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ABSTRACT

Autocompaixao e Praticas de Espiritualidade:
Estratégias de Estudantes no Enfrentamento do

Contexto do Covid-19

Self-Compassion and Spirituality Practices:
Students Dealing with the Covid-19 Context

Gabriela Dressler Camillo
Claudia Simone Antonello
Gean Carlos Tomazzoni

O enfrentamento da crise desencadeada pelo COVID-19 res-
saltou a importancia do olhar para como as pessoas lidam com
momentos inesperados e estressantes. Nesse sentido, este
trabalho busca analisar os niveis de autocompaixao e praticas
de espiritualidade com foco em meditacdo de estudantes de
graduacao durante a pandemia do COVID-19, a fim de enten-
der o quanto estes construtos podem ou ndo afetar positiva-
mente a forma com que a crise é encarada entre os universita-
rios. Realizou-se uma pesquisa survey com 650 estudantes de
graduacao, utilizando um questionario composto por questdes
sobre o perfil sociodemogréfico e as praticas de bem-estar e
meditacéo, além da Escala de Autocompaixao validada no Bra-
sil por Souza e Hutz (2016). Os resultados apontam maior vul-
nerabilidade dos estudantes durante a pandemia e indicam a
importancia de praticas de espiritualidade, como a meditacéo,
no enfrentamento do contexto de isolamento social. Os resul-
tados ainda sugerem que a maior frequéncia de praticas de
autocuidado e bem-estar estd associada a maiores niveis de
autocompaixao dos estudantes pesquisados. O estudo contri-
bui para avangos sobre o papel das praticas de espiritualidade
e autocompaixdo como estratégias para o enfrentamento de
situacoes altamente estressantes, desafiadoras e desagrada-
veis, como a pandemia de COVID-19.

Palavras-Chave: Pandemia, Espiritualidade, Autocompaixao,
Meditacao, Estudantes Universitarios.

Facing the crisis triggered by COVID-19 highlighted the im-
portance of looking at how people deal with unexpected and
stressful moments. In this sense, this work seeks to analyze
the levels of self-compassion and meditation-focused spiritu-
ality practices of undergraduate students during the COVID-19
pandemic, in order to understand how these constructs may
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or may not positively affect the way in which the crisis is seen
among university students. A survey was carried out with 650
undergraduate students, using a questionnaire composed of
questions about the sociodemographic profile and well-being
and meditation practices, in addition to the Self-Compassion
Scale, validated in Brazil by Souza and Hutz (2016). The results
point to greater vulnerability of students during the pandemic
and indicate the importance of spirituality practices, such as
meditation, in facing the context of social isolation. The results
also suggest that a higher frequency of self-care and well-being
practices is associated with higher levels of self-compassion
among the students surveyed. Theoretical and managerial con-
tributions are presented by examining the role of spirituality and
self-compassion practices as strategies for coping with highly
stressful contexts, such as the COVID-19 pandemic.
Keywords: Pandemic, Spirituality, Self-compassion, Medita-
tion, Undergraduate students.

Introducao

As pandemias sdo conhecidas por se alastrarem de forma relativamente rapida en-
tre os paises e afetarem suas populagdes, tanto a nivel micro quanto macro sisté-
micos, impondo novos habitos sociais, novos decretos, leis, regras e condicdes ge-
rais de vida para contencao da expansao da pandemia. Atualmente, o mundo esta
sendo afetado pelo novo coronavirus (COVID-19), caracterizado como uma pande-
mia pela Organizacao Mundial da Saude. Com efeito, uma série de medidas estdo
sendo tomadas para desacelerar a propagacao do COVID-19, como isolamento da
populacao, triagem dos doentes suspeitos de terem contraido o virus, restricbes de
viagens, vigilancia e quarentena dos expostos (OPAS, 2020). A pandemia expde a
populacdo a elevados niveis de estresse, ansiedade, tristeza e outros sintomas que
causam alteracdo na salde mental das pessoas. O que, consequentemente, ndo
permite que uma proporc¢édo significativa da populacédo enfrente o isolamento de
forma saudavel.

Os problemas psicoldégicos que acompanham a pandemia agravam rapi-
damente as preocupacgoes de saude publica (CASTRO-DE-ARAUJO; MACHADO,
2020; GRUBIC; BADOVINAC; JOHRI, 2020; TORALES et al., 2020; WEBB, 2021).
Pesquisas emergentes que analisaram o impacto da pandemia do COVID-19 na
saude mental, alertam para quadros de elevados niveis de sintomatologia depres-
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siva e ansiosa na populacdo em geral (WANG et al., 2020). Estima-se que entre um
terco e metade da populacédo pode vir a sofrer alguma manifestacdo psicopatolo-
gica, de acordo com a magnitude do evento e o grau de vulnerabilidade (OPAS,
2019). Estudo realizado por Castafieda e Hernandez-Cervantes (2020) com a po-
pulagdo chinesa indica que pacientes, médicos, enfermeiros, familiares e amigos
proximos aos pacientes infectados podem ter uma maior prevaléncia de ansiedade,
depresséo e raiva, além do medo de contagio e associacdo a outros problemas
mentais. Esses autores ainda sustentam que é essencial refletir sobre as diferentes
formas de autocuidado nesse contexto, que devem ir além dos cuidados fisicos.

Entre os diversos tipos de autocuidado esta a espiritualidade. A espiritua-
lidade como forma de cuidado favorece a introspeccgao e traz ao ser humano a
capacidade de contemplagdo. Da mesma forma, esse tipo de autocuidado facilita
o desenvolvimento de estratégias resilientes em que, através de praticas pessoais,
permite enfrentar situacdes complexas e dificeis. Portanto, a espiritualidade pode
constituir-se como um elemento de gerenciamento da salde mental, o que propor-
ciona uma melhor compreensao sobre os momentos de dificuldade e sofrimento
(CASTANEDA; HERNANDEZ-CERVANTES, 2020).

