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Efeitos de um Programa Breve de Mindfulness em bacharéis candidatos a Exame

da Ordem dos Advogados do Brasil

Resumo

Acdes de promocao de saide mental sempre foram foco de pesquisa em diferentes
contextos, sendo que as acdes baseadas em Mindfulness (Mfs) tem se mostrado uma
potente ferramenta de intervenc¢ao nesse sentido. Esta dissertagdo analisou os efeitos de
uma interven¢do breve baseada em Mjfs em candidatos ao Exame da Ordem dos
Advogados do Brasil. A periodicidade da intervencdo foi semanal, com o total de seis
encontros e contou, na sua finalizagdo com 42 participantes. O Artigo 1 de delineamento
pré experimental, correlacional e medidaspré e pds testeavaliou os efeitos da intervencao
nas dimensdes de Mfs, dificuldades de Regulacdo Emocional e Autoeficacia. Os
resultados revelaram-se significativos com diferencas no T1 e T2 nas dimensdes
Awareness, dificuldades do impulso, dificuldades de estratégias e autoeficicia
académica. Ja o segundo artigo, de delineamento pré experimental, explicativo e
correlacional avaliou o poder de explicagdo dos niveis de Mfs nos tempos pré e pds
intervengdo nas dimensdes das dificuldades de regulagdo emocional e nos niveis de
depressdo, ansiedade e estresse. A regressao linear demonstrou alteragao no poder de
explicacdo da dimensdo Aceitagdo no pré-teste em Impulso, Nao aceitagdo, ansiedade e
estresse e no pos teste em todas as dificuldades de regulagdo emocional e nas dimensdes
depressdo e estresse. J& o Awareness apresenta poder de explicacdo no pré e pds teste nas
dimensdes consciéncia e clareza. Pode-se concluir a importancia de um programa breve
de Mfs como importante para promocao de saude nesse contexto de preparacdo para
exame da OAB. Recomenda-se para futuras pesquisas a utilizagdo de grupo controle,

follow-up e avaliagdo do desfecho aprovagao.



Palavras-chave: Mindfulness; regulacdo emocional; depressdao; ansiedade; estresse;

autoeficacia.



Effets of a Brief Mindfulness Program on bachelor candidates for the Brazilian

Bar Association Exam

Abstract

Mental health promotion actions have always been the focus of research in different
contexts, and mind fulness-based actions (Mfs) have proven to be a powerful intervention
tool in this instance. This dissertation analyzed the effects of a brief intervention based
on Mfs in candidates for the Examination of the Brazilian Bar Association. The frequency
of the intervention was weekly, with a total of six meetings and counted, in its completion
with 42 participants. Article 1 of pre-experimental, correlational and pre- and post-test
design, evaluated the effects of the intervention on the dimensions of Mfs, difficulties in
Emotional Regulation and Self-Efficacy. The results were significant with differences in
T1 and T2 in the Dimensions Awareness, impulse difficulties, strategy difficulties and
academic self-efficacy. The second article, with a pre-experimental, explanatory and
correlational design, evaluated the power of explanation of Mfs levels in the pre- and
post-intervention times in the dimensions of emotional regulation difficulties and in the
levels of depression, anxiety and stress. Linear regression demonstrated changes in the
power of explanation of the Dimension Acceptance in the pre-test in Impulse, Non-
acceptance, anxiety and stress and in the post-test in all difficulties of emotional
regulation and in the dimensions depression and stress. Awareness, on the other hand, has
the power of explanation in the pre and post test in the dimensions consciousness and
clarity. The importance of a brief program of Mfs can be concluded as important for

health promotion in this context of preparation for the OAB examination. It is



recommended for future research the use of control group, follow-up and evaluation of
the approval outcome.

Keywords: Mindfulness; emotional regulation; depression; anxiety; stress; self-efficacy.



Apresentacio da Dissertacio

Mindfulness (Mfs) pode ser descrito como a consciéncia momento a momento
quando voltamos a nossa atencao ao propdsito do tempo presente com aceitagdo € sem
julgamento, com qualidades particulares de consciéncia e atengdo (Kabat-Zinn, 2003). As
praticas destaabordagem sdo exercicios adaptados datradi¢do budista,com mais de2.500
anos de historia, objetivando a consciéncia e a aceitagdo da experiéncia como ela é. Estas
praticas, que nao tém carater religioso, foram trazidas para o contexto cientifico por Jon
Kabat-Zinn, que desenvolveu um programa adaptado para o ocidente, inicialmente para
pacientes com dor cronica. O Mfs tem trazido beneficios em trés principais areas: a
melhoria da capacidade de atengdo, maior regulagdo da emocao e aprimoramento da
autoconsciéncia (Hervés, Cebolla, & Soler, 2016).

A busca da aceitacao da experiéncia como um todo, sendo ela positiva, negativa
ou neutra gerand o menor reatividade ao momento presente ¢ uma postura cultivadadentro
das abordagens de Mfs (Germer, Siegel & Fulton, 2016). Uma revisao seletiva da
literatura de Lima e Sene (2017) apresenta o Mfs como um propulsor de mudancas
psicofisiologicas significativas e de percepcao dos acontecimentos vivenciados. Essa
posicdo tendea diminuir a ansiedade e aumentar os afetos positivos. Além disso, o estudo
cita Mfs como um método eficaz ndo farmacoldgico com bom potencial de prevencao de
transtornos emocionais. As intervengdes baseadas em Mfs tém sido consideradas como
parte das terapias contextuais da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) (Hervas et
al., 2016).

Mfs € um termo polissémico, podendo designar diferentes fendomenos. Uma de
suas facetas se refere a um estado psicologico caracterizado pelo componente Awareness,
compreendido como “estar consciente”, com sentido de auto-observagdo discernindo os

proprios pensamentos e emocdes frente aos estressores cotidianos, as relagdes



interpessoais ¢ as relagdes com seu contexto (Demarzo & Garcia-Campayo,2017). Outro
importante conceito operacional das abordagens de Mfs ¢ a Aceitagdo, que difere de uma
postura de resignacdo ou passividade frente as experiéncias, mas sim um desejo de
observar as coisas como elas sdo. Essa postura antecede a acdo apropriada para o
momento de vida, independente da vivéncia (Kabat-Zinn, 2013).

A pesquisa tem apresentado resultados promissores com intervencdes breves
baseadas em Mfs. O estudo de Carpena ¢ Menezes (2018) avaliou o efeito de uma
intervengdo de seis encontros, resultando em redu¢do dos niveis gerais de estresse e
aumento das habilidades de Mfs em uma populagdo universitaria. Bonilla-Silva e Padilla-
Infanzon (2015) realizaram uma intervencdo de oito semanas de Mfs em estudantes porto-
riquenhos, com reunides de grupo semanais e praticas meditativas didrias. As medidas
pré e pos-testes apontam para uma diminuicao da ansiedade e estresse académico, além
de aumento dos niveis de Mfs, afeto semanal positivo, auto aceita¢do e proposito de vida.

A intengdo inicial dessa pesquisa foi avaliar o quanto uma intervencao baseada
em Mfs poderia auxiliar na preparacdo para o enfrentamento de uma situagao de prova.
Objetiva averiguar os possiveis efeitos dessa intervencao em relacdo aos niveis de Mfs, a
regulacdo emocional e a autoeficacia em bacharéis de Direito que prestardo o Exame da
Ordem dos Advogados do Brasil. Esta pesquisa também buscou avaliar o poder
explicativo e correlacional das duas dimensdes de Mfs (Awareness e Aceitagao) sobre as
dimensdes de depressdo, ansiedade, estresse e dificuldades de regulagdo emocional além
de alteragdes do poder de predigdo no pré e pos teste.

O Exame da Ordem dos Advogados do Brasil (OAB) consiste em uma avaliagao
obrigatoria de inclusdo em 6rgdo de classe para exercicio da profissao (Fundagao Getulio
Vargas - FGV, 2016). O embrido do atual Exame da OAB datade 1996, sendo que desde

2009 ¢ realizado o exame unificado no Brasil. Acontecem no pais trés edi¢des anuais do



exame, cada uma dividida em duas etapas: prova objetiva e, para os aprovados, prova
pratico profissional. Em 1/10/2013 o Conselho Federal da Ordem, no provimento N°
156/2013, valida a possibilidade ao candidato quendo lograr aprovagdo na segundaetapa,
reutilizar a aprovagdo na prova objetiva no exame subsequente (OAB, 2014). Contudo,
os indices de reprovagdo sdo altos e giram em torno de 80% (Camargo, D’Oliveira &
D’Oliveira, 2012).

Esse numero alto dereprovagao instiga duvidas sobre as razdes desse desempenho
e a necessidade de melhor compreensdao do periodo de preparagdo para esse concurso
(José, 2012). Aspectos relacionados a vida académica podem explicar parcialmente a
prevaléncia de transtornos mentais na populagdo de estudantes e o impacto no
desempenho desses (Arifio, & Bardagi, 2018).

Desenvolver programas direcionados para o publico em situacao de teste de
desempenho intelectual apresenta enorme relevancia e pode instrumentalizar os
estudantes a lidarem melhor com suas questdes que possam atrapalhar sua performance.
Além disso, promover saude mental e servir como um programa de suporte. Essa pesquisa
visa colaborar com esse contexto tdo desafiador, que acaba atualmente tendo foco
somente em preparagdo técnica, sendo que, um bom preparo emocional pode contribuir

significativamente para o desempenho.



Artigo 1

Efeitos de um Programa Breve de Mindfulness sobre a regulacio emocional, niveis

de Mindfulness e a autoeficacia em candidatos ao Exame da OAB

Resumo

As intervencdes baseadas em Mindfulness (Mfs) tem mostrado resultados promissores em
diversas populacdes. Esse estudo analisou o efeito de um programa breve de Mfs em
relagdo as dificuldades de regulagdo emocional, os niveis de Mfs e a autoeficacia em
bacharéis de direito candidatos ao Exame da Ordem dos Advogados do Brasil (OAB). A
intervengdo ocorreu com a periodicidade semanal, sendo composta por seis encontros
com 42 participantes no total que tinham como objetivo a preparacdo para o Exame. Essa
pesquisa € quantitativa, pré-experimental, com medidas comparativas no pré e pos teste.
Asmudangas comparando o T1 ao T2 foram estatisticamente significativas em relagdo as
dimensdes de “Awareness”, dificuldade no Impulso, dificuldades em Estratégias e
“autoeficacia académica”. A partir dos resultados, pode-se pensar que este programa de
Intervengdo € promissor em auxiliar os bacharéis de direito para enfrentar tdo grande
desafio, pois o principal objetivo foi a de instrumentaliza¢do emocional podendo

contribuir para o desempenho em situagdes de teste.

Palavras-Chave: Intervengdo em Mindfulness; regulagdo emocional;, autoeficicia

académica.



Effects of a Brief Mindfulness Program on emotional regulation, mindfulness

levels and self-efficacy in candidates for the OAB Exam

Abstract

Mindfulness-based interventions (Mfs) have shown promising results in several
populations. This study analyzed the effect of a brief Mindfulness program in relation to
emotional regulation difficulties, Mfs levels and self-efficacy in law graduates candidates
for the Brazilian Bar Association Examination (OAB). The intervention occurred with
weekly periodicity, consisting of six meetings with 42 participants in total that aimed to
prepare for the Exam. This research is quantitative, pre-experimental, with comparative
measurements in the pre and post test. The changes comparing T1 to T2 were statistically
significant in relation tothe dimensions of "Awareness", difficulty in Impulse, difficulties
in Strategies and "academic self-efficacy". From the results, it can be thought that this
intervention program is promising in assisting law graduates to face such a great
challenge, because the main objective was emotional instrumentalization and can

contribute to performance in test situations.

Keywords: Intervention in Mindfulness, Emotional Regulation, academic self-efficacy.
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Introducao

A trajetoria do ensino juridico no Brasil garante o titulo de pais com o maior
numero de formagdes em Direito no mundo, segundo dados da Fundacao Getulio Vargas
(FGV, 2016). Com isso, o Exame da Ordem dos Advogados do Brasil (OAB) ¢
estabelecido como um balizador do desempenho do individuo, além de uma
obrigatoriedade para inscricdo no orgao de classe e exercicio da profissdo (FGV, 2016).

