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1. INTRODUGAO

O periodo que marca o fim da adolescéncia e o inicio da vida adulta é uma
fase com importantes marcos e realizagdes que sinalizam um novo ciclo na vida do
jovem adulto. Para muitos, esse marco é representado pelo ingresso no ensino
superior, onde poderao adquirir competéncias e habilidades necessarias para seu
futuro desempenho profissional. (COELHO, TONY, LAGUARDIA, SANTOS,
FRIEDRICH, CAVALCANTE, CARBOGIM, 2021).

O ensino superior promove mudangas no convivio social, autonomia e
liberdade, trazendo consigo um estilo de vida mais intenso, carga horaria de estudos
mais elevada, abdicacdes sociais e de lazer, mais responsabilidades e, em muitos
casos, o distanciamento geografico da familia. (COELHO, TONY, LAGUARDIA,
SANTOS, FRIEDRICH, CAVALCANTE, CARBOGIM, 2021; FERNANDES, VIEIRA,
SILVA, AVELINO, SANTOS, 2018).

Durante esse periodo, os estudantes universitarios vivenciam situagdes de
estresse e diversos obstaculos pessoais e profissionais, de modo a estarem
vulneraveis a altos investimentos fisicos e emocionais decorrentes da prépria
formagdo académica, como pressao excessiva, competitividade entre colegas,
elevado nivel de exigéncias e cobrangas por desempenho, e sobrecarga de
assuntos, que podem provocar sentimentos como desapontamento, irritabilidade,
preocupagao e impaciéncia durante a graduacado. Nao € incomum a relagao entre
esses sentimentos e fatores estressores a disturbios psiquicos como ansiedade e
depressao. (COELHO, TONY, LAGUARDIA, SANTOS, FRIEDRICH, CAVALCANTE,
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CARBOGIM, 2021; MELO, SEVERIAN, EID,SOUZA, SEQUEIRA, SOUZA,
POMPEO, 2021).

Entende-se a ansiedade como um transtorno mental comum, como um
estado de autoprotecdo do ser humano, que consiste em respostas fisioldgicas e
comportamentais orientadas para o futuro e dirigidas a situagbes de ameaga. No
entanto, torna-se patoldgica quando prolongada e quando desproporcional ao seu
estimulo, manifestando inquietacdo, insbnia, fadiga, tremores, taquicardia,
alteragbes no apetite, alteragbes comportamentais, como irritabilidade, tristeza e
falta de concentracdo. Ja a depressao é referida como um transtorno de diferentes
etiologias, considerada um problema de saude publica, € uma doenga multifatorial
que manifesta alteracbes do humor, como tristeza prolongada, desprazer e
sentimento de culpa, perda de iniciativa, disturbios do sono e apetite, diminuigao da
capacidade de concentracao e ideagdes suicidas. (COELHO, TONY, LAGUARDIA,
SANTOS, FRIEDRICH, CAVALCANTE, CARBOGIM, 2021; FERNANDES, VIEIRA,
SILVA, AVELINO, SANTOS, 2018).

Atualmente a saude mental do estudante de nivel superior se tornou foco de
atencdo néo s dos especialistas na area da saude, mas da populagédo em geral,
pois os transtornos mentais sdo problemas emergentes e sua alta prevaléncia e
efeitos destrutivos a saude dos estudantes sdo preocupantes, dado que possuem
grande morbidade, principalmente entre estudantes da area da saude. (LIMA,
SANTANA, 2019)

Segundo a literatura, a prevaléncia de disturbios psiquicos entre estudantes
universitarios pode ser até quatro vezes maior as taxas encontradas na populagao
em geral, onde a prevaléncia de depressdo em universitarios ¢é de,
aproximadamente, 30%, enquanto na populagdo em geral corresponde a 9% e para
a ansiedade esses numeros sao ainda mais alarmantes, dado que estudos apontam
a prevaléncia de ansiedade em universitarios variando entre valores préximos de
63% e 92%. Além disso, ha um numero crescente de académicos que optaram pela
interrupcdo de seus estudos e até mesmo de suas vidas em decorréncia de
transtornos psiquicos. (COELHO, TONY, LAGUARDIA, SANTOS, FRIEDRICH,
CAVALCANTE, CARBOGIM, 2021; FERNANDES, VIEIRA, SILVA, AVELINO,
SANTOS, 2018).