Nessa perspectiva, o conceito de mindfulness, uma das técnicas de medi-
tacdo que esta relacionada as praticas de espiritualidade, é caracterizado como a
qualidade da consciéncia para prestar atencao, de forma intencional e com uma ati-
tude de nao julgamento as experiéncias (pensamentos, sensagcdes e emocgdes) do
momento presente (KABAT-ZINN, 2005). Associada as praticas de espiritualidade e
ao mindfulness, também esta a autocompaixao.

A autocompaixdo é uma atitude que envolve sentimentos de bondade, de
compreensao e de autoaceitacdo, assim como o reconhecimento do seu proéprio so-
frimento/dor e a aceitacdo das falhas e erros enquanto parte da condicado humana
(NEFF, 2003a). Para Neff (2003a), a autocompaixdo é uma atitude saudavel e posi-
tiva direcionada ao self diante de situacOes de sofrimento e dificuldades. Abrange
bondade consigo no lugar de autocritica severa; mindfulness no lugar de sobreiden-
tificagdo — tendo uma consciéncia equilibrada e aceitagdo dos proprios sentimentos
e sentimentos dolorosos —; e senso de humanidade em vez de isolamento social. Se-
gundo Neff e Germer (2013), mindfulness em um contexto de autocompaixao envolve
estar ciente das experiéncias dolorosas de uma forma equilibrada, que néo ignora,
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nem rumina aspectos desagradaveis de si mesmo ou da sua vida. E necessario estar
ciente do sofrimento pessoal para poder estender a compaixdo para consigo mesmo.

Na literatura, a autocompaixao tem sido apontada como um forte preditor da
salude mental e do bem-estar (NEFF, 2003a). O conceito esta positivamente asso-
ciado com a satisfacao com a vida, a felicidade, a inteligéncia emocional, a sabedo-
ria, a iniciativa pessoal, o otimismo, a curiosidade e exploragcéo, a agradabilidade, a
extroversao, a conscienciosidade e a afetividade positiva no geral (NEFF; KIRKPA-
TRICH; RUDE, 2007). Na presenca do atual panorama da pandemia do COVID-19, a
espiritualidade, bem como o desenvolvimento de um olhar autocompassivo, podem
estar diretamente ou indiretamente relacionados a saude mental e a capacidade
de lidar com momentos de sofrimento, dor e isolamento. Entretanto, por se tratar
de fendmeno recente, sdo escassos os estudos disponiveis na literatura sobre as
implicacbes em decorréncia do novo coronavirus na saude mental da populacao
(SCHMIDT et al., 2020; ZANDIFAR; BADRFAM, 2020).

Assim, a pandemia do COVID-19 (re)colocou em foco a saude mental de
varias populacdes afetadas. Uma revisdo recente mapeou os principais estressores
presentes em situacdes pandémicas, como medo de infecgdo, frustragao, tédio,
suprimentos inadequados, informac¢des inadequadas, perda financeira e estigma
(BROOKS et al., 2020). Grande parte dos estudos na literatura atual se dedicaram
em avaliar a saude mental durante a pandemia, com foco em profissionais da area
da saude, criancas e na populagcao em geral (HOLMES et al., 2020; LAl et al., 2020;
XIE et al., 2020). No entanto, ainda no ano de 2020, foram publicados na literatura
internacional os primeiros estudos que levantaram evidéncias dos efeitos psicolo-
gicos para a saude mental da atual pandemia em estudantes universitarios (CAO et
al., 2020; JIANG, 2020; KAPAROUNAKI et al., 2020; MEDA et al., 2021; ROY et al.,
2020; SON et al., 2020; WANG; ZHAO, 2020; ZHAI; DU, 2020), que sao conhecidos
por serem uma populagéo vulneravel (BRUFFAERTS et al., 2018).

Kaparounaki et al. (2020) analisaram o impacto da pandemia na salde mental
de estudantes gregos e identificaram um aumento significativo de 42,5% nos niveis
de ansiedade, 74,3% para depressao e 63,3% no total de pensamentos suicidas.
Além disso, também verificaram um aumento em 66,3% na quantidade de horas
diarias de sono, no entanto, a qualidade do sono piorou em 43%. Esses autores
concluem o estudo alertando que embora as consequéncias de longo prazo séo
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desconhecidas, os resultados deixam uma mensagem clara de que as populacdes
vulneraveis necessitam de intervencdes especificas em relagdo a saude mental
(KAPAROUNAKI et al., 2020).

Estudos recentes realizados com estudantes universitarios tém indicado que
as alteragbes nas atividades educacionais moldadas para o contexto da pandemia
do COVID-19 representam os maiores estressores entre pesquisados, juntamente
com a incerteza em relacao a progressao académica (ROY et al., 2020). Outro estu-
do com estudantes universitérios chineses revela que eles foram significativamente
afetados pela pandemia, e que os efeitos da COVID-19 nio estdo relacionados
apenas aos que foram diretamente afetados pela doenca, mas sim a populacéo
de forma geral (JIANG, 2020). Os estudantes universitarios do estudo chinés de-
monstraram vivenciar obsessao, ansiedade e medo relacionados a pandemia, sen-
do sugerido que o predominio do fator obsessao decorreu da necessidade de lavar
as maos para prevenir a infecgdo. Em geral, o estudo relata que a piora no estado
psicolégico dos estudantes esta relacionada as circunstancias especificas da CO-
VID-19, como quarentena doméstica, medo de se infectar pelo virus, incertezas
sobre o desenvolvimento da pandemia, desafios de aprendizagem remota, entre
outras (JIANG, 2020).

