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RESUMO

O estudo examinou o impacto do Mindfulness na autopercepc¢éo de felicidade
entre jovens do ensino médio em uma escola publica do nordeste brasileiro.
O objetivo consistiu em avaliar como o Mindfulness influencia a
autopercepcao de felicidade e atengcdo em jovens estudantes do ensino
médio. Realizou-se um questionario para identificar o perfil dos alunos e sua
autopercepcao abordando atencgédo e felicidade em escalas com o total de 47
estudantes. Subsequentemente, uma randomizacdo formou o Grupo
Controle e Grupo Experimental onde este passou por 8 encontros seguindo
o protocolo de Reducédo do Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) ao
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término as escalas foram refeitas. Os resultados, analisados por testes
Shapiro-Wilk, Levene e ANOVA Two-way revelou-se melhorias substanciais
na autopercepgdo de felicidade e atencéo dos estudantes com a pratica de
Mindfulness. Assim, conclui-se que essa abordagem é eficaz em ampliar a
percepcdo de felicidade e atengéo, proporcionando uma melhoria no estado
geral da amostra.
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ABSTRACT

The study examined the impact of Mindfulness on self-perceived happiness
among high school students at a public school in northeastern Brazil. The
objective was to evaluate how Mindfulness influences the self-perception of
happiness and attention in young high school students. A questionnaire was
carried out to identify the students' profile and their self-perception addressing
attention and happiness on scales with a total of 47 students. Subsequently,
a randomization formed the Control Group and Experimental Group where
they went through 8 meetings following the Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) protocol, at the end the scales were redone. The results,
analyzed by Shapiro-Wilk, Levene and Two-way ANOVA tests, revealed
substantial improvements in students' self-perception of happiness and
attention with the practice of Mindfulness. Therefore, it is concluded that this
approach is effective in increasing the perception of happiness and attention,
providing an improvement in the general condition of the sample.

Keywords
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Introducéo

A motivagdo para este trabalho emergiu da vivéncia na
docéncia do Ensino Médio e Superior, aliada & atuacdo como
psicdlogo escolar, proporcionando uma visdo abrangente das
dificuldades de aprendizagem evidenciadas na pratica e um
crescente sentimento de depressdo e/ ou tristeza no ambiente
escolar.

A Pandemia do COVID-19 acentuou os niveis de ansiedade,
estresse e medo, e até mesmo tristeza, persistindo no periodo pds-
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pandémico, exacerbando problemas de aprendizagem e emocionais
entre os alunos. A precarizacao do trabalho pedagdgico e o desgaste
dos professores e educadores acabam dificultando a pratica de
autoconhecimento o que acentuou essas questdes, ressaltando a
necessidade de estratégias que facilitem a aceitacdo e convivio
social.

Em resposta a essas demandas, a Lei n° 13.935,
implementada em 11 de dezembro de 2019, tornou obrigatéria a
participagdo do psicélogo nas escolas, facilitando a introdugdo de
praticas como o mindfulness (Brasil, 2019). No entanto, a efetiva
implementacdo exige treinamento e capacitacdo da equipe
pedagodgica, especialmente dos professores, para transmitir tais
praticas aos alunos.

O crescente interesse nas praticas de Mindfulness e
Meditacdo Guiada (MMEG) reflete a busca por estratégias que
promovam bem-estar e salde mental, especialmente em um contexto
global acelerado e estressante. A literatura cientifica sobre o tematem
experimentado um crescimento exponencial, destacando sua
relevancia para a Psicologia e a salide mental. Ao longo das ultimas
décadas, as praticas de mindfulness ganharam destaque em areas
como Medicina, Neurociéncias e Psicologia. Sua integracdo na
Psicoterapia, iniciada no inicio do Século XX, envolveu a influéncia de
pensadores como Freud e Carl Jung, que tiveram contato com
escritos do budismo (Lazar, 2016). Pioneiros, como Roberto Assagioli
em 1910, integraram conhecimentos da Psicologia Budista e Zen em
elaborados sistemas terapéuticos, como a Psicossintese (Assagioli;
Anglada, 2013).

Mudancas no mercado de trabalho e na sociedade, aliadas a
busca por solugBes pessoais, tém contribuido para a crescente
demanda por meditacdo, consagrando-a como aliada na prevencao
de doencas, especialmente na ansiedade e depressédo. No Brasil,
praticas meditativas foram incorporadas & Politica Nacional de
Préticas Integrativas e Complementares no Sistema Unico de Saude
(SUS) desde 2006, ampliando as opcbGes de tratamento e
promovendo a integralidade e resolutividade da atencdo a saude
(Brasil, 2018).
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A situacdo atual, agravada pela COVID-19, revela um
aumento significativo nos indices de ansiedade e depressdo, bem
como uma dificuldade de autopercepcéo de felicidade, exigindo uma
abordagem cuidadosa para fortalecer a saiude mental dos alunos.
Este estudo teve, como questdo norteadora: como a pratica de
Mindfulness impacta positivamente na autopercepcao de felicidade
de jovens estudantes, contribuindo para a reducdo de estados
emocionais negativos? E se propde a avaliar a pratica de MMEG na
autopercepcéo de felicidade em jovens, visando evidenciar melhora
significativa na percepgéo de felicidade.