De acordo com a Organizagdao Mundial de Saude (OMS), o suicidio é

apontado como a segunda causa de morte entre os estudantes universitarios (na



faixa etaria de 15 a 29 anos) e estima-se que mais de 800 mil pessoas morrem por
suicidio todo ano, de modo que as tentativas de suicidio podem chegar até 20 vezes
esse nimero. (VELOSO, LIMA, SALES, MONTEIRO, GONCALVES, JUNIOR, 2019;
SANTOS, MARCON, ESPINOSA, BAPTISTA, PAULO, 2017; MORAES, MAGRINI,
ZANETTI, SANTOS, VEDANA, 2016).

Devido a pandemia de COVID-19 que se instaurou no mundo em 2020,
houve, inegavelmente, uma ampliacdo nos fatores de risco associados aos
transtornos mentais e ao suicidio. Em um cenario marcado pelo caos e pelo
crescente numero de mortes, medidas de protecdo, como restri¢cdes fisicas, sociais
e ocupacionais, foram instauradas para tentar combater a doenca. (PAIXAO,
SEABRA, VIEIRA, GORLA, CRUZ, 2022; SHEN, HU, RAN, ZHU, LIU, WANG,
HONG, WU, 2021).

E de conhecimento geral que esse periodo de isolamento, de restricdes e
medo tiveram uma repercussdo negativa na populagdo, pois houve uma quebra
brusca na rotina, na dinamica familiar, no ambiente de trabalho, nos estudos e nas
préprias relagdes interpessoais, propiciando preocupantes consequéncias na saude
mental da populagdo. (MOURA, BASSOLI, SILVEIRA, DIEHL, SANTOS,
WAGSTAFF, PILLON, 2022).

Entretanto, os efeitos das medidas sanitarias afetam diferentes esferas da
populagdo de modos distintos, pois alguns segmentos sociais, como O0s
universitarios, sdo mais vulneraveis as repercussdes da pandemia, sendo mais
propensos a manifestar quadros de ansiedade, depresséao e estresse, pois, além de
todos os estimulos negativos proporcionados pela pandemia, como medo e a
frustracao, ha, em adigéo, o estresse, a pressao e a dificuldade de manejar a nova
vida académica com o cenario pandémico. (MOURA, BASSOLI, SILVEIRA, DIEHL,
SANTOS, WAGSTAFF, PILLON, 2022).

Desse modo, este estudo visa produzir uma tecnologia social/educativa,
conceituada pela CAPES (2019, pg. 36) como um método, processo ou produto
transformador, desenvolvido para uma populacdo, que representa solugdo para
inclusdo social e melhoria das condi¢cdes de vida, a qual deve ser desenvolvida de
modo simples, com baixo custo e de facil aplicabilidade e replicabilidade.
(SCORSOLINI-COMIN, PATIAS, COZZER, FLORES, HOHENDORFF, 2021).

Acredita-se que a utilizaggo e a construcdo de tecnologias sociais

direcionadas a prevencao e enfrentamento do sofrimento psiquico em universitarios



possa promover um processo de reflexdo, mudanca e busca de estratégias para

lidar com a complexidade desse tipo de agravo.

2. OBJETIVO

Desenvolver uma campanha para a prevengao e enfrentamento do

sofrimento psiquico para estudantes universitarios.

3. METODO
3.1 Tipo de pesquisa
Trata-se de uma revisao de literatura destinada ao desenvolvimento de uma

Campanha de prevencao e enfrentamento do sofrimento psiquico, considerada uma

tecnologia social.

