n° 3080231,
conforme preceitos da Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Salde. A Intervencao foi
considerada uma atividade de extensdo nas duas InstituicGes participantes. As faculdades
divulgaram ativamente em seus canais de comunicagdo e realizaram as inscri¢fes para
participacdo nos grupos. Todos os participantes assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE).

No primeiro semestre de 2019 foi realizada a interven¢do em dois grupos simultaneos.
Ja no segundo semestre de 2019 foram realizados quatro grupos simultaneos. Iniciaram o
programa 72 individuos, e a amostra final do estudo contou com 42 participantes distribuidos
como o fluxo abaixo de adesdo dos participantes.
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Figura 1
Fluxograma de adeséo dos participantes
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Intervencéo

Foi desenvolvida uma intervencdo em cinco semanas de encontros em grupo e um
encontro individual realizado apds a segunda semana. Os encontros em grupos focavam-se
em psicoeducacao, em temas pertinentes a organizacao das rotinas de estudo, estratégias de
realizacdo do exame e fundamentos tedricos ou praticos de Mfs. O encontro individual tinha
como objetivo compreender a realidade de cada participante e adaptar as praticas e rotinas a
essa realidade. As técnicas de Mfs utilizadas na intervencdo foram adaptagdes do livro
Atencdo Plena: Como encontrar a paz em um mundo frenético de Williams e Penman (2015).

O primeiro encontro focou em esclarecer sobre fundamentos do Mfs, e sobre como
organizar uma rotina de estudos para o exame de Ordem. Nesse encontro foi aplicada uma
atividade de meditacdo e também a adesdo a pesquisa e a distribuicdo do TCLE. Ao final
foram entregues os instrumentos de T1: PMS, DERS 36 e DASS 21, além do questionario
sociodemogréafico. Excetuando o questionario sociodemografico, todos os demais
instrumentos foram aplicados novamente no sexto encontro (T2).

O segundo encontro foi dedicado a uma atividade de retorno ao foco sem julgamento
ou autocritica. Nesse encontro foi realizada uma pratica com um alimento para um momento
de comer exercitando atencéo plena. O terceiro encontro foi realizado de forma individual.
O quarto encontro focou em estratégias para realizacdo do exame da OAB e o conceito de
piloto automatico. O quinto encontro teve como tematica central autojulgamento e
autocritica. No sexto encontro foi trabalhada a incluséo de posturas Mfs para o dia a dia e
preenchidos os instrumentos pertinentes ao tempo dois. Entre os encontros os participantes
recebiam materiais especificos sobre Mfs e dudios de meditacéo.



Ciencias Psicoldgicas, 16(2), e-2241 Sabrina Rafaeli Lopes Menezes,
Emanueli Ribeiro Beneton e Ilana Andretta

Procedimentos de Anélise de Dados

A apresentagdo dos resultados ocorreu pela estatistica descritiva - distribui¢do
absoluta e relativa (n - %), bem como, pelas medidas de tendéncia central e de variabilidade,
a distribuicdo de dados das variaveis continuas ocorreu pelo teste de Kolmogorov-Smirnov.

Na relacdo de linearidade da escala PMS quando comparada as escalas DERS 36 e
DASS 21 foi utilizado o coeficiente de Correlacdo de Pearson, respeitando o critério de
classificacdo: bem fraca de 0,00 a 0,19; correlacéo fraca: 0,20 a 0,39, correlagdo moderada-;
0,40 a 0,69; correlacéo forte 0,70 a 0,89; e correlagdo muito forte 0,90 al1,0 (Cohen, 1988).
Para propor os modelos preditivos realizou-se andalise de regressdo linear simples.
Considerando-se a comparacgdo dos coeficientes de regressdo entre os periodos de avaliacéo.
Para cada modelo preditivo indicam-se os coeficientes de regressdo (B), o p-valor das
variaveis preditoras, bem como o coeficiente de determinacdo do modelo.

Resultados

O presente estudo buscou apurar a correlacdo e o poder de explicacdo das duas
dimensbes da escala PMS (awareness e aceitacdo) sobre as dimensGes da escala de
dificuldades de regulacdo emocional e a escala de depresséo, ansiedade e estresse. Essas
correlacdes e poder de explicacdo foram medidas em dois tempos (pré e pos) a aplicacédo de
uma intervencao baseada em Mfs.