Partiu da hipétese de que a incorporacdo de praticas de
Mindfulness promove melhorias significativas na autopercepcao de
felicidade dos jovens alunos, tendo como objetivo geral avaliar como
a pratica de Mindfulness influencia a autopercepcdo de jovens
discentes do Ensino Médio em relacédo a felicidade e bem-estar. E
como objetivo especifico: verificar o impacto da pratica de
Mindfulness na autopercepgdo de nivel de felicidade de jovens
estudantes do 3° ano do Ensino Médio; evidenciar a influéncia da
Mindfulness na autopercepcdo do nivel de atencdo de jovens
estudantes do 3° ano do Ensino Médio.

Mindfulness

Mindfulness, também conhecido como atencado plena, é um
conceito que tem ganhado destaque nos estudos sobre bem-estar e
qualidade de vida. Segundo Kabat-Zinn (1994), o termo refere-se a
estar atento, de forma intencional, ao momento presente, sem
julgamentos ou avaliacdes.

Mindfulness, um termo originario da tradi¢cdo budista, refere-
se a capacidade de estar atentamente presente no momento atual,
com uma consciéncia plena e sem julgamentos, ou seja, constitui a
pratica de direcionar deliberadamente a nossa atencdo para a
experiéncia presente, cultivando maior consciéncia dos nossos
pensamentos, emocdes e sensacdes fisicas.

Segundo Kabat-Zinn (1994), pioneiro na introducdo do
mindfulness na medicina ocidental, trata-se de prestar atencdo no
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momento presente, sem julgar. Essa definig&o ressalta a necessidade
de intencionalidade ao focar na experiéncia presente, sem deixar
espaco para avaliagdes ou criticas.

De acordo com Shapiro et al. (2009), a pratica de mindfulness
envolve cultivar uma consciéncia aberta e receptivas experiéncias
internas e externas, permitindo maior percepcdo dos pensamentos,
emocdes e sensacdes corporais. Trata-se de estar consciente do aqui
e agora, aceitando-o como €&, sem se deixar levar por preocupacoes
passadas ou futuras. Outro aspecto importante para compreender a
esséncia da préatica de mindfulness é a sua relagdo com a meditacao.

Segundo Lutz et al. (2008), a meditacdo mindfulness envolve
direcionar a atencdo para um objeto especifico - geralmente a
respiracdo - e desenvolver uma postura de observador imparcial em
relagdo aos pensamentos e sensacdes que surgem durante a pratica.
Diversos estudos tém demonstrado os beneficios da pratica regular
de mindfulness na redugéo do estresse, ansiedade e depresséo
(Goldin & Gross, 2010). Além disso, pesquisas tém indicado
melhorias na atencéo, concentracdo e habilidades sociais em
individuos que adotam essa pratica em seu cotidiano (Chiesa et al.,
2011; Keng et al., 2011).

Percebe-se, segundo Gonzalez-Valero et al (2019), que
existe uma crescente de artigos focados em intervencbes
direcionadas a variaveis do campo educacional. em seus achados
gue abrangeram 34 estudos de intervencao publicados entre 2007 e
2018, em diversos niveis de ensino primario, secundario e
universitario indicaram que as interven¢des baseadas em programas
cognitivo-comportamentais, bem como aquelas baseadas em
abordagens de autorreflexdo e atencdo plena, fornecem resultados
estatisticamente significativos na reducédo do estresse, ansiedade e
depressdo entre os estudantes. Considerando os fundamentos
tedricos subjacentes aos estudos desenvolvidos, estratégias como a
meditacdo consciente demonstram eficacia na melhoria dos
resultados de salde mental.

Mindfulness, também conhecido como atencédo plena, tem
sido cada vez mais reconhecido como um caminho para a felicidade
e bem-estar em diferentes contextos da vida. No presente artigo, é
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ressaltado seu uso como uma pratica benéfica para alunos, focando
na sua autopercepcao.

Para compreender melhor o conceito de mindfulness, é
importante citar algumas referéncias que embasam essa abordagem.
Uma das definicdes mais amplamente aceitas é apresentada por Jon
Kabat-Zinn (2003), onde ele descreve mindfulness como a
consciéncia que surge ao prestar atencdo de propdsito, no momento
presente e sem julgamento. Nessa visdo, ser consciente implica estar
completamente presente no aqui e agora, observando e aceitando o0s
pensamentos, emocdes e sensacdes fisicas que surgem sem reagir
automaticamente a eles.Além disso, pesquisadores como Shauna
Shapiro e Linda Carlson (2009) tém investigado os beneficios do
mindfulness na area da saude mental. corroborando com os estudos
de Murphy S. et al (2022),evidenciando que as intervencdes
baseadas na atencéo plena tém se mostrado promissoras na reducao
da fadiga e na melhoria do bem-estar emocional em criangcas com
cancer. Ao ensinar as criangas a concentrarem sua atencdo no
momento presente, sem julgamento ou apego, as praticas de atencao
plena podem ajudar a aliviar os sintomas de fadiga e melhorar o
psicoldgico. Eles destacam que sua pratica regular pode reduzir o
estresse, promover maior resiliéncia emocional e melhorar a
concentracao e clareza mental.