Diante do exposto, este estudo tem por objetivo analisar os niveis de auto-
compaixao e as praticas de espiritualidade de estudantes de graduacao no contex-
to da pandemia COVID-19. Dentro desse escopo, espera-se que o estudo provoque
uma reflexao sobre o préprio processo de autocuidado espiritual e, com efeito, des-
velar elementos do contexto da pandemia do COVID-19 enfrentada por estudantes
brasileiros, que permitam a promocéao da espiritualidade em momentos de crise. A
espiritualidade pode intervir na promocéao da saude mental dos individuos isolados,
principalmente a partir de estratégias de autocuidado que favorecam autocompai-
xao0 das pessoas no enfrentamento de situagées complexas de isolamento.

Praticas de Espiritualidade
O estudo sobre espiritualidade tem-se intensificado expressivamente nos ultimos

anos, emergindo em diferentes segmentos, principalmente no meio académico, em
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disciplinas como psicologia, medicina e saude, religido, antropologia, educacéo,
sociologia, negécios e administracdo (KING, 2011). Uma revisado de literatura de-
terminou que ndo ha uma definicdo Unica do termo “espiritualidade” entre aqueles
que estao conduzindo pesquisas cientificas nesse campo (MARSCHKE; PREZIOSI;
HARRINGTON, 2009). Segundo Locander e Weinberg (2014), essa dificuldade de-
ve-se, em grande medida, por ela ser um conceito com multiplas faces, abrangendo
um relacionamento intimo com o “eu interior”, valores, moralidade, necessidades,
significado e propésito, proporcionando uma experiéncia transcendental.

Ao ampliar a compreenséo geral do significado de espiritualidade, pode-se
dizer que esta relacionado a nogdes de conexao, integracéo, inseparabilidade e
misticismo, em que todos os seres humanos estdo vinculados (VASCONCELOS,
2017). King (2011) sugere denominar espiritualidade no plural, ou seja, espirituali-
dades, devido a sua grande possibilidade de conceptualizagdo. A autora também
propde uma definicdo ampla em que as espiritualidades conotam ideias, praticas e
compromissos que nutrem, sustentam e moldam a estrutura da vida humana, seja
como individuos ou comunidades.

A espiritualidade apresenta os seguintes elementos-chave: ndo é formal, or-
ganizada ou estruturada; esta acima de denominacdes religiosas; € amplamente
inclusiva, ndo sendo pro elitista; é universal, atemporal; € uma fonte essencial e pro-
vedora de significado e propdsito para a vida; € o temor que se sente na presenca
do transcendental, o sagrado no todo; o sentimento profundo de interconexdo com
o todo; paz interna e calma; uma fonte inesgotavel de poder e vontade; € a esséncia
final (MITROFF; DENTON, 1999).

King (2008) salienta que a espiritualidade pode ser muito util para fortalecer
as habilidades interiores, a fim de ter uma maior compreensao sobre situacdes e
eventos inesperados. Um estudo realizado com estudantes universitarios polone-
ses com doengas fisicas crénicas apontou que jovens com altos indices de es-
piritualidade, estavam mais propensos a lidar melhor com situacdes estressantes
e dolorosas. Esse dado também esta associado a uma maior satisfacdo com a
vida, mesmo em situacdes exigentes (MAIER; SURZYKIEWICZ, 2020). Oliveira et al.
(2020), em uma revisao tedrica sobre a espiritualidade no enfrentamento da dor de
pacientes oncolégicos, apontaram que diversos estudos relacionam a contribuicao
da espiritualidade para o enfrentamento da dor de forma positiva.
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Diante da multiplicidade que envolve o conceito de espiritualidade, assume-
-se neste artigo a meditacdo como uma das principais técnicas utilizadas para ex-
panséao da espiritualidade. Designada como técnica mente-corpo (HANKEYH, 2006;
KABAT-ZINN, 2005), a meditacado € descrita como um treinamento mental, capaz
de produzir maior integragédo entre mente, corpo e mundo externo (BREFCZYNSKI-
-LEWIS et al., 2007).

De acordo com a literatura cientifica, a pratica meditativa pode ser dividida
em duas formas principais: a) concentrativa - quando ha o treino da atencao so-
bre um Unico foco, como a respiragédo, a contagem sincronizada a respiragdo, um
mantra ou algum som, entre outros; sempre que houver uma distracdo, o praticante
deve simplesmente retornar sua atencédo ao foco; b) mindfulness - caracterizada
pela consciéncia da experiéncia do momento presente, com uma atitude de acei-
tacdo, em que nenhum tipo de elaboracdo ou julgamento é utilizado. A medida que
estimulos internos ou externos atingem a consciéncia do praticante, este simples-
mente os observa e, assim como surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexao
ou ruminacao (SHAPIRO et al., 2005).