A escala PMS foi correlacionada as escalas DESR 36 e DASS 21 de acordo com 0s
resultados da tabela 2. No que se refere a correlagéo, verificou-se que na avaliagéo inicial,
houve resultados significativos da dimensdo awareness com as dimensdes consciéncia e
clareza da escala DESR 36. Resultados que apontaram correlagdo negativa e com
classificagdoes de fraca (0,200 < r < 0,399) a moderadas (0,400 < r < 0,699), nos dois
momentos de avaliacdo (pré e p6s). Considerando-se as analises da dimenséo aceitacdo da
escala de PMS, foram detectadas correlacdes estatisticamente significativas e negativas, com
intensidade moderada (0,400 < r < 0,699) na avaliagdo inicial com as dimensdes Nao
aceitacdo, impulso, estratégias e total geral da escala. No entanto, sobre os resultados
observados na avaliacdo final, as correlagfes foram significativas e negativas com as seis
dimensdes da DERS 36, com magnitudes variando de fraca (0,200 <r < 0,399) a moderada
(0,400 <r <0,699).

Considerando a analise da PMS com a DASS 21, verificou-se correlagdo somente na
dimensao aceitagéo, que para a avaliacao inicial, os resultados representativos ocorreram com
ansiedade e estresse. J& sobre de avaliacdo final, as correlacdes significativas ocorreram com
as dimensoes depresséo e estresse.

Apds serem identificadas as relac6es de linearidade significativas das escalas e DERS
36 e DASS 21, quando comparadas a escala PMS, foram aferidos modelos de regresséo
linear, onde se busca estimar o poder de explicagdo das dimensfes da PMS sobre as
dimensdes das escalas DASS 21 e DESR 36. Essa medida também foi realizada em tempo
pré intervencao e pos intervencdo, conforme a Tabela 2.
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Tabela 2
Coeficiente de correlagdo de Pearson da escala PMS em comparagéo as escalas DERS 36
e DASS 21, nas avaliacdes pré e pds intervencao

MFS Avaliagéo 1 MFS Avaliacéao 2

Escalas MFS1_awareness MFS_lacceptance MFS2_awareness MFS_2acceptance

r p r p r P r P
RE
Néo Aceitacdo 0,126 0,433 -0,421™ 0,006 -0,097 0,548 -0,598"" 0,000
Objetivos 0,028 0,861 -0,292 0,064 0,040 0,803 -0,364" 0,019
Impulso 0,189 0,236 -0,471™ 0,002 0,049 0,762 -0,522™* 0,000
Consciéncia -0,512" 0,001 -0,126 0,431 -0,508" 0,001 0-,383" 0,014
Estratégias 0,075 0,640 -0,420™ 0,006 -0,161 0,315 -0,427™ 0,005
Clareza -0,332" 0,034 -0,262 0,097 -0,466™ 0,002 -0,354" 0,023
Total Geral -0,035 0,826 -0,485™ 0,001 -0,246 0,116 -0,643™ 0,000
DASS
Ansiedade 0,261 0,095 -0,348" 0,024 -0,079 0,620 -0,225 0,153
Depresséo 0,294 0,059 -0,278 0,075 0,206 0,192 -0,374" 0,015
Estresse 0,136 0,390 -0,400" 0,009 0,242 0,123 -0,463"" 0,002

Nota. r: Coeficiente de correlacdo de Pearson. Classificacdo: bem fraca 0,00 a 0,19;
correlagéo fraca 0,20 a 0,39, correlagcdo moderada-; 0,40 a 0,69; correlacéo forte 0,70 a 0,89;
e correlacdo muito forte 0,90 a 1,0.

No que se refere a capacidade de predicdo da escala PMS sobre a escala DERS 36,
verificou-se que, a dimensdo awareness mostrou-se representativa para explicar a dimenséo
consciéncia [pré: fp = -0,512; p=0,001; R%; = 0,262 / pés: fp = -0,508; p =0,001;
R%; = 0,258] e clareza [fp, = -0,332; p = 0,034; R?%;j = 0,110 / p6s [fp = -0,466; p = 0,002;
R%; =0,217].