A aplicacao do Exame da OAB, desde 2009, ¢ realizada de maneira unificada em
todo pais, com trés edigdes anuais. A prova ¢ composta por duas etapas, na qual a primeira
¢ objetiva, onde para aprovagdo o candidato necessita acertar 50% das questdes. Os
aprovados em primeira fase estdo habilitados a submeter a segunda etapa do Exame,
constituida por uma prova pratico-profissional, composta de questdes praticas e uma peca
profissional.

O Exame da OAB ¢ considerado uma avali¢do externa e de carater educacional
onde j& se sugerem mudangas para que possa efetivamente medir as condigdes dos
bacharéis em termos de conhecimento para pratica advocaticia (Sampaio & Oliveira,
2017). Loricchio e Leite (2012) apresentam um estudo que relaciona as crengas de
autoeficacia e niveis de ansiedade e estresse com nivel de aprovagdo no Exame da OAB.
O fato ¢ que a aprovacdo nesse exame ¢ considerada baixa, menos de 30% dos inscritos
na primeira etapa (OAB, 2018). A prova pode ser considerada um evento estressor na
vida dos bacharéis, dependendo de suas crencas e organizacdo de suas expectativas,
exigindo um investimento psiquico na interpretacdo desse evento (Jos¢, Vivian, José, &
de Souza, 2015).

Uma possibilidade que a ciéncia psicologica tem apresentado sdo as praticas
contemplativas também chamadas de praticas concentragdo ou atengdo plena, como um

treino sistematico da regulacdo da atencdo e emog¢do. A regulacdo da atengdo €
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determinada pela capacidade de iniciar, direcionar e sustentar processos na consciéncia
do momento vivido, desengajando a atencao de distracdes e de processos auto reflexivos
(Carpena & Menezes 2018).

Jon Kabat-Zinn introduz o conceito de Mindfulness (Mfs) onde, enquanto a
vivéncia acontece o individuo pode assumir uma postura de prestar atencdo
intencionalmente e sem julgamento (1990). As praticas baseadas em Mfs sdo exercicios
adaptados da tradi¢do budista, com mais de 2.500 anos de historia, objetivando a
consciéncia momento a momento, além da aceitacdo da experiéncia como ela ¢é. O Mfs
tem trazido beneficios em trés principais areas: a melhoria da capacidade de atengao,
maior regulacdo da emocdo e aprimoramento da autoconsciéncia (Hervas, et al., 2016).

Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra e Farrow (2008) introduzem ao conceito
psicologico de Mfs a afericdo de duas dimensdes: “Awareness” e “Aceitagdo”. Desta
forma, consideram como definicdo operacional dois componentes principais: a ateng¢ao
para o momento presente e uma atitude de aceitacdo, curiosidade e abertura para a
experiéncia (Silveira, Castro, & Gomes, 2012). O conceito de Awareness melhor
caracteriza Mfs do que “atencdo”, pois ¢ uma forma de consciéncia de monitoramento
continuo de todos os eventos, sem privilégios de aspectos especificos da experiéncia. Ja
a Aceitagdo refere-se a vivéncia das experiéncias internas ou externas de forma nao
julgadora, livre de crencas ou interpretacdes. Esse conceito reconecta o Mfs com a
tradi¢do budista de desapego como forma de interromper o sofrimento (Silveira et al.,
2012).

Niveis mais elevados de Mfs tendem a estar relacionados com consciéncia de
pensamentos ruminativos e das emocgdes, percebendo a possibilidade de respostas mais
adequadase assim um funcionamento emocional mais saudavel levando a manutengdo da

satde mental. Dessa maneira pode-se estabelecer uma trajetoria de mudanga nos
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pensamentos como consequéncia da metaconsciéncia das estratégias de regulacdo
emocional (Caldeira, 2019). Corrobora que a regulagdo da emocdo evidenciada através
das praticas de Mfs diminuem a reatividade a experiéncia, favorecendo o bem-estar e
desempenho (Germer et al, 2016).

O conhecimento e a compreensdo dasemogdes vivenciadas, mesmo que negativas
estabelecem aspectos da regulacdo emocional. Uma conceitualizacdo de regulacao
emocional pode ser dividida em quatro dimensdes: consciéncia ¢ compreensdo das
emocdes, aceitacdo, controle de comportamentos impulsivos, acdo vinculada ao objetivo
(em vivéncias de emogdes negativas) e estratégias de regulacdo que atendam as
exigéncias da situagdo (Coutinho, Ribeiro, Ferreirinha & Dias Paulo, 2010). A maneira
como os individuos respondem as demandas ambientais, experimenta e expressa emogoes
sintetizam a defini¢do de regulacdo emocional (Hafner, Pepping & Wertheim, 2018).

Os tedricos cognitivos sociais tém demonstrado relagdes da regulagdo das
emocdes com o papel das crencas de autoeficacia. As crengas sobre a capacidade de lidar
com emogdes negativas assim como crengas de experimentar e expressar emogoes
positivas relacionam-se com as crencas de autoeficacia (Paba Barbosa et al, 2017). O
estudo realizado por Sousa e Silva Nunes (2013) com 204 universitarios encontrou como
um de seus resultados relagdo positiva entre confianga nas proprias capacidades em
relagdo a questdes de estudo e carreira.

Bandura (1997) conceitua a autoeficdcia como um conjunto de crengas sobre a
capacidade de organizar e executar acdes. Bons niveis de autoeficacia se relacionam com
estratégias cognitivas funcionais ¢ baixas medidas com estratégias desadaptativas
(Dominguez-Lara & Sanchez-Carrefio, 2017). Uma situagdo aversiva pode ser mais

estressante proporcionalmente a crenga na ineficicia pessoal em administra-la, sendo
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assim, a crenga de autoeficacia pode ser determinante em niveis de autoconfianca e
ansiedade relacionados ao desempenho em tarefas (Loricchio & Leite, 2012).

A pesquisa tem se voltado cada vez mais ao estudo de programas de Mfs. Um
ensaio clinico realizado por Yangiie, Sanchez-Rodrigues, Mands, Gomez-Becerra, e
Franco (2016), realizou uma intervencao de oito semanas com redu¢do de medidas de
sensibilidade e sintomas ansiedade no grupo experimental em comparagdo com o grupo
de controle. J& Cuevas-Toro, Dias-Batanero, Delgado-Rico, & Vélez-Toral (2017)
realizaram uma intervencdo de sete semanas com académicos de primeiro semestre de
educacao social apresentando como resultado mais relevante o aumento no nivel de
satisfa¢do com a vida.

O presente estudo buscou avaliar os efeitos de um programa breve de Mfs para
bacharéis de direito em preparagdo para o Exame da OAB. Normalmente o foco de
preparacdo para o enfrentamento de uma situacdo de prova dé-se em termos técnicos,
considerado pouco os fatores emocionais que possam interferir no sucesso de realizar
uma tarefa desafiadora. O objetivo dessa pesquisa ¢ avaliar uma possibilidade de
instrumentalizar os bacharéis do ponto de vista emocional pois, j4 vem sendo sinalizado
em diferentes estudos o quanto a submissdo a esse exame especificamente pode ser

estressante ¢ adoecedora para essa populagao.

Método

Delineamento
E um estudo de abordagem quantitativa com delineamento correlacional e pré-
experimental com medida pré e pos-teste e sem grupo controle (Sampieri, Collado, &

Lucio, 2013).
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Participantes

Inicialmente se inscreveram e participaram do primeiro encontro 72 candidatos
interessados em preparacao para o Exame da Ordem dos Advogados do Brasil. Apos os
critérios de inclusdo, finalizaram a intervencdo 42 participantes, os quais estiveram
presentes no minimo de quatro encontros e preencheram os instrumentos pré e pos teste.

A amostra ¢ descrita da seguinte maneira: os participantes apresentavam idade
mediana de 23 anos (1°-3° quartil: 22 — 28,5), sendo que a maior parte dos alunos
concentrou idades até 28,5 anos. Predominou o sexo feminino, 78,6% (n=33). A maior
parte declarou estado civil solteiro(a), 83,3% (n=35), bem como, informaram ndo ter
filhos, 85,7% (n=36). O fato de residir com mais de uma pessoa, foi confirmado por
62,5% (n=25). A concentracdao da renda familiar ocorreu na faixa de mais de 4 salarios
minimos, 54,8% (n=23).

Pouco mais da metade da amostra avaliou as atividades ligadas ao lazer como
satisfatoria, 54,8% (n=23). A realizagdo de atividades com meditagdo, yoga, pilates,
relaxamento, entre outras, foi confirmada por 31,0% (n=13) dos casos. Sobre as
informagdes de cunho académico, aproximadamente a metade da amostra, 51,4% (n=19)
estdao cursando entre o 9° e 10° semestre. A rotina de estudo foi confirmada por 52,4%%
(n=22) dosalunos; A nio realiza¢do decurso especifico para o Exame da Ordemalcangou

92,9% (n=39) dos alunos; assim como, a grande maioria, ndo havia nunca prestado o

Exame, 90,5% (n=38).

Instrumentos

Questiondrio de Dados Sociodemogrdficos

Elaborado para o estudo, busca identificar dados da amostra tais como idade, sexo,
filhos, renda familiar, relagdes familiares, familiaridade com praticas de lazer e

meditativas, informagdes de cunho académico entre outros.
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Escala Filadélfia de Mindfulness (PMS)

A PMS consiste em uma escala Likert de cinco pontos e 20 itens, originalmente
dividido em duas dimensodes: Aceitacdo e Awareness. Nesse Instrumento a dimensao
“Awareness” amplia o conceito de Atengdo e passa a compreender o escopo experiencial,
com monitoramento continuo dos eventos Internos e externos. Ja a “Aceitacdo” € a
condug¢ao domomento presente, livre de defesas, crencas ou julgamentos (Silveira, Castro
& Gomes, 2012). A versdo brasileira utilizada neste estudo foi adaptada por Silveira,
Castro e Gomes (2012) e as dimensdes apresentaram indices de consisténcia interna de
0,859 ¢ 0,816. No estudo, a escala Mindfulness identificou-se confiabilidade aceitavel em

ambas dimensdes: Awareness (aC = 0,607) e Aceitagdao (aC = 0,736).

Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (DERS 36)

Foi utilizada a validagdo de Coutinho et al. (2010) que avalia os niveis tipicos de
dificuldades de regulagdo emocional entre os individuos em seis dominios:” Nao
Aceitacdo” — das respostas emocionais “Objetivos” - incapacidade de se engajar em
comportamentos direcionados por objetivos quando experimentando emogdes negativas,
“Impulsos” dificuldades em controlar comportamentos impulsivos quando experimentam
emogdes, “Estratégias”- acesso limitado a estratégias de regulagdo emocional que sdo
percebidos como eficazes, “Consciéncia”- falta de consciéncia emocional e “Clareza”
falta declareza emocional. A DERS 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 (0=0,93), boa confiabilidade
teste-reteste (rs = 0,88) e construcdo adequada. No estudo a DSR 36 apresentou
confiabilidade minima de 0,702 (aC) para a dimensdo “Objetivos”, enquanto que a

maxima alcangou 0,915 (aC) na dimensao ‘“Nao Aceitagdo”. Em relagdo as demais
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dimensdes da regulagdo emocional, as estimativas para a confiabilidade permaneceram
na classificacdo satisfatoria: Impulso (aC =0,775); Consciéncia (aC = 0,798); Estratégias

(aC =0,767); e Clareza (aC =0,721).