No contexto educacional, tem sido implementado como uma
estratégia eficaz para ajudar os alunos a lidarem com desafios
académicos e emocionais. Estudos tém demonstrado que a pratica
de mindfulness nas escolas pode melhorar a capacidade de
autorregulacdo, reduzir comportamentos disruptivos e promover um
clima mais positivo na sala de aula (Meiklejohn et al., 2012).

Diante dessas definicbes e pesquisas, podemos
conceitualizar o mindfulness como uma abordagem que envolve estar
presente no momento atual, cultivando uma atitude de aceitacdo em
relacdo aos pensamentos, emocdes e sensacgdes fisicas sem julga-
los. Essa pratica tem se mostrado benéfica em diversos aspectos da
vida dos alunos, contribuindo para maior auto percepcédo de bem-
estar.
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Mindfulness tem ganhado cada vez mais popularidade em
diversas areas da vida, incluindo a educacéo. Ainda, sobre os estudos
de Jon Kabat-Zinn (1994), que destaca a importancia da mindfulness
como uma ferramenta para lidar com o estresse e promover o bem-
estar emocional, ao praticar mindfulness, regularmente, somos
capazes de desenvolver maior clareza mental, reduzir a ansiedade e
cultivar uma maior compreensdo de nés mesmos e do mundo ao
nosso redor.

Contanto, Shapiro et al. (2009) conduziram estudos sobre o0s
beneficios da mindfulness em diversos contextos educacionais. Os
resultados mostraram melhorias significativas na concentracdo dos
alunos, habilidades sociais e autocontrole emocional.

Portanto, podemos concluir que a mindfulness é uma pratica
mental que visa promover a atencdo plena ao momento presente,
auxiliando no desenvolvimento da clareza mental, reducdo do
estresse e promocao do bem-estar emocional. Essa abordagem tem
sido aplicada com sucesso em diferentes contextos educacionais,
trazendo beneficios para os alunos.

Kabat-Zinn (2003), a abordagem é baseada em técnicas de
meditacdo budista. No entanto, seu objetivo ndo esta ligado a uma
perspectiva religiosa ou espiritual especifica. Em vez disso,
buscamos cultivar uma maior consciéncia e aceitacdo do presente,
desenvolvendo uma relacdo mais saudavel com os eventos internos
e externos. Como afirman os achados de Baminiwatta &
Solangaarachchi (2021), que evidenciam as publica¢cfes de 2015 a
2021 que envolvem o uso da Mindfulness predominam nas areas da
psicologia e da psiquiatria totalizando cerca de 67,6% e apenas 1,7%
dos estudos com viés religioso.

A pratica do mindfulness pode ser aplicada em diversas
situacdes e contextos, incluindo o ambiente educacional. No contexto
escolar, o uso dessa pratica tem sido associado a beneficios
significativos para os alunos, tais como melhoria na concentragéo,
reducdo do estresse e ansiedade, aumento da auto regulacdo
emocional e melhorias no desempenho académico (Semple et al.,
2010; Zoogman et al., 2014).
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Ademais, pesquisas tém demonstrado que a pratica regular
de mindfulness também pode contribuir para o bem-estar geral dos
estudantes. Por meio da autopercepc¢édo e do cultivo de uma atitude
compassiva consigo mesmo e com 0S outros, os alunos podem
experimentar um aumento na satisfacdo pessoal e nos
relacionamentos interpessoais (Shapiro et al., 2009).

A atencdo plena vai além da mera reducédo do estresse; ela
direciona os praticantes a focarem na experiéncia atual. Autores como
Brown e Ryan (2003) ressaltam que o mindfulness incentiva uma
atencdo plena ao momento presente, promovendo uma apreciacao
mais profunda das experiéncias cotidianas. Esse foco na experiéncia
atual correlaciona-se, significativamente, com niveis mais elevados
de satisfacdo e contentamento.

A aceitacdo e a redugdo da ruminagdo representam outros
aspectos essenciais. A pratica de mindfulness, ao envolver a
aceitacdo de pensamentos e sentimentos sem julgamento, contribui
para a reducdo da ruminacgdo sobre eventos passados. Pesquisas,
como as de Hayes (2016), sugerem que essa aceitacdo esta
associada a uma mentalidade mais positiva, contribuindo, por
conseguinte, para a felicidade. A promog¢é&o da resiliéncia emocional
€ um ponto destacado por autores como Fredrickson et al. (2008). O
mindfulness emerge como uma ferramenta que pode aumentar a
resiliéncia emocional, capacitando os individuos a enfrentarem
desafios e adversidades com equanimidade. Essa habilidade esta
diretamente relacionada com niveis mais altos de bem-estar
subjetivo.