Nas analises de predicdo da dimensdo aceitacdo (PMS), os resultados foram
representativos no pré intervencéo para estratégias (pré: fp = -0,420; p=0,006; R%; = 0,155),
ndo aceitacdo (pré: fp = -0,421; p=0,006; R%; = 0,177) e impulso (pré: fp = -0,471;
p =0,002; R%; = 0,202), assim como, para o escore total da DESR 36 (pré: f, = -0,485;
p =0,001; R%; = 0,216 / pos: S, = -0,643; p < 0,001; R%; = 0,413). J4 na avaliagdo pds essa
predicdo passa a acontecer em todas as dimensfes da DERS 36, com aumento no poder de
explicacdo, destacando o total geral da escala que sobe de 21,6 % no pré teste para 41,3 %
no pos teste.

Em relacdo a DASS 21 e observa que a aceitacdo foi capaz de explicar 12,1 % das
variagdes nas pontuacdes da DASS 21 da ansiedade [f, = -0,348; p=0,024; R%; = 0,121], na
avaliacdo pré. Contudo, este resultado deixou de ser representativo na avaliacdo pés. A
dimensdo aceitacdo, também, conseguiu explicar 14,0 % das variagdes dos resultados na
dimens&o depressdo [, = -0,374; p=0,015; R%; = 0,140], no pos intervencéo, sendo que na
avaliacdo inicial esta relacdo ndo foi evidenciada. Sobre o poder de predigéo da aceitacdo
sobre a dimensdo estresse, os resultados foram significativos tanto na avaliacdo pré
[ = -0,400; p=0,009; R%; = 0,139] quanto na avaliacdo pos [f, = -0,43; p=0,002;
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R%;=0,214]. Desta forma, ha evidéncias de que a aceitagdo responde por 13,9 % das
variagfes da dimensdo estresse na avaliagdo inicial, enquanto que, na avaliagdo pds, esta
proporcéo aumenta significativamente para 21,4 %.

Tabela 3
Modelos de Regressao Linear Simples para predizer as escalas DERS 36 e DASS 21
atraves escala PMS, nas avaliacGes pré e pos intervencao

Escala MFS
Escalas MES1 awareness MFES lacceptance
pp P R%; Bp p R%;
DERS 36
N&o Aceitacdo
Pré 0,126 -0,421™ 0,006 0,177
Pds -0,097 -0,598™ <0,001 0,358
Objetivos
Pré 0,028 -0,292
Pés 0,040 -0,364" 0,019 0,133
Impulso
Pré 0,189 -0,471™ 0,002 0,202
Pés 0,049 -0,522™ <0,001 0,273
Consciéncia
Pré 0,512 0,001 0,262 -0,126
Pds 0,508" 0,001 0,258 -0,383 0,014 0,146
Estratégias
Pré 0,075 -0,420™ 0,006 0,155
Pés -0,161 0,427 0,005 0,183
Clareza
Pré -0,332" 0,034 0,110 -0,262
Pés 0,466™ 0,002 0,217 -0,354 0,023 0,125
Total Geral
Pré -0,035 -0,485™ 0,001 0,216
Pds -0,246 -0,643™ <0,001 0,413
DASS 21
Ansiedade
Pré 0,261 -0,348" 0,024 0,121
Pds -0,079 -0,225
Depressao
Pré 0,294 -0,278
Pés 0,206 -0,374" 0,015 0,140
Estresse
Pré 0,136 -0,400™ 0,009 0,139
Pés 0,242 -0,463™ 0,002 0,214

Nota. fp: Coeficiente de regressdo padronizado. R?;: Coeficiente de determinagio do modelo
de regressdo (significa 0% de explicacdo da varidvel independente sobre a variavel
dependente).
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Discussao

Esse estudo buscou observar a correlacdo e o poder de explicagédo das duas dimensfes
da escala PMS (awareness e aceitacdo) no resultado geral da DERS 36 e em cada uma de
suas dimensdes (ndo aceitacao, objetivos, impulso, consciéncia, estratégias e clareza), como
também nas dimensdes da escala DASS 21 (depressdo, ansiedade e estresse). Os resultados
demonstram os efeitos nas correlacdes e no poder de explicacdo num periodo pré e pos de
uma intervencdo baseada em Mfs aplicada em um contexto de preparagdo para realizacdo do
exame da OAB. A pesquisa tem buscado avancar nos estudos relacionados a Mfs, tanto
tedrico quanto empiricos em populacdes académicas, contribuindo para a expansdo do
conhecimento em temas relacionados tanto ao bem-estar quanto ao desempenho (Tatton-
Ramos et al., 2016).