3.2 Local da pesquisa

Esta sendo desenvolvida na Universidade de S&o Paulo (USP). A USP ¢é a
maior universidade publica brasileira e uma das maiores instituigdes de ensino
superior da América Latina. Ela € mantida pelo governo do estado de Sao Paulo e,
dentre as universidades publicas, a USP é a instituicdo com maior numero de vagas
de graduacéo e pos-graduagao no Brasil, sendo responsavel por metade de toda a
producao cientifica do estado de Sdo Paulo. Ela possui, aproximadamente, 97.000
alunos matriculados, onde em torno de 60.000 sdo alunos de graduacgao, e 340
cursos de acordo com dados de 2019, além de 7 campi espalhados pelo estado de

Sao Paulo.

3.3 Populagao

O publico-alvo da campanha sao os estudantes de diversos cursos da
Universidade de Sao Paulo que se encontram no campus de Sao Paulo. De acordo
com dados do jornal da USP de 2019, 68,8% dos cursos se encontram no campus
de Sao Paulo, e esse comporta a maioria dos alunos matriculados na universidade -
cerca de 68,5%.



3.4 Desenvolvimento da Campanha

Além de educacional, a campanha desenvolvida pode ser considerada uma
tecnologia social, que possui como objetivo transformar a realidade,
proporcionando informagao, empoderamento, reflexdo e sensibilizagdo a respeito do
tema, sendo considerada ainda, um espacgo promotor de debate, interacéo, dialogo
e inovagao.

A proposta possui diferentes formas de comunicagédo e sensibilizagdo dos
universitarios, incluindo: cartazes, fluxogramas e um guia de enfrentamento.

Para o desenvolvimento da Campanha, foi realizada uma revisao de literatura
sobre a prevaléncia do sofrimento psiquico em universitarios e as medidas de
enfrentamento adotadas. A partir disso, foram planejadas as comunicagbes a serem

utilizadas.

4. RESULTADOS

Para a busca bibliografica, partiu-se das seguintes questdes de pesquisa:
“Quais sao as principais causas do sofrimento mental nos universitarios?” e “Quais
sdo os métodos de enfrentamento utilizados?”. Em seguida, foram acessados sete
bases de dados diferentes, sendo elas a EMBASE, CINAHL, BVS, APA PSICNet,
Web of Science, PUBMED e SCOPUS, utilizando os seguintes descritores:
(“Angustia Psicoldgica” OR “Psychological Distress” OR “Distrés Psicolégico”) OR
(“Sofrimento Mental” OR “Mental Distress”) AND ((“Prevengdo de Doengas” OR
“‘Disease Prevention” OR “Prevencién de Enfermedades”) OR (Prevencdo OR
Prevention)) AND ((“Adaptagao Psicolégica” OR “Adaptation, Psychological” OR
“Adaptacion Psicoldgica”) OR (Enfrentamento OR “Psychological Adaptation”)) AND
(Estudantes OR Students OR Estudiantes); (("Psychological Distress"[Mesh] OR
"Psychological Distress") AND (Prevention)) AND ("Adaptation,
Psychological"[Mesh] OR "Psychological Adaptation")) AND ("Students"[Mesh] OR
Students).(MH "Psychological Distress") OR "Psychological Distress" ) AND
(Prevention) AND ( (MH "Adaptation, Psychological") OR "Psychological Adaptation"
) AND ( (MH "Students, College") OR “College Students”; ('distress syndrome' OR
'‘psychological distress') AND ('psychological adjustment’ OR 'psychological
adaptation') AND ('college student' OR 'college students'). Distress AND Prevention



AND Adaptation AND “college students”; "Psychological Distress" AND adaptation
AND "College Students" ; "Psychological Distress" AND Adaptation AND “College
Students”. A busca bibliografica resultou em um total de 233 artigos, destes, 46
foram considerados elegiveis para a elaboragdo da campanha em questao. Segue a
seguir um link para a visualizagdo da tabela com os artigos elegiveis:
https://drive.google.com/file/d/18i3y2F 8§fFmR6vVOK9 14wk3eFx HeGllJ/view?usp=sh
aring.