Escala de Autoeficacia na Formacgdao Superior
Foi utilizada a escala de Guerreiro-Casanova e Polydoro (2010), um instrumento de
autorrelato que objetiva identificar a autoeficacia de estudantes. A escala ¢ composta por
34 itens, em formato Likert de 1 (pouco capaz) a 10 (muito capaz). A solucdo fatorial
indicou a existéncia decinco fatores dimensdes: (1) Autoeficacia académica, (0=0,88) (2)
avalia a percepcdo dos estudantes sobre a confianga na capacidade de aprender,
demonstrar e aplicar o conteido do curso. Autoeficicia na regulacdo da formacdo,
(0=0,87) reflete a percep¢ao na confianga, na propria capacidade de estabelecer metas,
fazer escolhas, panejar e autorregular suas ag¢des no processo de formacdo e
desenvolvimento de carreira.; (3) Autoeficacia em agdes proativas (0=0,85) Identificacio
da confianga percebida na capacidade de aproveitar as oportunidades de formagao,
atualizar os conhecimentos e promover melhorias institucionais.; (4) Autoeficicia na
interagdo social (0=0,80) avalia a percep¢do dos estudantes sobre a confianga na
capacidade de relacionar-se com os colegas e professores com fins académicos e sociais;
(5) Autoeficacia na gestao académica (0=0,80) confianca percebida na capacidade de
envolver-se, planejar e cumprir prazos em relacdo as atividades académicas. Com essa
estrutura, a escala proposta apresentou consisténcia interna entendida como favoravel
(0=0,94).
No estudo as dimensdes com confiabilidade aceitavel foram Interacao Social (aC

=0,677), e Gestao Académica (aC =0,657), enquanto que, estimativas de confiabilidade
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satisfatoria ocorreram na Académica (aC =0,858), Regulagdo da Formagao (aC =0,898)

e Agoes proativas (aC =0,797)

Procedimentos Eticos e Coleta de Dados

A aplicagdo de um Programa Breve de Mfs em candidatos ao Exame de Ordem
foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade do Vale dos Sinos (N° 3080231)
conforme preceitos da Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. Ambas
Universidades envolvidas concederam anuéncia para aplicacdo da intervencao, incluindo
como atividade de extensdo. Além disso participaram ativamente na divulgagdo e
realizacdo das inscrigdes para os alunos através de seus canais de comunicagdo. Todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

No primeiro semestre de 2019 foi realizada a intervengdo em dois grupos
simultaneos de Porto Alegre. No segundo semestre de 2019 foi realizado dois grupos
simultaneos em Porto Alegre e dois outros em Farroupilha. A amostra final do estudo
contou com 42 participantes distribuidos como o fluxograma 1 de adesdo dos

participantes.



28

2019 /101 2019/02

Encontra
Inicial

Pre Teste

mOmOn0
OmOn0
()

Pds Teste

| fi i
)

OOm0n0
OmOn0n0
OmOnO

Ik
|

Total: & Participantes Total: 33 participantes

Figura 1 - Fluxograma de adesdo dos participantes

Intervencao

A Intervencao foi composta por cinco encontros em grupo em torno de uma hora
e um encontro individual apds a segunda semana. As atividades em grupo dividiam-se
em uma parte de Psicoeducagdo sobre temas pertinentes a organizagdo das rotinas de
estudo, estratégias de realizagdo do Exame, incidéncia de matérias ¢ um momento
dedicado a Mindfulness, teodrico e/ou pratico. As técnicas de Mindfulness utilizadas na
intervencao foram adaptagdes do livro “Atencdo Plena: Como encontrar a paz em um
mundo frenético” de Williams e Penman (2015).

O primeiro encontro dedicou-se a psicoeducar sobre os fundamentos do Mfs, e
sobre como organizar uma rotina de estudos para o Exame de Ordem. Houve também a
experiéncia de um a atividade de meditagdo. Nesse momento foi explicada a adesdo a

pesquisa e a distribuicdo do Temo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e entrega
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dos instrumentos de T1: DERS 36, PMS, Escala de autoeficacia na formagao superior e
questionario socio demografico. Excetuando o questiondrio socio demografico todos os
demais instrumentos foram aplicados novamente no sexto encontro (T2).

O segundo encontro foi dedicado para avaliagdo de praticas da semana e ao
conceito de voltar para o foco sem julgamento ou autocritica. No momento do grupo foi
realizada uma atividade de comer consciente, além de observagdes sobre a estruturagao
da rotina de estudos. Nesse momento os participantes realizaram a entrega dos
instrumentos preenchidos. O terceiro encontro foi um agendamento individual, visando
avaliar a rotina de estudos e a proximidade com as praticas de Mfs. No quarto encontro
centrou-se no conceito de piloto automatico e estratégias para realizacio do Exame de
Ordem. O quinto encontro tratade autojulgamento e autocritica. No sexto encontro forma
transmitidas posturas Mfs para o dia a dia e preenchidos os instrumentos pertinentes ao
tempo dois. Entre os encontros os participantes recebiam matérias especificos sobre Mfs

e audios de meditagcdo. Maior detalhamento da Interven¢do no Anexo.

Procedimentos de Analise de Dados

A apresentagdao dos resultados ocorreu pela estatistica descritiva - distribuigdo
absoluta e relativa (n - %), bem como, pelas medidas de tendéncia central e de
variabilidade, com o estudo da distribuicdo de dados das varidveis continuas pelo teste de
Shapiro Wilk. Os dados foram analisados no programa Statistical Package for Social
Sciences versao 25.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA, 2018) para Windows, sendo que,
para critérios de decisdo estatistica adotou-se o nivel de significancia de 5%.

A comparacao dos escores das escalas entre as avaliagdes pré e pos intervengao

ocorreu pelos testes t-Student (para dados pareados) e Wilcoxon, quando a distribui¢ao
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de dados se mostrou assimétrico. A avaliagdo do impacto da intervencdo observado nas
medidas ao final do estudo (pds teste), bem como sobre a avaliagdo basal (Pré¢), foram
calculadas através da estimativa do tamanho do efeito - TDE (effect size) pelo do d de
Cohen, com o seguinte critério de classificacdo: < 0,199 = efeito insignificante; 0,20-0,49
efeito pequeno; 0,50 — 0,79 = efeito médio; 0,80 — 1,29 = efeito grande e >1,30 = efeito

muito grande (Cohen, 1988).

Resultados

A interveng¢do breve baseada em Mindfulness se propds aumentar os niveis Mfs e
autoeficacia, além de diminuir as medidas de dificuldades de regulacdo emocional
(Tabela 1). As mudangas significativas comparando o T1 ao T2 deram-se em relacdo as
dimensdes de “Awareness”, “Impulso”, “Estratégias” e “autoeficacia académica”.

Considerando os niveis de Mfs, a diferenca significativa ficou a cargo do fator
Awareness (p=0,014), apontando para um aumento representativo da média na avaliacao
poés teste (27,59+4,79), quando comparada a estimativa na avaliagdo pré teste
(25,65+5,27). Quanto ao impacto da intervengao sobre o fator Awareness o tamanho de
efeito este foi classificado como de magnitude pequena (Tamanho de Efeito = 0,385).
Sobre o fator Aceitacdo as variacOes observadas entre as médias nas duas avaliagdes nao
se mostraram representativas (p=0,144).

Ja as dificuldades de regulagdo emocional, apresentaram resultados
estatisticamente significativo para o fator Impulso (p=0,030), indicando uma redugdo
representativa da média no pos teste (12,36+4,64) em comparagdo a avaliagdo inicial
(13,63+5,44). No fator Estratégias (p=0,013) novamente identificou-se uma redugdo
significativa da média na avaliagdo pods (17,29+6,48) em relagdo aos dados inicias

(19,3247,86). Nos dois fatores onde houve evidéncia de diferengas significativas, as
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estimativas do tamanho de efeito foram definidas como de magnitude pequena [0,20-
0,49], tantono fator Impulso (Tamanho de efeito= 0,247) quanto no Estratégia (Tamanho
de Efeito = 0,282).

Os demais fatores da escala regulacdo emocional, ndo apresentaram diferencas
estatisticamente significativas entre as médias, quando comparados entre as avaliagdes
pré e pos teste. No entanto, cabe chamar-se atencao, para o fato de que, embora nao
tenham ocorridos resultados significativos, as estimativas para o tamanho de efeito se
mostraram de pequena magnitude (0,20-0,49), exceto no fator Clareza (< 0,19 = efeito
insignificante). Quando foi analisado o escore total para a escala de regulagdo emocional,
nao foi detectadadiferencasignificativa (p=0,064) na comparagao entre as avaliagdes Pré
(92,614+23,83) e Pos (87,93+20,87) intervencao. No entanto, como a significancia obtida
foi classificada como limitrofe (0,05< p <0,010), podemos acreditar que, houve uma
tendéncia de que média para a dificuldade deregulacdo emocional geral diminuiu ao final
da intervengdo, onde o efeito desta reducao foi estimado como pequeno.

No que se refere a escala de Autoeficacia, verificou-se que para o fator Academia
(p=0,005) a média na avaliagao pos teste (8,26+0,93) mostrou-se significativamente mais
elevada que a estimativa da avaliagdo pré (7,89+1,06), onde a magnitude do efeito para a
intervengdo foi classificada como pequena (Tamanho de Efeito = 0,368). Os demais
fatores da escala de auto eficacia ndo apresentaram diferengas significativas, no entanto,
chama-se atencdo para o fator Gestdao académica, onde na comparagdo das médias entre
as avaliacdes pré (8,27+1,14) e pods (8,55+£0,91) intervencdo foi detectada significancia
limitrofe (0,05<p<0,100), sugerindo que, a média na avaliagdo pds pode estar se

mostrando mais elevada.
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Tabela 1
Meédia e Desvio Padrdo, Pré e Pos Interven¢do para as Escalas Regulagdo Emocional, Mindfulness e
Autoeficdcia
Avaliagdes no tempo
Escalas Pré' P().S d de
Média 1?;;:;2 Mediana Média ;)aejralg Mediana Cohen#
Dificuldades de regulacdo_emocional
Geral 92,61 23,83 93,0 87,93 20,87 87,0 0,064 0,209
Niao Aceitagdo 15,15 6,95 15,00 13,73 6,45 13,00  0,165§ 0,211
Objetivos 17,22 4,46 17,00 16,32 3,94 16,00  0,1018§ 0,215
Impulso 13,63 5,44 12,50 12,39 4,64 11,50  0,0308 0,247
Consciéncia 16,12 4,57 16,55 17,15 4,63 17,00  0,1018§ 0,223
Estratégias 19,32 7,86 18,50 17,29 6,48 16,00  0,013§ 0,282
Clareza 11,17 3,36 11,05 11,32 2,97 11,00  0,767§ 0,047
Mindfulness
Awareness 25,65 527 26,00 27,59 4,79 27,00  0,014§ 0,385
Aceitacio 15,43 6,72 15,0 16,8 5,73 16,5 0,144 0,221
Autoeficacia
Académica 7,89 1,06 7,89 8,26 0,93 8,33 0,005§ 0,368
Regulag¢ao Formacao 7,90 2,77 7,50 7,90 1,12 8,00 0,993§ 0,002
Agdes Proativas 7,39 1,27 7,57 7,69 2,13 7,50 0,325§ 0,176
Interagdes Sociais 7,63 1,29 7,71 7,65 1,33 7,79 0,897§ 0,014
Gestao Académica 8,27 1,14 8,50 8,55 0,91 8,75 0,057§ 0,271
Nota. §Teste t-Student para dados pareados
¥ Teste de Wilcoxon
A: Estimativa do Tamanho do efeito D Cohen.
Discussao

A Interven¢do mostrou- se adequada aos objetivos propostos, contribuindo para

mudangas em algumas varidveis analisadas. Observa-se aumento na dimensdao de

“Awareness” sinalizando maior compreensdo do escopo da experiéncia vivida,

favorecendo o monitoramento dos eventos internos e externos. Em consonancia também

se observa aprimoramento nas dimensdes de “Impulso” e “Estratégias” além de uma

tendéncia a diminui¢do geral das dificuldades de regulagdo emocional.