A técnica de Mindfulness € definida como a consciéncia do conhecimento
que emerge ao prestar atencédo deliberada no momento presente e sem realizar
qualquer juizo valorativo sobre a prépria existéncia. E uma técnica que permite fo-
calizar a mente com uma maior consciéncia/atencao plena, autoconhecimento e
reducdo dos pensamentos automaticos (BREFCZYNSKI-LEWIS et al., 2007). De
acordo com a Academia de Mindfulness, ha diferencas entre meditacao e mindful-
ness. Existem inUmeros tipos de meditacdo, e a grande maioria delas esta ligada
as diferentes tradicdes espirituais. Embora cada tradigcdo coloque suas peculiari-
dades nas praticas, podemos afirmar que a esséncia da meditacao é a pratica da
concentracdo. Nesse sentido, a meditagcdo mindfulness € um dos muitos tipos de
meditacdo. Embora a sua origem remonte a mais de dois mil anos, foi apenas du-
rante a década de 90 do século passado que a técnica de meditacdo mindfulness
recebeu uma maior atencdo enquanto instrumento de intervencéao terapéutica para
tratar problemas psicolégicos, como o estresse, a ansiedade e a depressao (KENG;
SMOSKI; ROBINS, 2011).

Em 1970, Kabat-Zinn desenvolveu um programa chamado “mindfulness-ba-
sed stress reduction (MBSR)”, com o objetivo de tratar dores cronicas e estresse,
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sendo posteriormente empregado para reduzir a morbidade psicologica associada
a doengas crénicas e tratamentos emocionais (KABAT-ZINN, 2005). Estudos inter-
nacionais comprovam os beneficios do programa MBSR em termos de bem-estar
psicolégico, reducado de estresse, ansiedade, angustia e depressdo (SHAPIRO et
al., 2008). Segundo Chiesa e Serretti (2009), quando aplicado em adultos, o princi-
pal efeito causado pelo programa MBSR esta na reducao de estresse e no aumento
da espiritualidade. O segundo efeito apontado esta no aumento dos niveis de em-
patia e autocompaixao, decrescendo a ruminacao de pensamentos e a ansiedade.

Autocompaixao e Praticas de Espiritualidade

A autocompaixao pode ser vista como uma estratégia util de regulagdo emocional,
na qual sentimentos dolorosos e angustiantes ndo séo evitados, e sim mantidos
em consciéncia na bondade, compreensao e senso de humanidade compartilhada.
Nesse sentido, a autocompaixdo implica assumir uma postura de aceitacdo em
relagcdo a aspetos considerados menos positivos, mesmo em situacdes de sofri-
mento. Sabe-se que sentimentos de compaixdo correspondem a niveis elevados
de ativacao cerebral no cértex pré-frontal, uma regido associada ao contentamento
e ao otimismo (LUTZ et al., 2004).

E importante ressaltar que autocompaixdo se diferencia de autopiedade
(GOLDSTEIN; KORNFIELD, 2001) e nao esta relacionada ao egoismo e egocentrismo
do individuo e nem a priorizacao das suas necessidades individuais acima das ne-
cessidades dos outros (NEFF, 2003a). Autocompaixdo implica reconhecer que o
sofrimento, a falha ou o sentimento de inadequacgao sédo parte da condicdo humana
e que todas as pessoas — inclusive o préprio individuo — sdo dignos de compaixao.

No modelo proposto por Neff (2003a) a autocompaixdo compreende trés
componentes interligadas: 1) Autocompreensao: ser amavel e compreensivo em
relagdo a si mesmo, em vez de se culpabilizar ou criticar; 2) condigdo humana: re-
conhecer que as experiéncias dolorosas fazem parte da vida, em vez de se sentir
isolado e desconectado de outras pessoas ou do mundo; e 3) mindfulness: estar
atento as emocgdes e pensamentos dolorosos para manté-los em uma consciéncia
equilibrada, ndo evitando-os e nem se identificando demais com eles.
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E importante ressaltar que a capacidade de mindfulness que integra a au-
tocompaixao, distingue-se da pratica de meditacdo mindfulness (NEFF; GERMER,
2013), pelo foco no sofrimento e nas experiéncias negativas. Em contraste, a técni-
ca de mindfulness enfatiza a atengéo a todas as experiéncias (incluindo o alerta aos
estimulos sensoriais e a consciéncia dos sentimentos e sofrimento), independente-
mente de serem positivas ou negativas.

Embora mindfulness seja necessaria para experimentar a autocompaixao, é
importante reforcar que os dois construtos ndo sdo exatamente a mesma coisa.
Primeiro, o tipo de mindfulness inerente a autocompaixdo é mais restrito em es-
copo do que o mindfulness de forma geral. O componente de mindfulness rela-
cionada a autocompaixao refere-se a consciéncia equilibrada dos pensamentos e
sentimentos negativos envolvidos no sofrimento pessoal. A técnica de meditacéo,
em geral, refere-se a capacidade de prestar atengao a qualquer experiéncia — posi-
tiva, negativa ou neutra — com aceitacao e equanimidade (NEFF; GERMER, 2013).
Outra distincdo entre mindfulness e autocompaixao esta nos seus respectivos alvos
(GERMER, 2009). A técnica de mindfulness tende a se concentrar na experiéncia
interna (sensacdes, emocdes, pensamentos), ao invés de focar em si mesmo como
0 experienciador.

Os resultados apresentados pelos estudos de Neff e Germer (2013), indicam
que os individuos com maior autocompaixao tendem a exibir niveis mais elevados
de mindfulness e niveis mais reduzidos de estresse, também apresentando reducéo
de sintomas de depressao e de ansiedade. Os resultados obtidos sugerem que
intervencdes baseadas em mindfulness, enquanto conceito geral, afetam também a
capacidade de mindfulness como componente da autocompaixao que remete para
os modos pelos quais os sujeitos experienciam e aceitam as suas experiéncias de
sofrimento (NEFF; GERMER, 2013).