Na presente pesquisa destaca-se a relacdo da dimensdao aceitacdo com as dificuldades
de regulacdo emocional, principalmente na andlise geral, onde a aceitagdo passa a explicar
41 % no pas teste do total geral, mantendo uma correlagédo negativa, apontando que maiores
niveis de aceitacdo se relacionam com menores niveis de dificuldades de regulacdo
emocional. Quando se avalia o poder de explicacdo da aceitacdo em cada dimensdo das
dificuldades de regulagdo emocional, se evidencia crescimento em todas as dimensdes apds
a intervencao, mesmo naquelas dimensdes em que essa relacao ndo estava presente no tempo
inicial.

Kotsou et al. (2018) em um estudo correlacional com 228 individuos apontam
resultados que demonstram a aceitacdo como um robusto preditor de saude psicoldgica,
sugerindo que a aceitacdo emocional (que seria antdnima as dificuldades de regulacdo
emocional) é um conceito relevante nas desordens psicoldgicas além de um potente preditor
de resultados terapéuticos. A consciéncia e a clareza sobre as emoc6es sdo componentes da
atencdo plena, sendo que um dos objetivos desse tipo de intervencao centra-se no progresso
de estratégias de regulacdo emocional eficazes (Goodall et al., 2012).

A andlise individualizada aponta que das dimensdes da escala de DESR 36 a que mais
substancialmente apresenta acréscimo no poder de explicacdo com a dimenséo aceitacdo foi
a ndo aceitagcdo. Cabe diferenciacdo entre os construtos onde na DERS 36 significa uma
reacao negativa a uma emoc¢do negativa inicial e a aceitacdo na escala Mfs é o ato de néo
evitar o sentimento ou pensamento através de distracfes (Chiodelli et al., 2018).

O relacionamento da dimensdo awareness com as dificuldades de regulacdo
emocional cresce em poder de explicacdo na dimensao clareza no pds teste de 11 % para
21 %. A correlacdo negativa demonstra que a maior consciéncia experiencial pode interferir
na reducdo das dificuldades de entendimento claro das emogdes. Tais achados apontam que
a intervencao pode ter contribuido no incremento desse poder de explicacdo. Destaca-se
também que a dimensao awareness manteve correlacao negativa e poder de explicacdo muito
proximo com a dimens&o consciéncia no pré e pos teste, evidenciando a relagdo das variaveis,
mas sugerindo que a prépria intervencdo nao interferiu nesse panorama.

A associacdo entre regulagdo emocional e niveis de Mfs é legitimada em diversas
pesquisas. O estudo piloto de Silveira (2018) com professores da Educagéo Infantil encontrou
correlagfes negativas entre a capacidade de atencdo plena e o desgaste psiquico e capacidade
de regulacdo emocional na populacao estudada. Chiodelli et al. (2018) examinaram os efeitos
de um programa breve Mfs para regulacdo emocional em estudantes universitarios
concluintes. Os resultados revelaram uma reducéo significativa nas dificuldades de regulacéo
emocional total com um alto tamanho de efeito. Ja Huang et al. (2019), realizaram um estudo
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transversal com 409 bombeiros chineses que vivenciaram acidentes criticos no trabalho.
Nesse caso a regulagdo emocional mediou a relagdo entre atencdo plena e resultados pés-
traumaticos, destacando os efeitos benéficos da atencdo plena na saude mental dos
bombeiros, sendo que, atender a experiéncia no momento presente tende a restringir menos
0s sentimentos.