A percepgdo, a expressdo e a compreensdo das emogdes conceituam a regulagao

emocional. De maneira complementar a regulacdo emocional também pode ser

responsavel pela forma em que o sujeito influencia as situagdes, os processos psicologicos
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e a expressdo dos comportamentos em que as emogdes sdo desencadeadas (Ferreira de
Melo Castron & Haas Bueno, Dantas Ricarte, Souza Gaido & Albuquerque, 2017). Nesse
entendimento faz sentido que o aumento da observagdo da experiéncia, entendendo as
emocdes envolvidas frente a uma situacdo considerada um grande desafio aconteca em
conjunto com a ampliacdo dos mecanismos internos para lidar com a emocao.

Laura Andrés, Stelzer, Canet Juric, Introzzi, Rodriguez-Carvajal e Navarro
Guzman (2017) salientam o importante papel da regulagdo emocional como o balizador
do curso de uma emocao, através do monitoramento, avaliagdo ¢ modificagdo da mesma
com o intuito de cumprir alguma demanda do contexto. Pontua ainda a correlagcdo da
habilidade dereconhecer a emogdo com o desempenho académico, pois o reconhecimento
pode ser compreendido como o primeiro passo para a regulacdo emocional. Demandas de
longo prazo como adquirir novos conhecimentos ou realizar tarefas dificeis que se
prolongam no tempo exigem tolerar as ansiedades e frustracdes que podem ser geradas.

A intervencao também apresentou resultado significativo na dimensio académica
da escala de autoeficacia. A autoeficacia académica esta sobremaneira associada aos
processos motivacionais e relacionada com o desempenho (Iaochite, Costa Filho,Matos,
& Sachimbombo, 2016). Os treinamentos de Mfs apresentam crescentes evidéncias de
melhora em aspectos da atencdo, do funcionamento executivo (inclusive memoria de
trabalho), além disso, tende a ascender o desempenho cognitivo (Kral, Imhoff-Smith,
Dean, Grupe, Adluru, Patsenko, & Davidson, 2019).

Uma interven¢ado realizada por Gonzales, et al (2018) com 84 criangas do Ensino
Basico na Colombia, mostra efeitos de técnicas de Mfs em memoria de trabalho, como
por exemplo a redugdo da dispersdo mental, representando um potencial auxilio em
contextos educativos e clinicos. A revisdo de literatura realizada por Leal e Pimenta

(2018) reforga a hipotese que programas de intervengdo baseados em Mfs implica na
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diminuicdo do cansago emocional e ampliagdo da ligagdo com tarefas académicas,
concluindo que essas intervencdes sdo de extrema importancia em populagdes estudantis.

O estudo Spiendler Rodriguez, Carlotto & Gongalves Camara, (2017). relaciona o
papel mediador da autoeficacia entre exigéncias emocionais e sindrome de Burnout,
explicado pela relagdo positiva entre autoeficacia e o sentimento de realizacdo e bem-
estar. Tarefas dificeis (como o Exame da OAB)tendem a ser entendidos como desafios a
serem alcancados por pessoas que acreditam na sua capacidade.

Esse estudo apresenta algumas limitagdes que podem ser implementadas em
replicagdes futuras. Sugere-se utilizagdo da interven¢do com grupo controle, teste de
folow up, diferengas regionais e analise do desfecho aprovagao no Exame da OAB (ndo
possivel nesse estudo), além de aplicagdo de medidas que ndo se centrem em autorrelato
como, por exemplo, fisiologicas.

Tatton (2016) aponta resultados promissores na adaptacao de protocolos de Mfs
baseados em intervengao nos contextos escolares, aproximando deresultados encontrados
em contextos de satde. O autor também salienta a importancia da pesquisa empirica de
Mfs no Brasil. Esse estudo pretende contribuir com esse cenario, visto ter sido realizado
com individuos ainda na graduag@o ou que recentemente colaram grau, necessitando de
melhor preparagdo para superar o grande desafio imposto pela realizagdo do Exame da

OAB.
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Artigo 11

Influéncia dos niveis de Mindfulness nas dimensdes da regulacio emocional,
depressdo, ansiedade e estresse em um Programa Breve de Intervencio em

candidatos ao Exame da OAB

Resumo

As intervencdes baseadas em Mindfulness (Mfs) tem se mostrado uma potente ferramenta
de promogao de satde. Esse estudo analisou o quanto as de duas dimensdes de Mfs
(Awareness e Aceitagdo) podem influenciar nas dimensdes da escala de dificuldades de
regulagdo emocional e na escala de depressdo ansiedade e estresse. Foi realizada uma
Intervencgdo de seis encontros com candidatos ao Exame da Ordem dos Advogados do
Brasil (OAB) com a finalizagdo de 42 participantes. Essa pesquisa é quantitativa,
correlacional e explicativa. A regressao linear apresentou poder de explicagdo entre as
dimensdes Awareness com as dimensdes Consciéncia e Clareza daregulagdo emocional
no pré e pos intervencdo. Ja a dimensdo Aceitacdo se correlaciona com Estratégias, Nao
aceitacao e Impulso no pré teste, sendo que no pds a Aceitagdo apresenta poder de
explicagdo em todas as dimensdo de regulacdo emocional. Também se aponta para um
crescimento significativo entre o poder de explicagdo da Aceitagdo e o total geral da
escala de regulacdo emocional. A correlagdo com a Depressao, Ansiedade e o Estresse
também ficou a cargo da Aceitagdo, destacando o acréscimo do poder de explicagdo no
pos teste sobre o Estresse. Com base nesses resultados pode-se incrementar a preparacao
para uma situagdo de prova também do ponto de vista emocional, através do cultivo de
niveis de Mfs.

Palavras-Chave: Mindfulness; regulagdo emocional; depressao; ansiedade;estresse.
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Abstract

Mindfulness-based interventions (Mfs) have proven to be a powerful health promotion
tool. This study analyzed how the two-dimensional Mfs (Awareness and Acceptance) can
influence the dimensions of the emotional regulation difficulty scale and the anxiety and
stress depression scale. A six-meeting intervention was held with candidates for the
Brazilian Bar Association Examination (OAB) with the completion of 42 participants.
This research is quantitative, correlational and explanatory. Linear regression showed
power of explanation between the Dimensions Awareness with the dimensions
Awareness and Clarity of emotional regulation in the pre and post intervention. The
Acceptance dimension correlates with Strategies, Non-acceptance and Impulse in the pre-
test, and in the post acceptance it has the power of explanation in all dimensions of
emotional regulation. It also points to a significant growth between the power of
explanation of Acceptance and the general total of the emotional regulation scale. The
correlation with Depression, Anxiety and Stress was also in charge of Acceptance,
highlighting the increase in the power of explanation in the stress post. Based on these
results, preparation for a test situation can also be increased from an emotional point of

view, through the cultivation of levels of Mfs.

Keywords: Mindfulness; emotional regulation; depression; anxiety; stress.



42

Introducao

Mindfulness (Mfs) pode ser compreendido como a conscientizagdo que desponta
quando direcionamos a aten¢ao ao presente sem criticas ou julgamentos. Acrescenta-se a
isso o treino da capacidade de auto regulacdo e controle da aten¢do, auxiliando na
promogdo de comportamentos mais assertivos, minimizando as distor¢des dos
pensamentos. Distor¢cdes essas que podem resultar em respostas emocionais €
comportamentais automaticas e reativas associadas ao sofrimento. (Kabbat-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 atitud e amigavel e de compaixao
(Tang, Yang, Leve & Harold, 2012). O cultivo de uma postura de Mfs ¢
fundamentalmente alcangado através de praticas meditativas, com seu amago nas praticas
budistas (Silva, 2019)

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

As pesquisas envolvendo Mfs tem destacado o papel dessas praticas, tanto em
grupos clinicos como nao clinicos, conectando-se com a regulagdo emocional (RE),
verificando impactos positivos na saide e qualidade de vida dos participantes (Gervasio,
Sancineto, Nunes, Demarzo, Bianchi, Kotzias, & Cunha 2018). Grupos de praticantes tem

demonstrado diminui¢do de estados de humor negativo e diminui¢cdo de pensamentos e
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comportamentos ruminantes e distrativos. Também se verifica a redug@o da reatividade
emocional, inclusive afetando os aspectos fisiologicos de emogodes, destacando a
influéncia positiva de Mfs nas emogdes (Holzel, Lazar, Gard, Schuman-Olivier, Vago &
Ott,2011).

A regulagdo emocional (RE) trata da forma como o sujeito influencia suas
emocoes € como as experiencia e expressa. Se tem ampliado o estudo da RE pela relacao
desse construto com as perturbagdes psicologicas (Coutinho, Ribeiro, Ferreirinha & Dias,
2010). Coutinho et al (2010) conceitualiza as dificuldades de RE em seis dimensdes:
acesso limitado as estratégias de RE, ndo aceitagdo 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 emoc¢des
intensificadas, sejam adaptativa ou nao (Leahy, 2013). O estudo de Garnefski e Kraaij
(2007) encontrou uma associacdo inversa, significativa entre sintomas de ansiedade e
depressao e as estratégias de regulagdo da emocao (Coutinho et al, 2010). A ansiedade, a
depressao e o estresse, mesmo sendo fendmenos distintos, apresentam caracteristicas em
comum que incluem os afetosnegativos, o sofrimento emocional e alteragdes fisiologicas
formando um modelo tripartido (Vignola & Tucci, 2014).

Atualmente se tem observado niveis aumentados de depressdo, ansiedade e
estresse na populagdo normativa, com diversas causas associadas como desencadeadores
desses quadros, como ritmo de vida, falta de suporte social, acimulo de atividades,
aumento das demandas psicoldgicas, entre outros (Bonaf¢, Carvalho & Campos, 2016).
Clark e Watson propdem um modelo tripartido, onde sintomas especificos de depressao
e ansiedade sdo agrupados separadamente ¢ unindo num unico outro fator os sintomas

associados de ambas condigdes -estresse - (Martins, Silva, Maroco, & Campos, 2019).
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A ansiedade pode ser conceituada como um vago e desagradavel sentimento de
apreensdao ou medo oriundos da antecipagdo de perigos, comparando experiéncias
anteriores com percepgoes de contextosatuais. Ja a depressdo, ¢ uma desordem emocional
associada a uma gama de emogdes, ndo apresentando uma especifica, relacionada a um
sentimento de desesperanga. Define-se estresse como um estado emocional que varia de
acordo com uma avaliacdo da experiéncia compreendida como ameagadora, danosa ou
desafiadora (Vignola & Tucci,2014).

Os construtos citados acima tem relagdo com o desempenho, por exemplo, certo
nivel de ansiedade pode ser ttil, funcional e até mesmo necessario para viabilizar a agao.
A ansiedade pode ser entendida também como uma reag¢do natural, quando induz a
prevencdo e diminuicao de efeitos de situagdes consideradas intimidantes (Reis, Miranda
& Freitas, 2017). Contudo, apos certos limites, estes niveis de ansiedade geram
desadaptacgdes, €, no contexto de teste, queda de desempenho (Casari et al., 2014).

O estudode Dias (2014) apresenta a relagdo entre ansiedade e estresse académico,
sendo observada nas seguintes dimensdes: exigéncias da vida académica, pressodes
avaliativas e pressOes parentais. Foi estudada uma amostra de 187 universitarios,
encontrando correlagdes positivas, sendo que o aumento da ansiedade gera episodios de
estresse académico, repercutindo significativamente no desempenho. Também apresenta
relagdo 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 graduacao (Dias, 2014).

Existem varios estressores ao longo da formagao, mas as situagdes de teste podem
se configurar como uma das principais fontes neste contexto (Casari et al., 2014). O
estudo realizado Loricchio & Leite (2012) sinaliza que a perspectiva da habilitacao

profissional ¢ um fator de estresse para candidatos ao Exame da Ordem dos Advogados
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do Brasil (OAB). Os achados desse estudo demonstram que 65,2% dos aprovados € 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
relagcdo de estresse e ansiedade com pior desempenho na prova.