Em relagédo as causas e aos potencializadores dos sintomas de ansiedade e

depressao, e aos fatores de protecao e estratégias de enfrentamento: As principais
causas dos sintomas de depressao e ansiedade foram, majoritariamente, o estresse
percebido, a presencga de altos niveis de angustia e frustragéo, e a pratica de coping
desadaptativo/negativo, como o enfrentamento evitativo, passivo e focado na
emocgao, além de comportamentos de risco como o0 uso de substancias e o abuso
de alcool. Como estratégias de enfrentamento positivas, destacam-se a pratica do
mindfulness, o bem-estar psicolégico e espiritual, envolvendo uma atitude positiva,
otimismo, felicidade, satisfacdo com a vida e a valorizacdo dos fendmenos
cotidianos, e a inteligéncia emocional, que € a habilidade de regulagao emocional do
individuo em situagdes de estresse e sofrimento mental, que mostrou ser um fator
de protecdo. Ainda em relagdo aos fortalecedores, o apoio/suporte social foi um
destaque imprescindivel, estudos apontaram que o apoio social possui uma relagao
negativa entre o estresse, a angustia e o aparecimento de sintomas de depressao e
ansiedade, de modo que o apoio social € um fator de protecao contra a ansiedade e
depressao, de modo a diminuir sintomas ja existentes e de prevenir o surgimento de
novos. A resiliéncia, que seria a tolerancia ao sofrimento e a habilidade de
enfrentamento e superacdo dos problemas, também é citada, assim como o
enfrentamento ativo ou o enfrentamento focado no problema.

Para o desenvolvimento da campanha, foi realizado uma nova filtragem dos
resultados encontrados, sendo o estresse percebido e o coping desadaptativo as
principais causas consideradas do sofrimento mental, e o enfrentamento ativo
focado na resolugdo de problemas, o mindfulness e o apoio social como as
principais intervengdes, pois apresentaram os melhores resultados para a
prevencao e para a reducdo dos sintomas ansiosos e depressivos e eram 0s mais
adequados, de modo a serem acessiveis e poderem abranger todos e quaisquer

alunos que tenham interesse em pratica-los.


https://drive.google.com/file/d/18i3y2F8jFmR6v0K9_14wk3eFx_HeGIIJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18i3y2F8jFmR6v0K9_14wk3eFx_HeGIIJ/view?usp=sharing

Os conteudos definidos e realizados foram uma narrativa digital sobre o
cenario dos universitarios, seus sofrimentos e os métodos de enfrentamento mais
utilizados e eficazes na reducdo dos sintomas de ansiedade e depressao dentro
desta populagao, um fluxograma sobre o método de enfrentamento ativo focado na
resolu¢cado do problema e um guia rapido de bolso sobre a pratica e o estado mental
do Mindfulness. Vale ressaltar que, os canais de comunicagdo e o conjunto de
midias utilizados foram selecionados de modo que a campanha tenha um objetivo
educacional e seja uma tecnologia social, com o intuito de promover o

empoderamento, a reflexdo e a sensibilizacdo em relacéo ao tema.

5. DISCUSSAO

Como dito anteriormente, os topicos abordados foram o estresse percebido, a
pratica de métodos de enfrentamento adaptativos e desadaptativos, o apoio social e
o mindfulness.

Primeiramente, durante a revisdo da literatura encontrada, o conceito do
estresse percebido esteve muito presente nos materiais encontrados, sendo a
principal causa do sofrimento mental entre os universitarios. O estresse percebido
refere-se a percepcgao individual do evento estressante, de modo que o mesmo
evento pode ser experienciado de diversas formas por diferentes individuos. O grau
em que as pessoas consideram uma situagao de vida estressante ira determinar se
as pessoas sentem que possuem a capacidade de lidar ou ndo com a situacao
(DING, Y.; FU, X.; LIU, R.; HWANG, J.; HONG, W.; WANG, J.. 2021).