Além disso, de acordo com Neff e Germer (2017), a autocompaixao é extre-
mamente relevante para o enfrentamento de situagdes dolorosas que estdo fora do
controle dos individuos, como é a caracteristica da atual pandemia de COVID-19
que esta afetando o mundo inteiro. Pessoas autocompassivas possuem uma pro-
babilidade inferior de catastrofizar em situacdes negativas, de sentir ansiedade
apods um estressor e de evitar tarefas que sao desafiadoras por medo ou fracasso
(ALLEN; LEARY, 2010). Segundo Leary et al. (2007), evidéncias comprovam que
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a autocompaixdo amortece o impacto de experiéncias negativas, ao passo que
pessoas autocompassivas percebem os eventos negativos de modo a reduzir os
seus impactos.

Procedimentos Metodologicos

O método de estudo utilizado foi a pesquisa survey. Para a realizagao dessa pesqui-
sa, foi firmada uma parceria com a empresa Estagiar, utilizando o banco de dados
de estudantes universitarios previamente vinculados pela empresa, que se candida-
taram a vagas de estagio ou efetivas.

O mailing para o qual foi feito o disparo da pesquisa contou com 4.649 conta-
tos, com foco em estudantes de graduacao, sendo bacharelado, licenciatura e tec-
nologo, definidos como populagdo amostral da pesquisa. Além do filtro com foco
em estudantes de graduagéo, também foi utilizado o filtro de atualizagdo dos dados
cadastrais e curriculares por parte do estudante, no cadastro oficial da Estagiar.
Todos os estudantes que atualizaram seus cadastros a partir de marco de 2019, fo-
ram contabilizados na pesquisa. Foram feitos dois disparos de e-mails para reforgar
o retorno de respostas pela amostra. O primeiro e-mail foi disparado no dia 22 de
setembro de 2020, e a taxa de cliques Unicos foi de 1.377. Ja o segundo e-mail foi
enviado no dia 25 de setembro de 2020, em que a taxa de abertura foi de 1.161 e
267 de cliques Unicos. A pesquisa contou com um total de 795 respondentes e 650
respostas validas.

A coleta de dados ocorreu por meio da ferramenta SurveyMonke, instru-
mento utilizado pela Estagiar. O questionario constituiu-se por 44 perguntas, seg-
mentadas em 4 secdes. Na primeira seg¢do 7 questdes foram sociodemograficas;
na segunda secao de 4 questbes relacionadas a situagédo dos estudantes no con-
texto de COVID-19; a terceira secédo 26 faziam parte da Escala de Autocompaixao;
e na quarta secao 7 foram destinadas a exploragao de atividades de bem-estar e
meditagdo durante o isolamento social. Na secéo de praticas meditativas, o for-
mulario foi estruturado com uma segmentacao para distinguir os estudantes que
ja praticaram e os que nunca haviam tido contato com a meditagdo. Grande parte
das questdes havia a possibilidade de marcar a opcdo “outro” e especificar na
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barra de texto, com excecédo da Escala de Autocompaixao, que seguiu os padrdes
ja validados em estudos prévios. O tempo médio de resposta do questionario foi
de 14 minutos.

A Escala de Autocompaixao (Self~-Compassion Scale) € constituida por 26
itens, organizada em 6 subescalas, designadas como: Autocompreenséao, Autojul-
gamento, Condicdo Humana, Isolamento, Mindfulness, e Sobreidentificacdo, com
formato de resposta tipo Likert de 5 pontos (1= quase nunca; 5 = quase sempre) em
que o resultado de numero 5 significa maiores niveis de autocompaixdo. A Escala
de Autocompaixao utilizada no presente trabalho refere-se a adaptagédo da escala
de Neff (2003b) realizada por Souza e Hutz (2016), com o objetivo de relatar as evi-
déncias de validagao de construto e fidedignidade para uso no Brasil. De posse dos
dados, inicialmente, calculou-se o indicador de consisténcia interna Alpha de Cro-
anbach, para verificar a confiabilidade dos construtos da Escala de Autocompaixao.
Os indicadores de confiabilidade apresentaram valores satisfatorios, ou seja, indi-
ces acima de 0,7 (HAIR et al. 2007).

Para a analise dos dados realizou-se estatisticas descritivas: média por per-
gunta, média geral, desvio padrao por pergunta, segmentacao por subescalas e
suas respectivas médias e desvio padrao. Além disso, foram realizados diversos
cruzamentos entre a média geral adquirida pela escala de autocompaixao, média
das subescalas e as seguintes variaveis do questionario: a) rotina de atividades
durante a pandemia; b) dias da semana e frequéncia em que os respondentes se
dedicam ao bem-estar; e c) pratica de meditacdo. A analise dos dados foi realizada
com o auxilio do software “Statistical Package for Social Sciences”.

Apresentacao e Discussao dos Resultados

Nesta secao, inicialmente, apresenta-se o perfil dos respondentes da pesquisa.
Dentre os 650 respondentes, 466 sdo do género feminino (72%), 180 sdo do género
masculino (28%), 2 respondentes marcaram a opgao transgénero e 2 agéneros,
representando 0,31% para ambos. Com relacdo a idade dos respondentes, a fai-
xa etaria com maior prevaléncia € a de 20 a 24 anos, com uma frequéncia de 370
respostas e representando 56,9% do total. A faixa etaria dos 25 a 29 anos, cor-
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respondem a 26,31% (171), dos 30 a 34 anos equivale a 7,23% (47) e dos 15 a 19
anos, 3,38% (22). Além disso, 100% dos respondentes estao vinculados a alguma
Instituicdo de Ensino Superior. Do total, 545 estdo no ensino superior incompleto
bacharelado, equivalente a 84%. Em relacao ao ensino superior incompleto tecné-
logo, foram contabilizados 85 respondentes, 13% da populagdo amostral total. No
ensino superior incompleto licenciatura, foram totalizados 20 respondentes, corres-
pondendo a 3%.