A conexdo social e a empatia sdo dimensdes sociais
exploradas nos estudos sobre mindfulness. Shapiro, Jazaieri e Goldin
(2012) indicam que a pratica de mindfulness pode fortalecer os
relacionamentos interpessoais, contribuindo para um sentido mais
profundo de felicidade e satisfacao.

Ao considerar essas conexdes, percebemos que a atengéo
plena ndo apenas oferece ferramentas para lidar com o estresse, mas
também influencia positivamente a forma como os individuos
experienciam e respondem as diversas facetas de suas vidas,
promovendo, assim, um estado mais duradouro de contentamento e
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alegria. Essas interac¢des intricadas evidenciam a complexidade e a
rigueza da relacdo entre mindfulness e felicidade, ressaltando a
importdncia de explorar essa conexdo ha perspectiva da
autopercepcéao (Shapiro; Jazaieri; Goldin, 2012).

Processo de Autopercepcédo de Felicidade e suas Escalas de
Validacéao

A autopercepcao da felicidade é definida como a capacidade
dos individuos de avaliar subjetivamente seu préprio nivel de
satisfagdo com a vida e bem-estar emocional. E uma medida
intrinseca que reflete a viséo pessoal de cada individuo sobre sua
prépria felicidade que é um fendmeno subjetivo que envolve uma
avaliagdo individual do proprio bem-estar emocional e satisfagdo com
a vida como um todo. A medida desse estado subjetivo pode ser
realizada por meio de escalas validadas, que ajudam a quantificar
essa percepgdo em uma escala numérica, geralmente variando de 0
a 10.

Uma das escalas mais amplamente utilizadas para medir a
autopercepcéao da felicidade é a Escala de Felicidade Subjetiva (EFS),
proposta por Lyubomirsky e Lepper (1999). Essa escala consiste em
guestdes que pedem aos participantes para avaliarem seu grau atual
de felicidade em uma escala de 1 a 7. Além disso, também inclui itens
relacionados a satisfagdo com diferentes &reas da vida, como
trabalho, relacionamentos interpessoais e saude.

Outra escala bastante conhecida € a Escala Cantril's Ladder
of Life Satisfaction (Cantril, 1965), que busca mensurar o grau global
de satisfagdo com a vida dos individuos. Nessa escala, o0s
participantes sdo solicitados a imaginar uma escada com dez
degraus, onde cada um representa um ponto entre o pior e o melhor
momento de suas vidas. Eles séo entédo convidados a indicar em qual
degrau se encontram no momento atual.

Além dessas escalas, existem outras abordagens que podem
ser utilizadas para medir a autopercepcdo da felicidade, como o
Questionério Oxford Happiness Inventory (Argyle, 2001) e a Escala
de Bem-Estar Subjetivo Diener (Diener et al.,, 1985). Essas
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ferramentas tém como objetivo fornecer uma avaliacdo mais completa
do estado subjetivo de felicidade dos individuos, considerando
diferentes dimensdes relacionadas ao bem-estar emocional e
cognitivo.

Para medir a autopercepcao da felicidade, varias escalas tém
sido desenvolvidas e validadas ao longo dos anos. Uma das mais
utilizadas é a Escala de Felicidade Subjetiva (Subjective Happiness
Scale - SHS), proposta por Lyubomirsky e Lepper (1999). Essa escala
consiste em quatro itens que avaliam tanto a frequéncia quanto a
intensidade dos sentimentos de felicidade experimentados pelos
individuos. Os participantes sdo solicitados a classificar seu grau de
concordancia com afirmag¢des como "Em geral, considero-me uma
pessoa feliz" em uma escala Likert de sete pontos.

Outra escala adotada ¢ o indice de Satisfacdo com a Vida
(Life Satisfaction Index - LSI), desenvolvido por Diener et al. (1985).
Essa escala busca avaliar o nivel geral de satisfacédo dos individuos
com suas vidas, levando em consideracdo multiplos dominios, como
trabalho, relacionamentos pessoais e saude. Os participantes séo
solicitados a indicar seu grau de concordancia com afirmagdes como
"Em geral, estou satisfeito com minha vida" em uma escala de sete
pontos.

Além dessas escalas utilizadas, existem outras ferramentas
gue se concentram em aspectos especificos da felicidade, como a
Escala de Afeto Positivo e Negativo (Positive and Negative Affect
Schedule - PANAS), desenvolvida por Watson et al. (1988), que visa
mensurar 0s sentimentos positivos e negativos experimentados pelos
individuos.

Ja a Escala de Felicidade Subjetiva (Subjective Well-being
Scale - SWLS). Desenvolvida por Diener et al. (1985), essa escala
consiste em cinco itens que os participantes classificam em uma
escala likert variando de 1 (“fortemente discordo”) a 7 (“fortemente
concordo"). Com base nas respostas, € possivel calcular um escore
total que reflete o nivel de satisfacéo geral com a vida.