O estresse é percebido quando as demandas excedem o limite ou os
recursos disponiveis pelo individuo para lidar com a situacdo, principalmente diante
de circunstancias incontrolaveis ou imprevisiveis, é diante desses momentos que as
estratégias de enfrentamento escolhidas pela pessoa entram em destaque e irdo
definir a forma como a pessoa lidara com o estresse e com o sofrimento (DING, Y.;
FU, X.; LIU, R.; HWANG, J.; HONG, W.; WANG, J.. 2021). Dessa forma, o efeito dos
estressores depende da disponibilidade de recursos e do uso de estratégias de
enfrentamento pela pessoa (CROCKETT, L. J.; ITURBIDE, M. I.; STONE, R. A. T,
MCGINLEY, M.; RAFAELLI, M.; CARLO, G., 2007).

De acordo com os documentos estudados, foram identificados os principais

recursos pessoais € sociais nas formas de coping, como o método de
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enfrentamento positivo, o apoio social e a atengao plena, que podem promover o
enfrentamento positivo do sofrimento e melhorar o bem-estar psicologico, atuando
como fatores de protegao contra os eventos estressores da graduagao.

Coping, ou enfrentamento, pode ser descrito como os esforgos cognitivos e
comportamentais continuos para gerenciar as demandas excessivas impostas sobre
os individuos. O método de enfrentamento escolhido pelo individuo denota qual sera
sua estratégia para proteger-se dos efeitos deletérios dos estressores (LU, L.;
WANG, X.; WANG, X.; GUO, X.; PAN, B., 2022).

O enfrentamento € um processo regulatério que pode reduzir os sentimentos
negativos resultantes de eventos estressantes (CROCKETT, L. J.; ITURBIDE, M. |
STONE, R. A. T.; MCGINLEY, M.; RAFAELLI, M.; CARLO, G., 2007). Existem
diversos tipos de enfrentamento, podendo ser divididos em enfrentamentos
adaptativos, que sao métodos de enfrentamento eficazes e que apresentam
resultados e melhora em relagao os estresse percebido e em relagao a prevencao e
reducdo dos sintomas ansiosos e depressivos relacionados ao sofrimento mental, e
desadaptativos, que sdo métodos que nao apresentam bons resultados em relagao
ao problema enfrentado e acabam por intensificar o estresse, a ansiedade, a
depressao e o mal-estar psicologico, um exemplo classico seria o enfrentamento
evitativo ou passivo, onde o problema € ignorado ou reprimido, além do uso de
substancias da evitagdo e da autoculpa. Esse tipo de enfrentamento potencializa o
sofrimento mental causado pelo estresse e os sintomas de ansiedade e depressao,
além de ser associado a baixa autoestima e ao isolamento social autoimposto (DU,
J.; MAYER, G.; HUMMEL, S.; OETJEN, N.; GRONEWORL, N.; ZAFAR, A,
SCHULTZ, J., 2020; GRAVES, B. S.; HALL, M. E.; DIAS-KARCH, C.; HAISCHER,
M. H.; APTER, C. 2021).

De modo geral, diante elementos estressores, os individuos que utilizaram de
estratégias de enfrentamento evitativas (enfrentamento desadaptativo) com mais
frequéncia apresentaram mais sintomas depressivos e tiveram mais dificuldades em
observar aspectos positivos da vida (LU, L.; WANG, X.; WANG, X.; GUO, X.; PAN,
B., 2022).