Com relacao a moradia, 391 dos respondentes relataram morar com os pais
(ou um dos pais), sendo 60,15% do universo amostral. Com companheiro e/ou fi-
Ihos, 145, equivalente a 22,31%. Morando sozinho, 47 respondentes, sendo 7,23%.
Com outro(s) familiar(es), 46, correspondendo a 7,08% e, por fim, morando em casa
de estudante, com amigos ou em outro espago coletivo, 21 respondentes, sendo
3,23% da populacéo amostral.

NIVEIS DE AUTOCOMPAIXAO DOS ESTUDANTES

Antes de iniciar as analises estatisticas, todos os itens negativos das su-
bescalas de autojulgamento, sobreidentificacdo e isolamento foram codificados de
forma reversa. Assim, foi possivel obter uma média geral e uma média ponderada
verossimeis, de acordo com as orientacdes prescritas por Souza e Hutz (2016).

Ao considerar as subescalas separadamente, € possivel verificar que a su-
bescala de mindfulness apresentou a maior média entre as demais, com 3,33. Ja a
de condicdo humana correspondeu a segunda maior média, 3,13. A subescala de
isolamento ficou na terceira posi¢cdao, com uma média de 3,01. A autocompreensao
apresentou a média de 2,98, e, por fim, as subescalas de autojulgamento e sobrei-
dentificacdo atingiram a mesma média, sendo 2,66 para ambas.
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Figura 1 Relacdo média de autocompaixao das subescalas

Mindfulness
3,33
Sobreidentificagao Condig&o
266 Humana
’ 3,13
Autojulgamento solamento
2,66 3,01
Autocompreenséao
2,98

Fonte: Dados da pesquisa.

Analisando as subescalas de modo integrado, verifica-se que a média geral
do construto de autocompaixao foi de 2,95, o que demonstra um nivel mediano-bai-
xo de autocompaixao entre os estudantes pesquisados. Tal resultado desperta um
estado alerta, uma vez que a autocompaixdao desempenha um papel protetivo im-
portante para o funcionamento psicolégico e o desenvolvimento de caracteristicas
que refletem dimensodes positivas da salde mental e do desempenho académico
de estudantes (PEREIRA; SILVA, 2021). O estudo de Tobar, Michels e Fraco (2022),
desenvolvido com estudantes de medicina brasileiros, mostrou que menores ni-
veis de autocompaixdo estéo significativamente associados a transtornos psico-
I6gicos e ao uso de drogas psiquiatricas. Nesse sentido, niveis medianos e baixos
de autocompaixao podem ser ainda mais preocupantes quando consideramos o
contexto e as caracteristicas dos estudantes de ensino superior, frequentemente
apontados, na literatura, como individuos que apresentam menores indices de sau-
de emocional e encontram-se em alto risco de apresentar transtornos de ansiedade
e depressdo, se comparados com a populagdo em geral (CONLEY et al., 2014;
OSWALT et al., 2018; ZANCAN et al., 2021; ZHANG et al., 2021).
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Para melhor explorar esse resultado, nas préximas subsecdes analisa-se a
relacdo da autocompaixdo com as rotinas de atividades, as praticas de bem-estar
e as praticas de meditagdo dos estudantes pesquisados.

RELAGCAO DA ROTINA DE ATIVIDADES COM A AUTOCOMPAIXAO

Os resultados apresentados na Tabela 1 revelam que entre os pesquisados,
aqueles que relataram ficar em casa o tempo todo possuem a menor média de au-
tocompaixao (2,76). Quem sai de vez em quando para atividades ndo essenciais,
possui a segunda menor média (2,93). Ja quem sai apenas para atividades essen-
ciais, como comprar e medicamentos, possui média de 2,99. Muito similar a esse
indice esta o relato de pessoas que saem de casa todos ou quase todos os dias
para trabalhar ou outra atividade regular, com média de 2,99. A maior média de au-
tocompaixao relaciona-se as pessoas que saem todos ou quase todos os dias para
atividades nao essenciais (3,11).

Tabela 1 Rotina de atividades e média de autocompaixao

Média de
Rotina de atividades s
Autocompaixao

Fico em casa o tempo todo 95 14,62% 2,7607
Saio de vez em quando para atividades

- ema g 128 19,69% 2,9342
nao essenciais
Sai tividad iais,

aio apenas para a.|V| ades gssen0|a|s 309 47.54% 2.9941
como comprar comida e medicamentos

aio todos ase todos os dias para
Saio todos ou quase to aSPard 106 16,31% 29946
trabalhar ou outra atividade regular

ot ¢ .

Se.uc.> odos o~u quase q:{os os dias para 12 185% 31090
atividades nao essenciais
Geral 650 100% 2,9504

Fonte: Dados da pesquisa.

Estudos recentes trazem alguns elementos para compreender a relagdo en-
tre o isolamento social causado pela COVID-19 e a saude mental da populagéo
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afetada. Segundo Brooks et al. (2020), a quarentena costuma ser uma experiéncia
desagradavel para aqueles que a passam. A separacao dos entes queridos, a per-
da de liberdade, as incertezas sobre o estado da doenca podem, por vezes, criar
efeitos psicoldgicos dramaticos. Os autores ainda afirmam que o confinamento, a
perda de rotina habitual e a redugao do contato fisico e social com outras pessoas
frequentemente causam uma sensacdo de isolamento do resto do mundo, sendo
angustiante para os confinados (BROOKS et al., 2020).