A autopercepcéo da felicidade € um tema importante na area
da psicologia positiva, que busca compreender e promover o bem-
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estar subjetivo dos individuos. E um aspecto fundamental a ser
considerado ao explorar o impacto do mindfulness na vida dos alunos.

Ao examinar essa autopercepcédo de felicidade, é essencial
utiizar medidas validas e confiaveis para obter resultados
consistentes e significativos. Como explanado anteriormente,
diversos pesquisadores tém desenvolvido escalas para mensurar a
felicidade subjetiva em uma escala numérica que varia de 0 a 10.

Neste estudo foi utilizada a Escala Cantril's Ladder of Life,
desenvolvida por Hadley Cantril (1965) de forma adaptada. Nessa
escala, nés pedimos aos participantes para imaginarem uma escada
com degraus numerados de 0 a 10, onde o topo representa a melhor
vida possivel e o fundo a pior vida possivel. Os participantes sao
solicitados a indicar em qual escore se encontram no momento atual
gue esta seu sentimento de felicidade. Essa abordagem permite uma
avaliacdo subjetiva da felicidade em termos de posicionamento
pessoal na escala.

A utilizacdo dessas escalas contribui para uma compreenséo
mais objetiva e comparavel da autopercepcao de felicidade entre os
individuos. Ao adotar esses instrumentos validados, pesquisadores
conseguem obter dados confidveis sobre o grau de felicidade
percebido pelos alunos em diferentes contextos.

A felicidade é uma experiéncia subjetiva e multifacetada que
requer uma abordagem holistica para sua compreensédo. Conforme
observado, diversos pesquisadores tém buscado desenvolver
escalas capazes de quantificar essa percepcdo individual de
felicidade em uma escala numérica que varia de 0 a 10. Essas
escalas sdo ferramentas importantes para avaliar as mudancas
ocorridas ap@s interveng8es como o treinamento de mindfulness.

Ao utilizar essas escalas como instrumentos de pesquisa, é
necessario levar em consideracédo as limitagcdes inerentes a natureza
subjetiva da felicidade. A autopercepcdo pode ser influenciada por
fatores momenténeos e contextuais, bem como por viés cognitivo
individual. Portanto, € fundamental interpretar os resultados obtidos
nessas escalas com cautela, considerando outros aspectos do bem-
estar e utilizando abordagens complementares para compreender
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mais profundamente o impacto do mindfulness na felicidade dos
alunos.

Metodologia

O estudo foi conduzido em duas fases para aprofundar a
compreenséao do fendmeno e dos perfis dos participantes. Na primeira
fase, obtivemos a anuéncia da direcdo da escola, seguindo o Termo
de Aceite. Uma selecdo randomizada, conforme Gil (2008), foi
realizada para evitar viés de selecdo. Utilizando o gerador de grupos
aleat6rios TeamDivision, foram escolhidas duas turmas do 3° ano do
Ensino Médio: o Grupo Experimental (GE), representado pela turma
3° B, e 0 Grupo Controle (GC), representado pela turma 3° C.

A segunda parte, de natureza experimental, seguiu o formato
de um Ensaio Clinico, apds a randomizagdo prévia. Conforme Gil
(2008), estudos experimentais manipulam diretamente variaveis
relacionadas ao objeto de estudo, testando hipéteses previamente
propostas. Este estudo buscou verificar o impacto da pratica de
mindfulness baseada no protocolo de Reducéo do Estresse Baseada
em Mindfulness (MBSR) na autopercepcao de jovens do 3° ano do
Ensino Médio.

O cenério da pesquisa foi uma escola de Ensino Médio, no
interior do Piaui, reconhecida pelo renome no Ensino Publico. A
segunda parte da pesquisa compreendeu cinco etapas conforme
descrito a seguir:

a/ Iniciou-se com a aplicagdo de um Questionario Estruturado
que buscou identificar o perfil social do aluno bem como a
autopercepcgdo em escalas de 0 a 10 nos quesitos niveis de atencao
e felicidade para N=47 participantes.

b/ Na segunda etapa realizou-se um treinamento para o GE,
composto por préticas baseadas no protocolo de Reducdo do
Estresse Baseada em Mindfulness (MBSR) durante 8 encontros
semanais, com duracdo entre 30 a 50 minutos cada.

¢/ Na terceira etapa ocorreu a reaplicacdo do Questionario
inicial nos grupos GE (n=11) e GC (n=14) para tabulagéo e analise
dos resultados.
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d/ Ja na quarta etapa ocorreu a estratificagdo dos resultados
de acordo com os achados estatisticos para fundamentar as
discuss@es propostas no estudo;

e/ A quinta etapa chegou-se aos resultados finais obtidos com
0 intuito de atingir os objetivos propostos.