Dentro dos enfrentamentos adaptativos, destaca-se o enfrentamento ativo, no
qual o foco é a solugdo do problema e este é gerenciado cognitivamente ou por
meio de uma agdo, de modo que, diante uma situacdo de estresse, o individuo

tende a pensar na melhor forma de lidar com o problema, com o objetivo de
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elimina-la, minimiza-la ou contorna-la. Ou seja, refere-se a maneiras intencionais de
lidar com os problemas, incluindo a busca por conforto e apoio social. Acredita-se
que esse método de enfrentamento mitiga os efeitos debilitantes do estresse, além
de ser associado a menores indices de depressido, ansiedade, e a niveis mais
elevados de autoestima (CROCKETT, L. J.; ITURBIDE, M. I.; STONE, R. A. T;
MCGINLEY, M.; RAFAELLI, M.; CARLO, G., 2007; LOPES, A. R.; NIHEI, O. K,,
2021; GRAVES, B. S.; HALL, M. E.; DIAS-KARCH, C.; HAISCHER, M. H.; APTER,
C., 2021).

Dados indicam que o enfrentamento ativo € um dos mais populares entre os
estudantes de graduacgado, e os individuos com esse método de enfrentamento
apresentaram niveis mais altos de satisfagdo com a vida e bem-estar psicoloégico
que os demais alunos (LOPES, A. R.; NIHEI, O. K., 2021).

Outro destaque dos métodos de enfrentamento encontrados foi a presencga e
a busca pelo apoio social. O apoio social, ou suporte social, foi um importante fator
encontrado durante a pesquisa, destacado como um elemento benéfico a saude
psicologica do individuo, ja que, em niveis elevados, minimizam o sofrimento
psicolégico (LEPORE, S. J., 1991). E definido como a assisténcia psicoldgica e/ou
fisica prestada por familiares, amigos e outras pessoas a um individuo que enfrenta
dificuldades (LU, L.; WANG, X.; WANG, X.; GUO, X.; PAN, B.,2022). Ele possui
diversas formas e pode ser obtido de diversas fontes, oferecendo diferentes niveis e
tipos de apoio (CROCKETT, L. J.; ITURBIDE, M. I.; STONE, R. A. T.; MCGINLEY,
M.; RAFAELLI, M.; CARLO, G., 2007).

O apoio social percebido € considerado um fator chave para reduzir o risco
de sofrimento psicoldgico, fracasso académico e afastamento dos estudantes da
universidade, pois ele atua como um amortecedor contra o estresse, ele modera as
relagdes entre o estresse e o ajustamento, seja prevenindo o estresse ao evitar que
a situacdo seja avaliada como estressante em primeiro lugar, seja fornecendo uma
solugao para o problema e minimizando sua importancia percebida, promovendo e
facilitando respostas comportamentais saudaveis (TINAJERO, C,;
MARTINEZ-LOPEZ, Z.; RODRIGUEZ, M.; PARAMO, M., 2020; CROCKETT, L. J.;
ITURBIDE, M. I.; STONE, R. A. T.; MCGINLEY, M.; RAFAELLI, M.; CARLO, G,,
2007).

De acordo com alguns estudos, os alunos que relataram menores niveis de

apoio social eram mais propensos a se envolver em comportamentos de risco,
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apresentavam maior sofrimento mental e baixa adaptagdo académica e social
(RODRIGUEZ, N.; MIRA, C. B.; MYERS, H. F.; MORRIS, J. K.; CARDOZA, D.,
1997). Enquanto que estudantes com maior grau de apoio social apresentaram
maior estabilidade emocional e menos problemas de saude
(FERNANDEZ-RODRIGUEZ, C.; SOTO-LOPEZ, T.; CUESTA, M., 2019).