Estudos realizados nos ultimos dois anos trazem evidéncias de que os in-
dividuos submetidos ao isolamento social estdo mais suscetiveis a desenvolver
transtornos de saude mental decorrentes do sofrimento psiquico, em especial,
relacionado ao estresse, ansiedade e depressao, gerados pela privagao e conten-
cdo social (MCCLOSKEY et al., 2020; PEREIRA et al., 2020; RAMIREZ-ORTIZ et
al., 2020). Baseado nessa literatura, € possivel sustentar que o fato de estar em
casa o tempo todo, devido ao novo coronavirus, gerou efeitos na saude mental
dos estudantes e, por essa razdo, reduziram os niveis de autocompaixao, uma
vez que a autocompaixao esta associada com a saude psicolégica do individuo
(NEF; GERMER, 2013). Segundo Neff (2003a), a autocompaixao pode transformar
sentimentos negativos, como por exemplo sentir-se mal com as préprias inade-
quacdes e fracassos, em sentimentos positivos, como sentir bondade e com-
preensao para consigo mesmo, acarretando em diversos beneficios psicoldgicos.
Além disso, existem na literatura referéncias relevantes que relacionam o impacto
da espiritualidade sobre os diferentes dominios do funcionamento psicolégico,
relacionada a reducédo dos niveis de depressao, indices elevados de esperanca
e bem-estar, o que traduz uma correlagdo positiva com a qualidade de vida em
geral (ROCHA; FLECK, 2011).

RELACAO DAS PRATICAS DE BEM-ESTAR COM A AUTOCOMPAIXAO

De acordo com a Tabela 2, verifica-se que os estudantes que se dedicaram
entre 6 e 7 dias da semana para o seu bem-estar apresentaram média de autocom-
paixdo de 3,17 e 3,11 respectivamente. Ja os estudantes que se dedicaram em 2
dias na semana, 1 dia ou nenhum dia, apresentaram menores médias de autocom-
paixao, sendo 2,78, 2,66 e 2,62 respectivamente.
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Tabela 2 Frequéncia de praticas de bem-estar e média de autocompaixao

N° de dias na Média de
semana Autocompaixao
6 27 4,15% 3,1766
7 130 20,00% 3,1192
4 74 11,38% 3,0837
3 119 18,31% 2,9690
5 110 16,92% 2,9605
2 121 18,62% 2,7804
1 41 6,31% 2,6689
0 28 4,31% 2,6250
Geral 650 100% 2,9504

Fonte: Dados da pesquisa.

Com base nesses resultados, é possivel identificar que os respondentes que
se preocupam com o autocuidado e incluem atividades que promovem bem-estar
na sua rotina semanal, possuem maiores indices de autocompaixao comparados
com aqueles que nao realizam atividades para o seu bem-estar ao longo da sema-
na. De acordo com Zanon et al. (2020), a autocompaixao, por meio do exercicio da
bondade consigo mesmo, do senso de humanidade e da atencao plena, permite
assumir uma posicao de cuidado em relagdo a si mesmo, essencial para enfrentar
periodos de crise, como o contexto da pandemia do COVID-19. Segundo estudo
realizado com estudantes universitarios de Bangladesh, os individuos que se dedi-
caram a atividades recreativas, durante a quarentena, como assistir TV, ler livros,
participar de jogos online e off-line, apresentaram menores niveis de estresse e
ansiedade; assim como atividades fisicas foram significativamente associadas a
menores indices de depressao (KHAN et al., 2020).

Ao analisar a frequéncia de realizacdo de atividades com a finalidade de pro-
mover bem-estar ao longo do dia (Tabela 3), novamente é possivel inferir que os
respondentes que se dedicam a atividades por 3 vezes, 2 vezes, 4 vezes ou mais,
possuem maiores indices de autocompaixao, sendo 3,15, 3,04 e 3,03 respectiva-
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mente. Aqueles que se dedicam apenas uma vez por dia ou nenhuma vez, apresen-
tam as menores médias, correspondendo a 2,88 e 2,46 respectivamente.

Tabela 3 Frequéncia diaria de praticas de bem-estar e média de autocom-

paixao
Frequéncia Média de
durante o dia Autocompaixao

3 vezes 84 12,92% 3,1520
2 vezes 204 31,38% 3,0437
4 vezes ou mais 42 6,46% 3,0385
1 vez 273 42,00% 2,8879
Nenhuma 47 7,23% 2,4697
Geral 650 100% 2,9504

Fonte: Dados da pesquisa.

Os resultados encontrados corroboram outros estudos que mostram que pe-
quenas intervencgoes, desde que mantidas com frequéncia e continuidade, podem
impactar positivamente o bem-estar e a autocompaixéo do individuo (WEISS, L.,
et al, 2021). Além disso, a frequéncia de praticas de bem-estar, como assistir um
filme ou fazer atividade fisica, pode representar um sinalizador dos niveis autocom-
passivos desses estudantes, uma vez que, como mostram os resultados, quanto
maior o nivel de autocompaixdo, maior a frequéncia das praticas de autocuidado
e bem-estar. Assim, a autocompaixao pode estar associada ao desencadeamento
de atitudes positivas e atenciosa do individuo em relagéo a si mesmo, fazendo com
que os estudantes experimentem mais e com mais frequéncia praticas de autocui-
dado e bem-estar individual (BINDER et al., 2019; ZESSIN et al. 2015).