O Exame de Ordem ¢ enfrentado pelos bacharéis de Direito visando a admissao
na entidade da classe, representando um forte agente estressor para essa populacao
(Loricchio & Leite,2012). Desde2009 o Exame ¢ realizado de maneira unificada em todo
o Brasil, sendo os indices nacionais de aprovagdo considerados baixos (OAB, 2018).

Atualmente sugere-se que as intervencdes baseadas em Mfs podem se constituir
numa poderosa estratégia para otimizar desempenho. Embora em outro contexto, o estudo
de Carraga, Serpa, Rosado e Palmi, (2018) verificou alteracdes em desempenho, niveis
de Mfs, flexibilidade psicologica em atletas de futebol profissional apds a aplicacdo de
um programa de oito semanas. O estudo piloto randomizado de Garcia-Rubio, Luna,
Castillo e Rodriguez-Carvajal (2016) examinou a eficicia de uma breve intervencao em
Mfs de quatro sessdes em alunos do ensino fundamental, verificando que o desempenho
académico no grupo experimental foi mantido, enquanto observou-se uma diminui¢ao no
grupo controle.

Aratijo (2018) realizou um estudo de um programa de trés dias consecutivos de
praticas de Mfs, encontrando como resultado no grupo experimental: a reducdo 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
adaptagdo ao dia-a-dia, mesmo apds eventos negativos além de influenciar diretamente

nas emogoes.
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As intervencdes baseadas em Mfs tem sido bastante pesquisadas atualmente.
Contudo pode-se ampliar esse estudo verificando o relacionamento dos niveis de Mfs em
outros construtos e possiveis alteracdes no poder de explicacao entre eles ap6s a aplicacao
deintervengdes. A importancia dacompreensdo dessa relagdo pode favorecer a prevengao
de satide emocional pois, conhecendo essas correlacdes podemos desenvolver programas
mais direcionados e assertivos. Verificar essas alteragdes em uma populagdo que
enfrentard um enorme desafio pode complementar a preparagao para esse tipo de situagao
de teste, superando somente a preparagdo tedrica e utilizando o equilibrio emocional

como fator positivo em provas de desempenho.

Método

Delineamento
O presente estudo ¢ pré experimental de abordagem descritiva, analitica e
correlacional e tem por objetivo compreender a associagao e o poder de explicacao dos

niveis de Mfs nas dificuldades de regulagdo emocional, depressdo, ansiedade e estresse.

Participantes

Inicialmente se inscreveram para participar desse estudo 72 candidatos
interessados em preparar-se para o Exame da OAB. Os critérios deinclusao estabelecidos
foram: participacdo em quatro encontros, € preencher os instrumentos pré e pos teste.
Apos a andlise foram considerados 42 sujeitos para pesquisa. A amostra pode ser descrita

conforme a Tabela 2.



Tabela 2
Caracteriza¢do socio-demogridfica e profissional

Total Amostra (n=42) *

Variaveis N v

Sexo

Feminino 33 78,6

Masculino 9 21,4
Idade (anos)A

Média+desvio padrao (Amplitude) 28,3+11,8(20 — 69)

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

Solteiro 35 833

Casado/Unido estavel 7 16,6
Tem filhos

Sim 6 14,3

Niao 36 85,7
Renda familiar

Entre 2 ¢ 3 salarios 8 19,0

Entre 3 ¢ 4 salarios 6 143

Mais de 4 salarios minimo 23 54,8

Nao soube responder/Sem rendimento 5 11,9
Avaliagdo da atividade de lazer

Muito satisfatoria 6 14,3

Satisfatoria 23 54,8

Insatisfatoria 8 19,0

Nem satisfatoria nem insatisfatoria 5 11,9
Realizagdo de atividades como: meditagdo, yoga, pilates, relaxamento ou similar

Sim 13 31,0

Nao 29 69,0
Processo de adoecimento fisico mental

Sim 16 38,1

Niao 26 61,9

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

Instrumentos

Questiondario de Dados Socio Demograficos

47

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.
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Escala Filadélfia de Mindfulness (PMS)

Essa ¢ uma escala Likert de cinco pontos e 20 itens, dividida nas dimensdes
Aceitacdo e Awareness. Aqui, o conceito de “Awareness” compreende o escopo
experiencial, com monitoramento dos eventos internos e externos. Por sua vez a
“Aceitacdo” conduta de manter-se no momento presente, livre de defesas, crencas ou
julgamentos (Silveira, Castro e Gomes , 2012). A versao brasileira utilizada neste estudo
foiadaptada por Silveira, Castro e Gomes (2012) e as dimensdes apresentaram indices de
consisténcia interna de 0,859 e 0,816. No estudo, a escala PMS identificou-se

confiabilidade aceitdvel em ambas dimensdes: Awareness (aC = 0,607) e Aceitacao (aC

=0,736).

Escala de Dificuldades de Regulag¢do Emocional (DERS 36)

Essa escala de autorrelato avalia os niveis tipicos de dificuldades de regulacao
emocional. A versdo utilizada de Coutinho et al. (2010) é compartimentada em seis
dominios: “Nao Aceitacdo” de emocdes negativas, “Objetivos” — quando tomado de
emocOes negativas, apresenta incapacidade de se engajar em comportamentos
direcionados por objetivos, “Impulso”- controle pobre de impulso na vigéncia de emogdes
negativas, “Estratégias”- estratégias limitadas de regulagdo emocional que sdo percebidos
como eficazes, “Consciéncia”- falta de con36sciéncia 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 (0=0,93), boa confiabilidade teste-reteste
(rs = 0,88) e construcdo adequada. No estudo a DESR 36 apresentou confiabilidade

minima de 0,702 (aC) para a dimensdo “Objetivos”, enquanto que a maxima alcangou



49

0,915 (aC) na dimensao “Nao Aceitacdo”. Em relacdo as demais dimensdes da regulagio
emocional, as estimativas para a confiabilidade permaneceram na -classificacdo
satisfatoria: Impulso (aC =0,775); Consciéncia (aC = 0,798); Estratégias (aC = 0,767); e

Clareza (aC =0,721).

Escala para Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21)

Traduzida e validada para o portugués do Brasil por Vignola e Tucci (2014), a
DASS-21 ¢ um conjunto detrés subescalas, dotipo Likert, de quatro pontos de autorelato.
O Alfa de Cronbach foi de 0,92 para a depressao, 0,90 para o estresse e 0,86 para a
ansiedade, indicando uma boa consisténcia interna para cada subescala. A andlise ¢ a
distribuicao de fatores entre as subescalas fatorial indicaram que a estrutura detrés fatores
distintos ¢ adequada. Nesse estudo as estimativas indicaram confiabilidade satisfatoria
(aC > 0,700) nas trés dimensdes Ansiedade (aC = 0,727), Depressao (aC = 0,839) e

Estresse (aC =889).

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 dos Sinos (N ®° CEP3080231)
conforme preceitos da Resolugdao 466/12 do Conselho Nacional de Satude. A Intervengao
foi considerada uma atividade de extensdo nas duas Instituicdes participantes. As
faculdades divulgaram ativamente em seus canais de comunicacdo e realizaram as
inscrigdes para participagdo nos grupos. Todos os participantes assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE).

No primeiro semestre de 2019 foi realizada a intervengdo em dois grupos

simultaneos. Ja no segundo semestre de 2019 foi realizado quatro grupos simultaneos.
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Iniciaram o programa 72 individuos, e a amostra final do estudo contou com 42

participantes distribuidos como o fluxo abaixo de adesdo dos participantes.

2019 /101 2019/02

Encontro
Inicial

Pre Teste

(OO
(O—~—®)
(=)

Pas Teste

il fi
Ui
=

Total: & Participantes Total: 33 participantes

Figura I. Fluxograma de adesdo dos participantes

Intervencao

Foi desenvolvida uma interveng@o em cinco semanas de encontros em grupo € um
encontro individual realizado apds a segunda semana. Os encontros em grupos focavam-
se em Psicoeducagdo, em temas pertinentes a organizacdo das rotinas de estudo,
estratégias derealizacdo do Exame e fundamentosteoricos 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 intervengdo foram
adaptagdes do livro “Atencdo Plena: Como encontrar a paz em um mundo frenético” de

Williams e Penman (2015).
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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 meditacao e também a adesdo a pesquisa e a distribuicdo do Temo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE). Ao final foram entregues os instrumentos de
T1: PMS, DERS 36 e DASS 21, além do questiondrio sociodemografico. Excetuando o
questiondrio sécio demografico, 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 atencdo plena. O terceiro encontro foi realizado
de forma individual. O quarto encontro focou em estratégias para realizagdo do Exame
da OAB e o conceito de piloto automatico. O quinto encontro teve como tematica central
autojulgamento e autocritica. No sexto encontro foi trabalhado a inclusdao deposturas Mfs
para o dia a dia e preenchidos os instrumentos pertinentes ao tempo dois. Entre os

encontros os participantes recebiam matérias especificos sobre Mfs e audios de

meditagao.

Procedimentos de Analise de Dados

A apresentagdo dos resultados ocorreu pela estatistica descritiva - distribuicao
absoluta e relativa (n - %), bem como, pelas medidas de tendéncia central e de
variabilidade, com o estudo da distribuicao de dados das varidveis 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 Correlacao de Pearson, respeitando o critério de
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classificagdo: bem fraca de 0,00 a 0,19; correlagdo fraca: 0,20 a 0,39, correlacao
moderada-; 0,40 a 0,69; correlagdao forte 0,70 a 0,89; e correlagdo muito forte 0,90 al,0
(Cohen, 1988). Para propor os modelos preditivos realizou-se analise de regressao linear
simples. Considerando-se a comparacdo dos coeficientes de regressao entre os periodos
de avaliacdo. Para cada modelo preditivo indicam-se os coeficientes de regressao (B), o

p-valor das varidveis preditoras, bem como o coeficiente de determinacao do modelo.

Resultados

O presente estudo buscou apurar a correlagdo e o poder de explicacdo das duas
dimensdes da escala PMS (Awareness e Aceitagdo) sobre as dimensdes da escala de
dificuldades de regulagcdo emocional ¢ a escala de depressdo, ansiedade e estresse. Essas
correlagdes e poder de explicacdo foram medidas em dois tempos (pré e pds) a aplicacdo
de uma intervencao baseada em Mfs.

A escala PMS foi correlacionada as escalas DESR 36 e DASS 21 de acordo com
os resultados da tabela 2. No que se refere a correlagdo, verificou-se que na avaliagdo
inicial, houveram resultados significativo da dimensdo Awareness com as dimensdes
consciéncia e clareza daescala DESR 36. Resultados que apontaram correlacdo negativa
e com classificacdes de fraca (0,200 < » <0,399) a moderadas (0,400 < r < 0,699), nos
dois momentos de avaliagdo (Pré e Poés). Considerando-se as analises da dimensdo
“Aceitacao” da escala de PMS, foram detectadas correlagdes estatisticamente
significativas e negativas, com intensidade moderada (0,400 < » < 0,699) na avaliacao
inicial com as dimensdes “Nao aceitacdo”, “Impulso”, “Estratégias” e Total Geral da
escala. No entanto, sobre os resultados observados na avaliagdo final, as correlacdes
foram significativas e negativas com as seis dimensdes da DERS 36, com magnitudes

variando de fraca (0,200 < » < 0,399) a moderada (0,400 < < 0,699).
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Considerando a analise da PMS com a DASS 21, verificou-se correlagdo somente
na dimensdo Aceitacdo, que para a avaliacdo inicial, os resultados representativos
ocorrecram com Ansiedade e Estresse. Ja sobre de avaliacdo final, as correlagdes

significativas ocorreram com as dimensdes Depressdo e Estresse.