Por fim, a atuagcdo do Mindfulness foi amplamente mencionada como um
grande fator para a redugéo e prevencgédo do sofrimento mental de acordo com os
estudos. O Mindfulness, ou atencao plena, € a capacidade de um individuo de
prestar atencdo a experiéncia do momento presente de forma aberta, com
consciéncia e receptividade dos processos e ambientes mentais. E a percepcao,
livre de julgamentos, das experiéncias momento a momento (WU, A. M. S.; LAI, M.
H. C.; ZHANG, M.; YOGO, M,; YU, S. M.; MAO, S.; CHEN, J. H., 2022; KANG, Y. S ;
CHOI, S. Y.; RYU, E., 2009; HOU, W. K.; NG, S. M.; WAN, J. H. Y. 2014). Essa
pratica facilita a regulagdo emocional e o reconhecimento cognitivo do problema,
além de ser um fator pertinente para o desenvolvimento da resilié€ncia, pois possui
seu foco em como o individuo reage e lida com os estressores, ao invés na melhoria
direta do problema (COLLINS, K. R. L.; STRITZKE, W. G. K.; PAGE, A. C.; BROWN,
J. D.; WYLDE, T. J., 2018.). A partir do Mindfulness, o individuo consegue
reconhecer e identificar pensamentos e sentimentos pessoais (GRAVES, B. S;;
HALL, M. E.; DIAS-KARCH, C.; HAISCHER, M. H.; APTER, C., 2021).

Ha diversos estudos que apontam o Mindfulness como um grande aliado a
saude mental, de modo que o enfrentamento do estresse a partir da meditagao
mindfulness é eficaz na reducéo e prevengao do estresse e da ansiedade. (KANG,
Y. S.; CHOI, S.Y,; RYU, E., 2009; ZHU, Y.; ZUO, T.; LAl Y.; ZHAO S.; QU, B., 2021).
Analises relacionadas ao Mindfulness e a MBSR, 'Mindfulness-Based Stress
Reduction', ou 'Reducdo de Estresse Baseada no Mindfulness' indicam que a
atencado plena atua como um mediador dos sintomas depressivos, ansiosos e no
estresse, apresentando eficacia na redugdo do sofrimento psicolégico, de modo a
reduzir os disturbios de humor (ROSENZWEIG, S.; REIBEL, D. K.; GREESON, J.
M.; BRAINARD, G. C.; HOJAT, M., 2003). Esses dados sugerem que a aquisi¢ao
das competéncias de mindfulness € um importante mecanismo por tras dos
resultados de saude mental, pois € o Unico que atua na redugao dos pensamentos
ruminativos e distrativos e aumenta a capacidade do individuo de resistir ao

sofrimento, promovendo assim, a tolerancia e a resiliéncia. (KUCHLER, A.-M.,

13



KAHLKE, F., VOLLBRECHT, D., PEIP, K., EBERT, D. D., & BAUMEISTER, H., 2022;
KUHLMANN, S. M.; HUSS, M.; BURGER, A.; HAMMERLE, F., 2016; KRAEMER, K.
M.; LUBERTO, C. M.; OBRYAN, E. M.; MYSINGER, E.; COTTON, S., 2016).

Além dos diversos beneficios da pratica do Mindfulness ao mediar e
promover uma melhoria quanto a forma de enfrentamento praticadas pelos
estudantes, a meditacdo mindfulness também aumenta a capacidade e o desejo de
lutar pelos objetivos pessoais, pois seu efeito indireto, através do entusiasmo pela
vida, implica no desejo de viver uma vida significativa e congruente com os valores
individuais de cada um, melhorando a saude psicoldgica, incluindo vitalidade,
autonomia e autoestima aos estudantes. Curiosamente, esse efeito indireto foi mais
evidente nos individuos com niveis de sofrimento psicolégicos, de sobrecarga e de
frustracdo elevados (COLLINS, K. R. L.; STRITZKE, W. G. K.; PAGE, A. C;
BROWN, J. D.; WYLDE, T. J., 2018; RAMLER, R. T.; TENNISON, L. R.; LYNCH, J;
MURPHY, P., 2015).