O questionario estruturado (autoria prépria), aplicado antes e
apos a intervencao, com perguntas sociodemograficas e psicologicas,
incluindo uma escala de autopercepcdo de atencdo e felicidade
(escores de 0 a 10). Variaveis adicionais incluiram idade, estado civil,
repeticdo de ano, disciplinas preferidas e ndo preferidas, experiéncia
anterior com MBSR, e histérico de acompanhamento psicolégico ou
psiquiatrico, bem como uso de medicamentos psiquiatricos.

Os critérios de inclusdo no estudo foram alunos com a faixa
etaria entre 15 a 19 anos, devidamente matriculados e frequentando
aulas presenciais do 3° ano do Ensino médio de uma Escola Estadual
no municipio de Piripiri, interior do Estado do Piaui, que assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido em caso de maiores
e/ou os pais e 0 Termo de Assentimento no caso de menores. J& 0s
critérios de exclusdo foram alunos com faixa etéria diferente de 15 a
19 anos; que tinham diagnostico de algum transtorno
psicoldgico/cognitivo comprovado; 0os que ndo tiverem assinado o
Termo de Consentimento Livre Esclarecido, em caso de menores
assinados pelos pais ou responsaveis; 0s que ndo tiverem assinado
o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido.

Segundo a andlise estatistica utilizada foi verificada a
normalidade e homoscedasticidade (onde a variancia do termo de
erro é constante para os diferentes valores da variavel independente)
dos dados para as variaveis foram verificados previamente pelos
testes de Shapiro-Wilk (p>0,05) e Levene (1960).

As variaveis categorizadas que representam caracteristicas
do Grupo Controle e Experimental. Em adi¢éo, as variaveis continuas
de felicidade; foi analisada por medida descritiva (média, desvio—
padréo e intervalos de confianga para 95%).
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Resultados e discusséo

A inclusdo na pesquisa abrangeu 47 estudantes provenientes
de uma instituicdo de ensino publico, com uma idade média de 17,34
+ 0,56 anos. Ambos os sexos foram contemplados na selecao,
compreendendo 23 homens (48,9%) e 24 mulheres (51,1%). Apés
essa etapa, a amostra foi aleatorizada em dois grupos distintos: o
grupo de controle (n=22 / 46,8%), com uma média de idade de 17,5 +
0,51 anos e um intervalo de confianca de 95% variando entre 17,2 a
17,79; e o grupo experimental (n=25 / 53,2%), apresentando uma
média de idade de 17,36 + 0,50 anos e um intervalo de confianca de
95% entre 17,02 a 17,70.

Os resultados derivados dos questionérios aplicados antes e
depois da intervencéo indicam uma taxa de adesé&o global de 54%.
Inicialmente, a pesquisa envolveu um total de 47 alunos, distribuidos
entre Grupo Controle (n=22) e Grupo Experimental (n=25). Ao final
das 8 semanas, 0 numero total de participantes foi reduzido para 25
alunos, sendo 14 no Grupo Controle e 11 no Grupo Experimental. A
taxa de evasao foi registrada em 46%.

Tabela 1 - Escore dos instrumentos de avaliagdo comportamental para o grupo
controle e experimental no momento antes e depois da interven¢éo.

Controleantes Confrole depois Experimental antes Experimental depois
Varidvels n=22 n=t4 n=25 n=11
Média+DP  IC95%  Média+DP  IC96%  MediaDP  ICO8%  Média+DP  IC95%
MencBo  g7B:180 574750 657224 574-782 681235 622-7895 7093130 621-796
Felicidade c7g:245 436-720 6762181 521-786 7092131 523-840 7,54:163 644-G64

Fonte: Os autores 2023

A pesquisa foi realizada durante os ultimos trés meses do
semestre letivo de 2022, mais precisamente em outubro, novembro e
dezembro. Nesse periodo, algumas turmas cientificas foram
ministradas a alunos que se isolaram por conta da Covid-19. Essa
situacao resultou na dispensa dos estudantes das aulas presenciais
e contribuiu para o aumento da taxa de evaséo escolar.

Avaliacdo da percepgéo individual em relagcdo aos niveis de
atencao, concentracao, raiva, ansiedade e felicidade foi realizada e
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mostrou uma melhoria geral nos indicadores associados ao
autoconhecimento. Esses resultados s&@o consistentes com a
pesquisa conduzida por Beddoe e Murphy (2014), que destacaram os
beneficios dos programas de meditacdo para o bem-estar dos
estudantes.

Dentre os achados de autopercepc¢éo focamos nos resultados
mais expressivos 0s escores de autoavaliacdo de atencdo e de
felicidade.

A ANOVA Two-way revelou apenas um efeito principal para o
grupo em relacdo as diferengcas comportamentais na autoavaliacdo
da atengdo: [F(1)= 7,82; p=0,007, n?p= 0,103, poder =78,8%],
indicando aumento da percepc¢éo atencional no grupo experimental
(Figura 1).