Tabela 3
Coeficiente de correla¢do de Pearson da escala PMS em comparagdo as escalas DERS 36 e DASS 21,
nas avalia¢des pré e pos intervengdo

MEFS Avaliagao 1 MEFS Avalia¢ao 2
Escalas MFS1_awareness MFS_1lacceptance MFS2_awareness MFS_2acceptance
r P R P r P r P

RE
Nio Aceitagio 0,126 0,433 -0,421" 0,006 20,097 0548  -0,598" 0,000
Objetivos 0,028 0,861 -0,292 0,064 0,040 0,803  -0364" 0,019
Impulso 0,189 0,236  -0,471"" 0,002 0,049 0,762 -0,522"" 0,000
Consciéncia 20,512 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 20,246 0,116  -0,643" 0,000
DASS
Ansiedade 0,261 0,095  -0348 0,024 0,079 0,620 0,225 0,153
Depressio 0,294 0,059 0,278 0,075 0,206 0,192  -0374 0,015
Estresse 0,136 0,390  -0,400"" 0,009 0,242 0,123 -0,463™ 0,002

r: Coeficiente de correlacdo de Pearson. Classificagdo: bem fraca 0,00a 0,19; correlagdo fraca 0,20 a
0,39, correlagao moderada-; 0,40 a 0,69; correlagdo forte 0,70 a 0,89; e correlagdo muito forte 0,90 a 1,0

Apos serem identificadas as relagdes de linearidade significativas das escalas e
DERS 36 e DASS 21, quando comparadas a escala PMS, foram aferidos modelos de
regressdo linear, onde se busca estimar o poder de explicagdo das dimensdes da PMS
sobre as dimensdes das escalas DASS 21 e DESR 36. Essa medida também foi realizada
em tempo pré intervencao e pds intervencao, conforme a Tabela 3.

No que se refere a capacidade de predigdo da escala PMS sobre a escala DERS
36, verificou-se que, a dimensdo “Awareness” mostrou-se representativa para explicar a

dimensdo “Consciéncia” [Pré: fp = -0,512; p=0,001; R, = 0,262 / Pos: Bp = -0,508;
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p=0,001; R%4=0,258] ¢ “Clareza” [fp = -0,332; p=0,034; R?:;j=0,110 / P6s [ = -0,466;
p=0,002; R%3j=0,217].

Nas analises de predi¢ao da dimensao “Aceitacao” (PMS), os resultados foram
representativo no pré intervengdo para “Estratégias” (Pré: S, = -0,420; p=0,006; R2,j =
0,155), “Nao Aceitagdo” (Pré: B, = -0,421; p=0,006; R?3j= 0,177 € “Impulso” (Pré: B =
-0,471; p=0,002; R%3= 0,202), assim como, para o Escore Total da DESR 36 (Pré: S, = -
0,485; p=0,001; R?3 = 0,216 / Pos: B, = -0,643; p<0,001; R%4j= 0,413). Ja na avaliagdo
pos essa predigdo passa a acontecer em todas as dimensdes da DERS 36, com aumento
no poder de explicagdo, 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 “Aceitagdo” foi capaz de explicar 12,1%
das variagdes nas pontuagdes da DASS 21 da “Ansiedade” [Bp = -0,348; p=0,024; R?,j =
0,121], na avaliagdo Pré. Contudo, este resultado deixou de ser representativo na
avaliacdo P6s. A dimensdo “Aceitacdo”, também, conseguiu explicar 14,0% das
variagdes dos resultados na dimensdo “Depressdo” [Bp = -0,374; p=0,015; R?3= 0,140],
no pos intervencao, sendo que na avaliagdo inicial esta relagdo nao foievidenciada. Sobre
o poder de predigdo da “Aceitacdo” sobre a dimensdo “Estresse”, os resultados foram
significativos tanto na avaliagdo Pré [B, = -0,400; p=0,009; R2,; = 0,139] quanto na
avaliagdo Pos [Bp = -0,43; p=0,002; R?;j = 0,214]. Desta forma, ha evidéncias de que a
“Aceitacao” responde por 13,9% das variagdes da dimensdo estresse na avaliagao inicial,

enquanto que, na avaliagdo pos, esta propor¢do aumenta significativamente para 21,4 %.

Tabela 4
Modelos de Regressdo Linear Simples para predizer as escalas DERS 36 e DASS 21 através escala PMS,
nas avaliagdes pré e pos intervengdo

Escala MFS
Escalas MFS1_ awareness MFS_lacceptance
Bp P R%; Bp P R,

DERS 36
Nao Aceitagao
Pré 0,126 -0,421*" 0,006 0,177
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Pos -0,097 -0,598™" <0,001 0,358
Objetivos

Pré 0,028 -0,292

Pos 0,040 -0,364" 0,019 0,133
Impulso

Pré 0,189 -0,471* 0,002 0,202

Pos 0,049 -0,522*" <0,001 0,273
Consciéncia

Pré 0.512" 0,001 0,262 -0,126

Pos 0,508 0,001 0,258 -0,383 0,014 0,146
Estratégias

Pré 0,075 -0,420™" 0,006 0,155

Pos -0,161 -0,427* 0,005 0,183
Clareza

Pré -0,332* 0,034 0,110 -0,262

Pos 0466 0,002 0,217 -0,354 0,023 0,125
Total Geral

Pré -0,035 -0,485™" 0,001 0,216

Pos -0,246 -0,643™" <0,001 0413
DASS 21
Ansiedade

Pré 0,261 -0,348" 0,024 0,121

Pos -0,079 -0,225
Depressao

Pré 0,294 -0,278

Pos 0,206 -0,374" 0,015 0,140
Estresse

Pré 0,136 -0,400™" 0,009 0,139

Pos 0,242 -0,463*" 0,002 0,214

Pp: Coeficiente de regressdo padronizado
RZ2,: Coeficiente de determinagdo do modelo de regressio (significa o % de explicagdo da variavel
independente sobre a varidveldependente)

Discussao

Esse estudo buscou observar a correlagdo e o poder de explicacio das duas
dimensdes da escala PMS (Awareness e Aceitacdo) no resultado geral da DERS 36 e em
cada uma de suas dimensdes (Nao aceitagdo, Objetivos, Impulso, Consciéncia,
Estratégias e Clareza), como também nas dimensdes da escala DASS 21 (Depressao,
Ansiedade e Estresse). Os resultados demonstram os efeitos nas correlagdes e no poder
de explicagdo num periodo pré e pds deuma intervengao baseada em Mfs aplicada em um
contexto de preparacdo para realizagdo do Exame da OAB. A pesquisa tem buscado

avancar nos estudos relacionados a Mfs, tanto tedrico quanto empiricos em populagdes
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académicas, contribuindo para a expansao do conhecimento em temas relacionados tanto
ao bem-estar quanto ao desempenho (Tatton, Simdes, Niquice, Bizarro, & Russel 2016).

Na presente pesquisa destaca-se a relacdo da dimensdo Aceitagdo com as
dificuldades de regulagdo emocional, principalmente na andlise geral, onde a Aceitacio
passa a explicar 41% no pos teste do total geral, mantendo uma correlagdo negativa,
apontando que maiores niveis de Aceitagdo se relacionam com menores niveis de
dificuldades de regulagdo emocional. Quando se avalia o poder de explicagio da
Aceitagdo em cada dimensdo das dificuldades de regulacdo emocional, se evidencia
crescimento em todas as dimensdes no pos intervengao, mesmo naquelas dimensdes em
que essa relagdo nao estava presente no tempo inicial.

Kotsou, Leys e Fossion (2018), em um estudo correlacional com 228 individuos
aponta resultados que demonstram a aceitagdo como um robusto preditor de saude
psicologica, sugerindo que a aceitacdo emocional (que seria antdnima as dificuldades de
regulagdo emocional) ¢ um conceito relevante nas desordens psicologicas além de um
potente preditor de resultados terapéuticos. A consciéncia e a clareza sobre as emogdes
sdo componentes da aten¢do plena, sendo que um dos objetivos desse tipo de intervengao
centra-se no progresso de estratégias de regulacdo emocional eficazes (Goodall,
Trejnowska & Darling, 2012).

A andlise individualizada aponta que das dimensdes da escala de DESR 36 a que
mais substancialmente apresenta acréscimo no poder de explicagdo com a dimensdo
Aceitacgao foi a “Nao Aceitagdo”. Cabe diferencia¢dao entre os construtos onde na DERS
36 significa uma rea¢ao negativa a uma emoc¢ao negativa inicial e a Aceitacao na escala
Mfs € o ato de ndo evitar o sentimento ou pensamento através de distragdes (Chiodelli,

Mello, Jesus & Andretta 2018).
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O relacionamento da dimensdo Awareness com as dificuldades de regulagdo
emocional cresce em poder de explicagdo na dimensdo Clareza no pos teste de 11% para
21%. A correlacdo negativa demonstra que a maior consciéncia experiencial pode
interferir na redugdo das dificuldades de entendimento claro das emocgdes. Tais achados
apontam que a interveng¢ao pode ter contribuido no incremento desse poderde explicagao.
Destaca-se também que a dimensao Awareness manteve correlagdo negativa e poder de
explicagdo muito proximo com a dimensdo Consciéncia no pré e pos teste, evidenciando
a relagdo das variaveis, mas sugerindo que a propria interven¢do nao interferiu nesse
panorama.

A associagdo entre regulacdo emocional e niveis de Mfs ¢ legitimada em diversas
pesquisas. O estudo piloto de Silveira (2018) com professores da Educacao Infantil
encontrou correlagdes negativas entre a capacidade deatengdo plena e o desgaste psiquico
e capacidade de regulacdo emocional na populacdao estudada. Chiodelli, Mello, Jesus e
Andretta (2018) examinaram os efeitos de um programa breve Mfs para regulacdo
emocional em estudantes universitarios concluintes. Os resultados revelaram uma
reducao significativa nas dificuldadesderegulacdo emocional total com um alto tamanho
de efeito. J4 Huang, Zhang, An, e Xu, (2019), realizaram um estudo transversal com 409
bombeiros chineses que vivenciaram acidentes criticos no trabalho. Nesse caso a
regulacdo emocional mediou a relacao entre atencao plena e resultados pos-traumaticos,
destacando os efeitos benéficos da atencao plena na saude mental dos bombeiros, sendo
que, atender a experiéncia no momento presente tende a restringir menos os sentimentos.

Osresultados em relagao a depressao, ansiedadee estresse nao se correlacionaram
nessa pesquisa em relacao a dimensao Awareness em nenhum dostempos. Pode-se pensar
que a conscientizagdo ao momento presente nesse estudo ndo representou mudanca na

inexisténcia de correlagdo nas medidas de depressdo, ansiedade e estresse.
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Ja a dimensdo Aceitacdo apresenta correlagdo fraca e negativa no pré teste para
ansiedade que se perde no pos 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
Depressdo somente nos pos teste com uma correlagao fraca e negativa e um poder de
explicacdo aproximado de 14% no poés teste. J& a dimensdo Estresse mantem relagdes
fortes e negativas no pré e pds, sendo que o poder de explicacdo no pré consistia em 13%
e no pos aumenta significativamente para 21,4%.

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

Justo, Mafias e Martinez (2016) em um estudo quase experimental, aplicou um
programa breve de Mfs em 36 professores de educagdo especial encontrando como
resultado a reducdo dos indices de depressao, ansiedade e estresse. J4 Demarzo (2015)
traz uma meta-analise que demonstra a relagdo do incremento das praticas de Mfs na
qualidade de vida e na redugdo de sintomas de depressdo, ansiedade e estresse.

Em face aos resultados desse estudo a Intervencdo mostrou-se mais robusta na
relacdo entre a Aceitagdo ¢ o Estresse, com ampliagio do poder de explicagdao
significativamente. O estudo de Carpena & Menezes (2018) que avaliava o efeito nos
niveis de Estresse de um programa de Mfs de seis encontros em universitarios de
graduagdo e pods-graduagdo aponta resultados semelhantes. Esse estudo apresenta a
correlagdo entre niveis de Mfs e Estresse, sendo maior no grupo da meditagdo, concluindo

que esse tipo de intervencao pode auxiliar nos niveis percebidos de estresse.