Os resultados em relagdo a depressdo, ansiedade e estresse ndo se correlacionaram
nessa pesquisa em relacdo a dimensdo awareness em nenhum dos tempos. Pode-se pensar
que a conscientizacdo a0 momento presente nesse estudo ndo representou mudanga na
inexisténcia de correlacdo nas medidas de depressédo, ansiedade e estresse.

J& a dimensdo aceitagdo apresenta correlacdo fraca e negativa no pré teste para
ansiedade que se perde no pds teste, assim como o poder de explicacdo que atingia 12 % no
pré teste também desaparece no pos teste. A aceitagdo também se relaciona com a Depressao
somente nos pds teste com uma correlacdo fraca e negativa e um poder de explicacdo
aproximado de 14 % no pos teste. Ja a dimens&o estresse mantem relacGes fortes e negativas
no pré e pos, sendo que o poder de explicacdo no pré consistia em 13 % e no pds aumenta
significativamente para 21,4 %.

A pesquisa tem apontado a relacdo proxima entre os niveis de Mfs e os indices de
depressdo, ansiedade e estresse. Um estudo transversal com a participacdo de 118 alunos de
uma faculdade de medicina aponta que um maior nivel de aceitacdo a experiéncia €
vivenciado de maneira mais completa com menor resisténcia dos individuos (Andrade &
Campos, 2020).

Justo et al. (2016) em um estudo quase experimental, aplicaram um programa breve
de Mfs em 36 professores de educacdo especial encontrando como resultado a reducéo dos
indices de depressdo, ansiedade e estresse. Ja Demarzo et al. (2015) traz uma meta-analise
que demonstra a relacdo do incremento das préaticas de Mfs na qualidade de vida e na reducéo
de sintomas de depresséo, ansiedade e estresse.

Em face aos resultados desse estudo a Intervencao mostrou-se mais robusta na relacéo
entre a aceitacdo e o estresse, com ampliacdo do poder de explicacdo significativamente. O
estudo de Carpena e Menezes (2018) que avaliava o efeito nos niveis de estresse de um
programa de Mfs de seis encontros em universitarios de graduacdo e pos-graduacao aponta
resultados semelhantes. Esse estudo apresenta a correlacdo entre niveis de Mfs e estresse,
sendo maior no grupo da meditagdo, concluindo que esse tipo de intervencdo pode auxiliar
nos niveis percebidos de estresse.

Fan et al. (2014) realizaram um estudo em relagdo ao Mfs e estresse com medidas de
cortisol entre um grupo de 34 estudantes chineses que recebeu um treinamento de quatro
semanas e um grupo controle, observando a reducdo significativa do nivel de cortisol basal
no grupo experimental. Os niveis de cortisol sdo muito utilizados para previsdo de resultados
de saude relacionados ao estresse, sendo que fica indicada a funcionalidade de um
treinamento de Mfs produzindo alteracfes persistentes na funcao enddcrina e maiores efeitos
agudos a medida que o treinamento aumenta. Outro estudo de Greeson et al. (2014) também
aponta a importancia de um treinamento de atencdo plena em estudantes universitarios e
adultos jovens. Um ensaio controlado demonstrou a melhoria do estresse percebido, na
atencdo plena, na autocompaixdo e nos problemas de ins6nia no grupo experimental,
apoiando a eficacia do programa.
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O presente estudo possui algumas limitacdes metodoldgicas, como o tamanho da
amostra para um estudo de predi¢cdo, em fungdo disso a ndo utilizacdo de andlise de
regressdes multiplas. Contudo o modelo tedrico de que os niveis de Mfs podem sim predizer
aspectos da regulacdo emocional e da depressdo ansiedade e estresse fica evidenciado na
aplicacdo dessa intervencdo, no pos teste acontece um incremento do poder de explicacdo em
varias dimensdes. A importancia de pesquisar mais profundamente essa correlacdo pode
favorecer o desenvolvimento de acGes na direcdo da satude emocional e ampliar o preparo
para o enfrentamento de situacOes de teste para aléem do técnico, podendo ser uma ferramenta
para a preparacdo emocional. Para estudos futuros sugere-se analisar essas relacdes em outros
contextos, além de ampliar para estudos de desfecho, comparando as diferencas de
desempenho.
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