Figura 1 — Autoavaliagdo do escore de atengdo, demonstrando efeito
principal para grupo, representados pela média e erro padréo.
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Fonte: Os autores 2023

Referente a Figura 1 e a autopercepcao dos niveis de atencéo
dos participantes antes e ap0ds a intervencdo em ambos 0s grupos
(GE e GC), observou-se uma reducd@o na analise dos estados de
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atengéo percebidos. Criar uma compreensdo de si mesmo pode
implicar o desafio de questionar as maneiras de pensar ja
condicionais, 0 que pode ser um processo arduo e demorado.

Percebemos que a atencdo € uma habilidade cognitiva
fundamental que desempenha um papel essencial em nossas vidas
diarias. No entanto, muitas vezes nos encontramos distraidos e com
dificuldade de concentracdo, o que pode afetar negativamente nossa
produtividade e bem-estar. Felizmente, a pratica de mindfulness tem
se mostrado eficaz na melhora da atengéo.

Os resultados da autopercepcdo corroboram com outros
estudos e demonstram que pessoas que praticaram treinamentos em
mindfulness apresentaram uma melhora significativa na atencéo
sustentada em comparagdo com o grupo controle, conforme descrito
por Tang et al. (2007), que também demonstraram que a pratica
regular de mindfulness pode melhorar a fungéo executiva, incluindo a
atencao seletiva e a inibicdo impulsiva.

Essas descobertas sdo apoiadas pelos estudos de Lutz et al.
(2008), que investigaram os efeitos neurobiolégicos da pratica de
mindfulness. Eles descobriram que a meditacdo mindfulness esta
associada a mudancas estruturais no cérebro, especificamente no
cértex pré-frontal medial, &rea responsavel pela regulagéo da atencao
e do controle cognitivo.

Outro autor importante no campo do mindfulness é Jon Kabat-
Zinn. Em seu livro "Wherever You Go, There You Are" (1994), explora
a importancia de cultivar uma atitude de néo julgamento em relagcéo
aos nossos pensamentos e emogdes para melhorar nossa
capacidade de estar presente e focado.

Criar uma nova viséao de si mesmo pode implicar o desafio de
guestionar a confianca e os modos ja estabelecidos, tornando-se um
processo trabalhoso que requer tempo e esforco.

Além disso, uma ANOVA Two-way para 0 escore de
felicidade autoavaliada mostrou um efeito principal significativo do
grupo: [F(1)= 3,24; p=0,047, n?p=0,045, poder=42,6%], indicando
maiores niveis percebidos de felicidade no grupo experimental
(Figura 2).
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Figura 2 — Avaliagdo do score de Felicidade, demonstrando efeito principal
para grupo, representado pela média e erro padrao.
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Segundo as conclusdes de Reppold et al (2019), a felicidade
deve necessariamente estar ligada ao desenvolvimento do bem-estar
comum e a uma ontologia relacional que tenha em conta as situagfes
econdmicas, politicas e sociais da vida de cada individuo, bem como
as exigéncias colectivas. Um aumento na autopercepc¢éo indica,
portanto, uma melhoria na qualidade de vida paralelamente a um
estudo que demonstra niveis de felicidade auto-relatados
aproximadamente 15% maiores entre aqueles do Grupo Experimental
em comparacgdo com os participantes do Grupo de Controle.

O uso de mindfulness tem sido amplamente estudado e
comprovado como uma ferramenta eficaz para melhorar a felicidade
e 0 bem-estar emocional. Diversos autores tém abordado essa
temética, apresentando evidéncias cientificas que sustentam essa
relacdo positiva. Segundo Kabat-Zinn (1990), o mindfulness envolve
prestar atencdo de forma intencional ao momento presente, sem
julgamento. Ao praticarmos a atengcdo plena, desenvolvemos a
habilidade de estar presentes em nossas vidas, aceitando as
experiéncias sem nos prendermos a elas.
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Um estudo realizado por Fredrickson et al. (2008) demonstrou
gue a pratica regular de mindfulness aumenta os niveis de emocées
positivas e diminui os sintomas depressivos. Os resultados indicaram
gue individuos que participaram de um programa de reducdo do
estresse baseado em mindfulness relataram maior sensacédo de
felicidade e satisfacdo com suas vidas. De acordo com esses autores,
a atencéo plena possibilita uma mudanca na forma como percebemos
e respondemos aos eventos diarios, promovendo um aumento no
afeto positivo.

Outro autor relevante nesse campo sdo Segal, Williams e
Teasdale (2013), que dirigiram pesquisas sobre o uso da terapia
cognitivo-comportamental baseada em mindfulness no tratamento da
depressao recorrente. Eles concluiram que a pratica regular dessa
técnica pode ser tao efetiva quanto intervencdes farmacolédgicas na
reducdo dos sintomas depressivos e na prevencdo de recaidas.
Esses resultados sugerem que o uso do mindfulness pode contribuir
significativamente para aumentar a felicidade e minimizar o
sofrimento emocional.