59

Fan, Tang e Posner (2014) realizaram um estudo em relagdo ao a Mfs e estresse
com medidas de cortisol entre um grupo de 34 estudantes chineses que recebeu um
treinamento de quatro semanas € um grupo controle, observando a redugao significativa
donivel decortisol basal no grupo experimental. Os niveis de cortisol sdo muito utilizados
para previsdo deresultados de satde relacionados ao estresse, sendo que fica indicada a
funcionalidade de um treinamento de Mfs produzindo alteragdes persistentes na fungao
enddcrina e maiores efeitos agudosa medidaem que o treinamento aumenta. Outro estudo
de Greeson, Juberg, Maytan, James, & Rogers (2014) também aponta a importancia de
um treinamento de atengdo plena em estudantes universitarios e adultos jovens. Um
ensaio controlado demonstrou a melhoria do estresse percebido, na atencao plena, na
autocompaixao e nos problemas de insdnia no grupo experimental, apoiando a eficcia
do programa.

O presente estudo possui algumas limitagcdes metodologicas, como o tamanho da
amostra para um estudo de predicdo, e, em funcdo disso a ndo utilizagdo 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 aplicagdo dessa interven¢do ondeno pos teste acontece um incremento do
poder de explicagdo em varias dimensdes. A importdncia de pesquisar mais
profundamente essa correlagao pode favorecer o desenvolvimento de agdes na diregao da
satde emocional e ampliar o preparo para o enfrentamento de situagdes de teste para além
do técnico, podendo ser uma ferramenta para a preparagdo emocional. Para estudos
futuros a sugestdao de analisar essas relacdes em outros contextos, além de ampliar para

estudos de desfecho, comparando as diferencas de desempenho.
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Consideracgoes Finais

E de extrema satisfagdo atingir a finalizagdo desse estudo, especialmente por ser
um tema que necessita de maiores investimentos da pesquisa, principalmente para se
oferecer programas que possam auxiliar no preparo das pessoas em situacdes geradoras
de emocdes tao intensas como por exemplo prestar um exame com a dimensdao da OAB.
O objetivo principal foi oferecer uma intervengao que cultive niveis de Mfs, e dessa
maneira possa complementar o preparo técnico e favorecer o desempenho ao se submeter
a uma situacao de exame.

E desafiador apresentar uma intervengdo com um tema ainda inovador dentro de
uma area considerada tdo tradicional e critica como a do Direito, engajando os
participantes a investirem em autoconhecimento e diminuindo o julgamento. A distancia
daprova podeter sido um fator diretamente relacionado ao engajamento dos participantes
em incluir na sua rotina praticas contemplativas, apreciando os beneficios que essas
proporcionam. Numa medigdo indireta através da inclusdo de duas perguntas abertas ao
final da Intervengdo constou-se como principal resultado o reconhecimento dos
beneficios das praticas e a mudanga de postura para o enfrentamento da prova, além da
percepcdao de melhoria emocional para lidar com as demais demandas académicas As
dimensdes incrementadas apds a Intervencao além do evidente poder de explicagdo dos
niveis de Mfs em dimensdes de dificuldades de regulagdo emocional e depressdao
ansiedade e estresse sugerem a necessidade de aprofundar a pesquisa nesse tema

Para estudos futuros sugere-se a inclusdo de grupo controle ativo, além da analise
do desfecho aprovagiao no exame, que pode auxiliar ainda mais a preparagdo para Prova

da OAB. O contexto educacional tem apresentado um alto nivel de adoecimento, por
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inumeros fatores, necessitando cada vez mais de programas desenvolvidos para essa
populacdo. A relevancia maior dessa pesquisa ¢ favorecer o enfrentamento de situagdes

onde sera exigido alto desempenho de uma maneira mais favoravel a saide emocional.

Nota de Imprensa

Ao enfrentar uma situacdo de teste normalmente nos focamos no preparo técnico
necessario para a atividade, contudo costumamos ndo dispender tempo no preparo de
ordem emocional, que pode contribuir em muito com o processo. As abordagens de
Mind fulness tem sido potentes ferramentas para a regulagdo da emocao, assim como para
diminuir niveis de depressdo, ansiedade e estresse. A presente pesquisa dedicou-se a
trabalhar com um grupo de bacharéis de Direito que prestardo o Exame da OAB, prova
desafiadora que autoriza aos aprovados inscricido em oOrgdo de classe. Os resultados

corroboram a pesquisa atual do quanto o cultivo dos niveis de Mindfulness podem

favorecer a saude emocional em diferentes contextos.
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Apéndice A — Questionario de Dados Sociodemograficos

1) Identificagao:

Nome:

Sexo:F( )M ()

Email:

Estado Civil: () Solteiro () Casado ( ) Unido Estavel ( )Separado
Filhos: ( ) Sim ( )Nao

Reside com quem:

( ) Viavo

Formacdo: () Graduagdo emandamento Semestre

( ) Graduagdo ( )Pés-Graduacgdo ( ) Mestrado ( ) Doutorado
Renda Familiar mensal:

( ) Até 1 salario Minimo

( ) Entre 2 e 3 salarios minimos

() Entre 3 e 4 salarios minimos

( ) Mais de 4 salarios minimos

() Semrenda

( ) Ndosabe referir

NuUmero de pessoas que vivem dessarenda____

2) Lazer e Suporte:

Como avalia sua atividade de lazer?
( ) Muito Satisfatoria

( ) Satisfatoria

( ) Insatisfatéria

( ) Muito Insatisfatoria

( )Nem Satisfatorianem insatisfatoria

Atualmente vocé realiza alguma das atividades listadas: meditacdo, yoga, pilates, relaxamento

ou similar?

( )Sim( )Na&o Qual:




Periodicidade:( ) 1vezporsemana ( )2 oumaisvezesporsemana
Como avalia relacionamento com familiares?

( ) Muito Satisfatoria

() Satisfatoria

() Insatisfatoria

( ) Muito Insatisfatoria

( )Nem Satisfatorianem insatisfatoria

Como avalia seu relacionamento com pessoas préximas (colegas, amigos, comunidade)
( ) Muito Satisfatéria

( ) Satisfatoria

() Insatisfatoria

( ) Muito Insatisfatoria

( )Nem Satisfatorianem insatisfatoria

3) Histérico médico e quadro clinico atual:

Vocé enfrentaalgum processo de adoecimento fisico ou mental?

()sim ( ) Nao () Qual:

Usode Medicagao:

()sim ( ) Nao () Qual:

Realiza ou realizou Psicoterapia?

( ) Esta atualmente em Psicoterapia
() Jarealizou anteriormente

( ) Nuncarealizou Psicoterapia

Qual motivo principal para a busca da terapia?

4) Habitos de estudo:

Vocé mantém umarotina de estudo?
()Sim ()Nao

Vocé estudacom que frequéncia?

Vocé estudaem um espaco especifico para isso?
( ) Sim, tenho um espaco de estudo

() Ndo, estudoem locais diferentes. Onde?

Vocé organiza o cronograma de estudo?

70
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() Sim ( ) Nao
Vocé realiza curso especifico para o Exame da Ordem?
()Sim () Nao
Vocé ja realizou o Exame de Ordem;
( ) Nao
() Sim

Quantasvezes: 12 etapa

22 etapa
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Apéndice B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO — TCLE

Vocé e estd sendo convidado (a) como voluntario (a) a participar da pesquisa: “Efeitos de uma
Intervencao Breve de Mindfulness para Candidatos ao Exame da Ordem dos Advogados do
Brasil”. A pesquisadora responsavel é psicdloga, mestranda da Unisinos Sabrina Rafaeli Lopes
Menezes e é orientada pela Prof2 Dra2 IlanaAndretta. E possivel contato com a pesquisadora
pelo email sabrilopes@hotmail.com. Esse estudo tempor objetivo investigar os efeitos causados
por um programa de Mindfulness em candidatos ao Exame de Ordem. Muitas pesquisas
apontam que as técnicas que sera utilizada na Intervencao podem ter efeitos positivos na saude
fisica e mentalde seres humanos.

UmaIntervencdo em grupo serarealizada nos participantes, tera duracao de seis semanas, com
encontros de 30 minutos. Além da participacdo nos encontros vocé serd convidado afazer curtas
praticas meditativas didrias entre um encontro e outro. Vocé também deverd responder alguns
guestionarios sobre suavida e seu comportamento nas ultimas semanas.

A participacdo nesse programa poderareforcarsua imunidade fisica; favoreceraconcentragao;
aumentara consciéncia corporal, assim como a autoeficdcia, a regulacdo emocional e diminuir
a procrastinacdo. Ndo sdo conhecidos riscos associados aos procedimentos previstos, podendo,
entretanto, ocorrer desconfortos pela conscientizacdo de caracteristicas de estrutura da sua
personalidade, advindo da atenc¢do aos pensamentos e sensac¢oes fisicas no momento das
atividades. Mediante qualquer necessidade identificada, serd encaminhado para servico de
atendimento psicoldgico.

Sua participacdo nesse estudoé isente de despesas, bem como ndo havera ganho diretosvindos
da pesquisa. Sua participacdo é voluntaria, ou seja, é livre para decidir fazer parte ou ndo do
estudo e podera se retirar a qualquer momento, sem haver prejuizo. Sua participacdo nesse
estudo ndo esta associadaa nenhum tipo de avaliagdo profissionalou de desempenho.

Na publicacdo dos dados da pesquisa serdo omitidas todas as informagdes que permitam
identificar sua identidade. Quaisquer duvidas ou informacgdes poderdo ser esclarecidas pela
pesquisadoraresponsdvelSabrina Lopes Menezes, pelo e-mail sabrilopes@hotmail.com ou pelo
telefone (51) 991210130.

Assinaturado(a) participante Assinatura da pesquisadora



73

Apéndice C — Programa breve de Mindfulness

Semana 1 - Introducao

O primeiro encontro dedicou-se a psicoeducar sobre os fundamentos do Mfs, e
sobre como organizar uma rotina de estudos para o Exame de Ordem. Houve também a
experiéncia deum a atividade demeditagdo e a apresentacdo deum video educativo sobre
Mfs. Nesse momento foi explicada a adesdo a pesquisa e a distribuicdo do Temo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) e entrega dos instrumentos de T1: DERS 36,
PMS, Escala de autoeficicia na formagdo superior e questionario socio demografico.
Excetuando o questiondrio s6cio demografico todos os demais instrumentos foram
aplicados novamente no sexto encontro (T2). Apos esse encontro foi encaminhado por e-
mail um dudio de meditacdo guiada para pratica da semana e os instrumentos para

organiza¢do darotina de estudos.

Semana 2 — Voltar para o Foco

O segundo encontro tratou de esclarecer a questdo de voltar para o foco sem
julgamentos ou autocriticas. Nesse encontro foi proposta uma atividade de comer com
atencdo plena, guiada pela pesquisadora. No segundo momento foi explicado distribuido
o instrumento para avaliar a funcionalidade da organizag¢do darotina. Apos esse encontro

foi encaminhado um novo audio de pratica meditativa guiada.

Semana 3 — Encontro Individual

Uma oportunidade deavaliar a aplicacdo daspraticas no dia-a-dia, além deestudar

a funcionalidade da rotina e possiveis dificuldades encontradas. Foi feito uma breve
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investigacdo de quais as praticas até o momento o participante havia melhor se

identificado.

Semana 4 — Piloto Automatico

No quarto encontro foi tratado sobre o tema sair do Piloto Automatico
especialmente para situagdes de estudo. Também foi apontado estratégias para
realizacdo do Exame da AOB. Nessa semana foi disponibilizado um novo dudio para

pratica e os materiais sobre a prova.

Semana 5 — Autojulgamento e Autocritica

Esse encontro foi focado nos conceitos de autojulgamento e autocritica,

complementado com videos sobre o tema.

Semana 6 - " O resto das suas vidas"

Nesse encontro foi a finalizagdo do trabalho, com uma abordagem de cultivar os

niveis de Mfs na vida diaria. Foi realizado o preenchimento dos instrumentos do tempo

dois e uma comemoragao final.

Adaptado de: Williams, M. & Penman, D. (2015) Atencao Plena: como encontrar a pazem um

mundo frenético. (Ivo Korytowski, Trad.) Rio de Janeiro, RJ: Sextante.
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Anexos

Anexo A — Escala para Depressao, Ansiedade e Estresse (DASS-21)

Versao traduzida e validada para o portugués do Brasil (Vignola, R.C.B. & Tucci, A.M.)