Entretanto, os beneficios do Mindfulness se expandem por diversos outros
segmentos do bem-estar, sendo associada a niveis elevados de qualidade do sono,
melhor saude fisica, dieta e até mesmo a reducdo do consumo de alcool dos
estudantes (RAMLER, R. T.; TENNISON, L. R.; LYNCH, J.; MURPHY, P., 2015;
HOU, W. K.; NG, S. M.; WAN, J. H. Y., 2014).

7. MATERIAIS DESENVOLVIDOS PARA A CAMPANHA

Os materiais finais desenvolvidos para essa campanha foram: Uma narrativa
digital no formato de video mp4, com duragcdo de 6 minutos e 40 segundos, que
aborda o contexto dos universitarios, apresentando as mudangas em suas vidas ao
ingressar no ensino superior € as consequéncias dessas mudangas, mostrando a
prevaléncia do sofrimento mental, da ansiedade e da depressao nessa populagéo. A
narrativa aborda os sofrimentos dos universitarios, suas causas e explica os
métodos de enfrentamento mais utilizados, como os métodos de enfrentamento
adaptativos e desadaptativos, e o apoio social. Por fim, o video questiona o
telespectador e instiga uma reflexdo sobre si e sobre os sentimentos do proprio
telespectador, encorajando-o a identificar seus potenciais pontos de fortalecimento e

a lidar com o seu sofrimento mental de uma forma adequada.
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Segue a seguir, um link para visualizagcdo da narrativa digital:
https://drive.google.com/file/d/1n9iJcgsbbtUvcfF8kgstTc-ugAeduvyR/view?usp=shari

ng

O outro material elaborado foi um panfleto informativo sobre o Coping ativo
focado na resolugéo de problemas. Este material foi produzido com o intuito de ser
um produto fisico, consiste em um folheto com duas dobras contendo uma breve
explicagdo sobre o que é coping e contendo um passo a passo sobre o método de
enfrentamento ativo com foco no problema.

Segue a seguir um link para visualizagdgo do panfleto:
https://drive.google.com/file/d/1QMjxJTWTfFiaoqYjMjYaMvh4K2IUcUbJ/view?usp=s

haring.
Por fim, o ultimo material elaborado foi um guia rapido de bolso sobre a

pratica e o estado mental do Mindfulness. Este guia € um material que também foi
elaborado com o intuito de ser um produto fisico, mas ele pode ser utilizado
virtualmente sem nenhum tipo de interferéncia.

O guia possui um total de 21 paginas, sem contar a capa e contracapa,
contendo uma introdugcdo sobre o que € o0 guia e 0 seu objetivo, uma explicagao
sobre o Mindfulness e as vantagens da sua pratica. Em seguida, € apresentada uma
Escala de Estresse Percebido, que € um instrumento utilizado para avaliagdo do
estresse do individuo. Por fim, ha um passo a passo inicial ensinando o leitor a
praticar o Mindfulness no dia a dia. O livro é finalizado com agradecimentos e as
respectivas referéncias.

Segue a seguir, um link para a visualizacdo do pdf do guia:
https://drive.google.com/file/d/1b3DtSjzNY2kKIBNKT _GtfuBb5cOslglE/view?usp=sha

ring.

8. CONSIDERAGOES FINAIS

As conclusbes deste projeto destacam a necessidade de reduzir o
enfrentamento negativo, promovendo o enfrentamento ativo, aumentar o apoio
social percebido e tornar a pratica do Mindfulness mais conhecida e acessivel para
os estudantes universitarios. Dessa forma, as estratégias de intervencao elaboradas
neste projeto visam fortalecer as redes de apoio emocionalmente significativas aos

estudante, que sejam positivas para o individuo e que fomentem a competéncia e os
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valores dos alunos, além de munir o estudante com as informagdes necessarias
para que ele possa manejar seu estresse e sua resposta diante situagdes
problematicas a partir do uso da estratégia de enfrentamento de sua escolha
(TINAJERO, C.; MARTINEZ-LOPEZ, Z.; RODRIGUEZ, M.; PARAMO, M., 2020).
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