Portanto, o uso de mindfulness tem se mostrado uma
estratégia valiosa para melhorar a felicidade. Ao cultivarmos a
habilidade de estar presentes no momento presente, sem
julgamentos, podemos experimentar emoc¢fes positivas mais
intensas e reduzir os sintomas depressivos. Como afirma Kabat-Zinn
(1990), a verdadeira préatica do mindfulness é viver sua vida como se
realmente importasse. Assim, ao adotarmos essa pratica em nossa
rotina diaria, podemos encontrar um caminho para uma vida mais feliz
e plena.

A relacao entre mindfulness e felicidade é profundamente
enraizada na literatura cientifica, destacando a convergéncia de
saberes da psicologia e das praticas contemplativas. Derivada das
tradicBes budistas, a mindfulness representa a capacidade de prestar
atencdo de maneira intencional e sem julgamento ao momento
presente. Nesse contexto, Kabat-Zinn (2003) conduziu estudos que
evidenciaram a associacdo positiva entre a pratica regular de
mindfulness e a reducdo do estresse percebido, contribuindo assim
para uma sensacéo geral de bem-estar e felicidade.
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Consideragdes Finais

A partir dos resultados da pesquisa, que comprovaram a
eficdcia do uso de mindfulness na reducdo da autopercepcdo de
ansiedade e no aumento da percepcdo de felicidade, podemos
acreditar que essa pratica se mostra promissora ho campo da saude
mental. Diversos estudos cientificos tém respaldado esses achados,
fornecendo uma base sélida para sua aplicacéo clinica.

Um estudo realizado por Kabat-Zinn et al. (1990) demonstrou
que a pratica regular de mindfulness reduziu significativamente os
niveis de ansiedade em pacientes com transtorno de ansiedade
generalizada. Os participantes relataram maior sensacdo de
tranquilidade e bem-estar ap6s o periodo de intervencgao.

Os resultados obtidos corroboram com achados anteriores na
literatura cientifica que exploraram a relacdo entre mindfulness e
salde mental. Beddoe e Murphy (2014) destacaram os beneficios do
envolvimento em programas de meditacdo para o bem-estar dos
alunos, uma concluséao que se alinha com a melhoria observada na
autopercepcao de felicidade neste estudo. Além disso, as evidéncias
cientificas acumuladas ao longo das Ultimas décadas, como as
estudadas por Kabat-Zinn (2003), enfatizam a associa¢do positiva
entre mindfulness e a reducéo da ansiedade.

Este estudo ndo apenas contribui para a crescente base de
conhecimento sobre a eficacia do mindfulness, mas também destaca
a importancia dessas préticas no contexto educacional. A capacidade
de cultivar uma atencéo plena e consciente do momento presente,
conforme discutido por Brown e Ryan (2003), ndo s6 beneficia a
saude mental dos alunos, mas também promove uma maior
apreciacdo das experiéncias cotidianas.

Outro trabalho relevante é o de Davidson et al. (2003), que
investigou os efeitos do mindfulness na atividade cerebral relacionada
a emocao. Os resultados indicaram um aumento na ativacdo das
regibes cerebrais associadas ao processamento positivo e uma
diminuicdo nas &reas ligadas a resposta ao estresse. Essas
descobertas apoiam a ideia de que o mindfulness pode realmente
contribuir para a promocéo da felicidade.
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Além disso, um estudo conduzido por Grossman et al. (2004)
analisou o impacto do treinamento em mindfulness no bem-estar
subjetivo dos participantes. Eles observaram uma melhora
significativa nos niveis de satisfacdo com a vida e uma diminuic&o nos
sintomas depressivos apds 0 programa de intervencéo.

Em suma, as evidéncias cientificas apresentadas nesta
pesquisa sédo consistentes com outros estudos prévios sobre o tema.
O uso de mindfulness mostrou-se realmente um caminho para a
felicidade como uma eficiente reducdo da autopercepcdo de
ansiedade e no aumento da percepcado de felicidade. Essas
descobertas tém implicagdes importantes para a salde mental,
fornecendo uma estratégia valiosa para o0 manejo do estresse e
promocéo do bem-estar emocional.

Diante dos resultados consistentes e alinhados com a
literatura cientifica, é possivel afirmar que a implementacdo de
praticas de mindfulness pode ser uma estratégia valiosa para
melhorar a autopercepc¢éo de ansiedade e felicidade em estudantes
do Ensino Médio. Essa abordagem nao apenas reforga a importancia
do autocuidado e do bem-estar emocional, mas também destaca o
potencial transformador dessas préaticas no ambiente educacional.

A pesquisa revelou uma conexdo substancial entre a pratica
da meditacdo e a autopercepc¢édo da felicidade. Estudos sugerem que
a atencao plena esté positivamente associada ao autoconhecimento,
a felicidade inclusiva e a valorizagdo da felicidade. Em sintese, as
conclus@es obtidas sugerem uma intima interligagdo entre a atencao
plena e a autopercepcdo da felicidade, destacando seu potencial
positivo na promocéao do bem-estar.
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