Instrucdes:

Leia cuidadosamente cada uma das afirmacgdes abaixo e circule o numero apropriado 0,1,2
ou 3 que indique o quanto ela se aplicou a vocé durante a ultima semana, conforme a
indicacdo a seguir:

0 Nao se aplicou de maneira alguma
1 Aplicou-se em algum grau, ou por pouco tempo
2 Aplicou-se em um grau considerdvel, ou por uma boa parte do tempo
3 Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo
1 | Acheidificil me acalmar. 01123
2 | Sentiminha boca seca. 011|123
3 | Nao conseguivivenciar nenhum sentimento positivo. 0f1]12]3
4 Tive dificuldades em respirar em alguns momentos (Ex. respiragédo ol 11213
ofegante, faltade ar) semterfeito nenhum esforgo fisico.
5 | Acheidificil teriniciativa para fazeras coisas. 01123
6 | Tive atendénciade reagir de forma exagerada as situagdes. 01123
7 | Sentitremores (Ex. nas maos). 011|213
8 | Sentique estavasempre nervoso. 0f1]2]3
9 Preocupei-me com situacdes em que eu pudesse entrarem panico e ol 11213
parecesse ridiculo (a).
10 | Sentique ndo tinha nada a desejar. 011|213
11 | Senti-me agitado. 0123
12 | Acheidificil relaxar. 011|213
13 | Senti-me depressivo (a) e sem animo. 01|23
Fuiintolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu
14 0[{1(2]3
estavafazendo.
15 | Sentique ia entrar em pénico. 0(1]12]3
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16 | Ndo conseguime entusiasmar com nada. 3

17 | Sentique nao tinha valor como pessoa. 3

18 | Sentique estavaum pouco sensivel/emotivo demais. 3

19 Sabia que meu coracdo estavaalterado mesmo ndo tendo feito nenhum 3
esforgo fisico(ex. aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca).

20 | Sentimedo sem motivo. 3

21 | Sentique a vida ndo tinha sentido. 3
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Anexo B — Escala Filadélfia de Mindfulness (PMS)

Versdo Brasileira Silveira, Castro e Gomes (2012)

Avalie com que frequénciavocé experienciou cada uma das situa¢des sugeridas nas
seguintes frases na ultima semana.

0 1 2 3 4
Nunca Raramente As Vezes Frequentemente Muito
Frequentemente
1 | Estouciente de quais pensamentosestdo passandoemminhamente. | 0| 1| 2|3 | 4
2 | Eutentome distrair quando sinto emoc¢ées ndo prazerosas. 0(1]2|3|4
3 | Quando falo com outras pessoas, estou ciente de suas expressoes ol1l2131a
corporais e faciais.
4 | H4 aspectos sobre mim mesmo sobre os quais eu ndoqueropensar. [ 0| 1|2 (3| 4
5 | Quandotomo banho, estou ciente de como a agua corre sobre meu ol1l213]a4
corpo.
6 | Eu tento ficar ocupado para evitar que pensamentos e sentimentos ol1l1213a4
me venham a mente.
7 | Quando estou alarmado, percebo o que ocorre dentrodomeucorpo. [ 0| 1| 2|3 | 4
8 | Eu gostaria de poder controlar minhas emog¢des mais facilmente. 0|11|12|3]|4
9 | Quando ando pelarua, tenho consciéncia dos cheiros e do artocando ol1l2131a
meu rosto.
10 | Eu digo para mim mesmo que nao deveriatercertos pensamentos. | 0| 1| 2|3 | 4
11 | Quando alguém me pergunta como estou me sentindo, posso ol1l213]a4
identificar minhas emocdes facilmente
12 | Ha coisas sobre as quais eutento ndo pensar. 0(1(2]|3]|4
13 | Eu tenho consciéncia dos pensamentos que estou tendo quando meu ol1l2131a
humor muda.
14 | Eu digo a mim mesmo que ndo deveria me sentir triste. 0(1]2|3|4
15 | Eu percebo mudangas dentro do meu corpo, como meu coragdo ol1l2131a
batendo mais rapidoou meus musculos ficando tensos.
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16

Se ha algo que eu ndo quero pensar, eu tentofazervdrias coisas para
tirar isso da minha mente.

17

Sempre que minhas emoc¢ées mudam, imediatamente eu me tomo
consciente delas.

18

Eu tento deixar os meus problemas forada minha mente.

19

Quando falo com outras pessoas, estou consciente das emocgdesque
experiencio.

20

Quando lembro de algo ruim, eu tento me distrair para fazer aquilo
ir embora.
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Anexo C — Escala de Dificuldades na Regulacio emocional (DERS-36)

(Tradugdo e Adaptacdo da Versdao Portuguesa Eugénia Fernandes, Joana Coutinho,

Raquel Ferreirinha, 2007)
Instrugdes:

Por favor, indique com que frequéncia as afirmacdes se aplicam a vocé, colocando o

numero apropriado da escala abaixo indicada, relacionado a cada item.

1 Quase nunca (0-10%)

2 Algumasvezes (11 —35%)

3 Metade das vezes (36a 65%)

4 A maioria dasvezes (66 — 90%)

5 Quase sempre (91 - 100%)

1 | Percebocom clareza meus sentimentos.

2 | Prestoatengaoemcomo eume sinto.

3 | Vivoas minhas emoc¢des como avassaladoras e forade controle.

4 | Ndo tenhonenhumaideiade como me sinto.

5 | Tenhodificuldade em atribuir um sentido aos meus sentimentos.

6 | Estou atentoaos meussentimentos.

7 | Seiexatamente como estou me sentindo.

8 | Interesso-me com aquilo que estou sentindo.

9 | Estou confusosobre como me sinto.

10 | Quando ndo estou bem, percebo as minhas emocdes.

11 | Quando ndo estou bem, fico zangado comigo mesmo por me sentir assim.
12 | Quando nado estou bem, fico envergonhado por me sentirassim.

13 | Quando nao estou bem, tenho dificuldade em realizar tarefas.

14 | Quando ndo estou bem, fico fora de controle.

15 | Quando ndo estou bem, penso que vou me sentirassim por muito tempo.
16 | Quando ndo estou bem, penso que vou acabar me sentindo muito deprimido.
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Quando ndo estou bem, acredito que os meus sentimentos sdo validos e

17 | .
importantes.

18 | Quando ndo estou bem, tenho dificuldades em concentrar-me em outras coisas.

19 | Quando ndo estou bem, sinto-me forade controle.

20 | Quandondo estou bem, continuo a conseguirfazer coisas.

”n Quando ndo estou bem, sinto-me envergonhado de mim mesmo por me sentir
assim.

2 Quando ndo estou bem, seique vou conseguir encontrar uma maneirade me
sentirmelhor

23 | Quando nado estou bem, sinto que sou fraco.

24 | Sinto que consigo manter o controle dos meus comportamentos.

25 | Quando ndo estou bem, sinto-me culpado por me sentirassim.

26 | Quandonao estou bem, tenho dificuldades em me concentrar.

27 | Quandondo estou bem, tenho dificuldades em controlar meus comportamentos.
Quando ndo estou bem, acho que ndo hd nada que eu possa fazer para me sentir

28 melhor.

29 | Quando ndo estou bem, fico irritado comigo mesmo por me sentirassim.

30 | Quandonao estoubem, comec¢o a sentir-me muito mau comigo mesmo.

31 Quando ndo estou bem, acho que a Unica coisa que eu posso fazer é afundar-me
nesse estado.

32 | Quandondo estoubem, eu perco o controle dos meus comportamentos.

33 | Quandonao estoubem, tenho dificuldade em pensarem qualquer outra coisa.

34 Quando ndo estou bem, dedico algum tempo a entenderaquilo que realmente
estou sentindo.

35 | Quando ndo estou bem, demoro muito tempo até me sentir melhor.

36 | Quandondo estoubem, minhas emoc¢ées parecem avassaladoras.




Anexo D — Escala de Autoeficicia Académica de Estudantes do Ensino Superior

Quanto eu sou capaz de aprender os conteludos que sao

1 f s ~ 12345678910
necessarios a minha formagao?
Quanto eu sou capaz de utilizar estratégias cognitivas para

2 . . . 12345678910
facilitar a minhaaprendizagem?

3 Quanto eu .SOU de demonstrar, nos momentos de avaliacdo, o 12345678910
que aprendidurante o meu curso?

4 | Quantoeu sou capaz de entenderas exigénciasdo meu curso? 12345678910
Quanto eu sou capaz de expressar minha opinidao quando outro

5 . . 12345678910
colega de sala discorda de mim?
Quanto eu sou capaz de pedir ajuda, quando necessario, aos

6 - 12345678910
colegas nas atividades do curso?
Quanto eu sou capaz de reivindicar atividades extracurriculares

7 . . 12345678910
relevantes paraa minha formacdo?

3 Quanto eu. sc?u c.apaz de planejar a¢des para atingir minhas 12345678910
metas profissionais?
Quanto eu sou capaz de refletir sobre a realizacdo de minhas

9 - 12345678910
metas de formacdo?
Quanto eu sou capaz de selecionar, dentre os recursos

10 | oferecidos pela instituicdo, o mais apropriado a minha| 12345678910
formacdo?

uanto eu sou capaz de aplicar o conhecimento aprendido no

1| ©  SOU capaz 7€ ap P 12345678910

curso em situagdes praticas?
uanto eu sou capaz de estabelecer condi¢des para o

12| _ P > coes P 12345678910
desenvolvimento dos trabalhos solicitados pelo curso?

13 | Quanto eu sou capaz de trabalhar em grupo? 12345678910

14 Quanto eu sou capaz de compreender os contetidos abordados 12345678910
no curso?
Quanto eu sou capaz de manter-me atualizado sobre as novas

15 N o . , ~ 12345678910
tendéncias profissionais na minhaarea de formacgdo?
Quanto eu sou capaz de tomar decisGes relacionadas a minha

16 12345678910

formacao?
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17

Quanto eusou capaz de cooperar com os colegas nas atividades
do curso?

12345678910

18

Quanto eu sou capaz de esforcar-me nas atividades académicas?

12345678910

19

Quanto eu sou capaz de definir, com seguranga, o que pretendo
seguir dentre as diversas possibilidades de atuagdo profissional
gue existem naminha area de formagao?

12345678910

20

Quanto eu sou capaz de procurar auxilio dos professores parao
desenvolvimento de atividades do curso?

12345678910

21

Quanto eu sou capaz de motivar-me para fazer as atividades
ligadas ao curso?

12345678910

22

Quanto eu sou capaz de estabelecer minhas metas profissionais?

12345678910

23

Quanto eu sou capaz de estabelecer bom relacionamento com
meus professores?

12345678910

24

Quanto eu sou capaz de cumprir o desempenho exigido para
aprovagao nocurso?

12345678910

25

Quanto eu sou capaz de contribuir com ideias para a melhoria
do meucurso?

12345678910

26

Quanto eu sou capaz de terminar trabalhos do curso dentro do
prazo estabelecido?

12345678910

27

Quanto eu sou capaz de planejar a realizacdo das atividades
solicitadas pelo curso?

12345678910

28

Quanto eu sou capaz de perguntarquando tenho duvida?

12345678910

29

Quanto eu sou capaz de estabelecer amizades com os colegas do
curso?

12345678910

30

Quanto eu sou capaz de atualizar os conhecimentos adquiridos
no curso?

12345678910

31

Quanto eu sou capaz de resolver problemas inesperados
relacionadosa minha formacgdo?

12345678910

32

Quanto eu sou capaz de preparar-me paraas avaliacdes?

12345678910

33

Quanto eu sou capaz de aproveitar as oportunidades de
participar em atividades extracurriculares?

12345678910
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34

Quanto eu sou capaz de buscar informacées sobre os recursos
ou programas oferecidos pela minha instituicdo?

12345678910