RELACAO DAS PRATICAS DE MEDITACAO COM A AUTOCOMPAIXAO
Buscando atingir o objetivo anunciado, explorou-se as praticas de meditacao

dos estudantes. Os resultados encontrados apontam que os respondentes que ja

praticaram meditacdo possuem maior média de autocompaixao (3,03), se compa-

DOI 10.13058/raep.2022.v23n2.2034 Administracao: Ensino e Pesquisa
©(® ISSN 2358-0917 Rio de Janeiro v. 23 n° 2 p. 346-374 Mai-Ago 2022

362




Autocompaixdo e Préaticas de Espiritualidade: Estratégias de Estudantes no Enfrentamento do Contexto do Covid-19
Self-Compassion and Spirituality Practices: Facing up to the Covid-19 Context
Gabriela Dressler Camillo | Claudia Simone Antonello | Gean Carlos Tomazzoni

rado com aqueles que nunca praticaram (2,87). Além disso, a média de autocom-
paixdo dos estudantes que ja praticaram meditacdo é superior a média geral do
universo amostral (2,95).

Tabela 4 Pratica de meditacdo e média de autocompaixao

Ja praticou [\ (=Y [T We [}
meditacao Autocompaixao
Sim 313 48,15% 3,0333
Nao 337 51,85% 2,8734
Geral 650 100,00% 2,9504

Fonte: Dados da pesquisa.

Os resultados encontrados neste estudo corroboram estudos prévios que re-
lacionam indices de autocompaixao e mindfulness (BAER; LYKINS; PETERS, 2012;
SERRAO; ALVES, 2018), o que também reafirma o argumento de Neff (2003) de
que mindfulness é um pré-requisito da autocompaixao, assim como também é um
preditor da saude mental (NEFF; VONK, 2009). Estudos indicam que as dimensdes
de mindfulness e autocompaixao se associam de modo positivo a menor psico-
patologia, ocorrendo o contrario aos construtos negativos de sobreidentificacao,
isolamento e autojulgamento que estdo associados a psicopatologia (VAN-DAM et
al., 2011). Em um estudo realizado em Portugal para explorar a autocompaixao no
contexto de um programa de mindfulness-based cognitive therapy, revelou-se que
os participantes aumentaram os niveis de mindfulness e autocompaixao e reduzi-
ram sintomas de depressao e ansiedade. O estudo também indica que os individu-
0s com maior autocompaixao tendem a exibir niveis mais elevados de mindfulness
e niveis mais reduzidos de estresse (SERRAO; ALVES, 2018).

Com relacédo a frequéncia da pratica de meditacédo, os respondentes que
relataram meditar quase todos os dias possuem a maior média de autocompaixao
(3,32). Quem pratica uma vez na semana, possui a segunda maior média (3,30). To-
dos os itens que seguem uma determinada frequéncia de pratica — até a opcao “trés
vezes na semana — apresentaram as maiores médias. A partir do item “s6 pratiquei
uma vez até agora”, as meédias foram inferiores. Quem relatou ndo ter meditado
durante a pandemia, possui a média mais baixa (2,60).
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Tabela 5 Frequéncia de pratica e média de autocompaixao

Média de
autocompaixao

Frequéncia de pratica

Quase todos os dias 38 12,14% 3,3259
Uma vez na semana 39 12,46% 3,3018
Uma vez no més 23 7,35% 3,1522
Duas vezes ou mais no més 23 7,35% 3,0535
Trés vezes na semana 32 10,22% 3,0120
So pratiquei uma vez até agora 100 31,95% 2,9973
Uma vez a cada dois meses 25 7,99% 2,8292
Pri':ltiquei mais de uma vez, mas nao 19 3.83% 2 6026
sei quantas vezes

N&o pratiquei durante a Pandemia 21 6,71% 2,5458
Geral 313 100,00% 3,0333

Fonte: Dados da pesquisa.

Segundo Cahn e Polish (2006), a pratica regular de meditacdo pode produzir
estados de curto prazo, bem como mudancas de tracos no longo prazo. O conceito
de estados refere-se a percepgao sensorial, cognitiva e autorreferencial conscien-
te que pode surgir durante a pratica de meditacdo, enquanto tracos se refere as
mudanc¢as duradouras nessas dimensdes que persistem no meditador, independe
de estar ativamente envolvido na meditacdo (AUSTIN, 1998 apud CAHN; POLISH,
2006). As mudancas de estado incluem uma sensagéo profunda de paz e tranquili-
dade, uma cessacédo ou desaceleracido do didlogo interno da mente e experiéncias
de clareza perceptiva e atencdo consciente (BROWN, 1977). J4 as mudancas de
tracos no longo prazo, incluem uma sensacado mais profunda de calma, aumento
da sensacdo de conforto, maior consciéncia do campo sensorial e uma mudanca
no relacionamento com os pensamentos, sentimentos e experiéncias do self [eu]
(AUSTIN, 2000).

Araujo et al. (2020), desenvolveram uma pesquisa com estudantes da area de
saude no Brasil, baseado em um curso que utilizava praticas de meditacao mindful-
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ness, com foco também em compaixdo. Os pesquisadores relatam que os alunos
que frequentaram o curso agiram com mais calma e mostraram-se mais receptivos
as dificuldades e constrangimentos e a sentir mais fortemente as suas emocoes.
Os autores também relatam que os pesquisados ficaram menos nervosos diante de
situacdes estressantes e que normalmente, eles usam a meditagdo nesses proces-
sos, 0 que os leva a resolver problemas com calma ou aceitar a falta de solucdes
de forma autocompassiva. Na conclusdo do estudo, relatou-se que os estudantes
desenvolveram habilidades socioemocionais de bem-estar e autoconsciéncia, bem
como a reducgdo de ansiedade, medo e hostilidade. Estudantes relataram descobrir
a origem de sua ansiedade na dificuldade em viver o momento presente e constan-
te antecipagé@o de problemas futuros. Ainda no mesmo estudo, é descrito que os
estudantes perceberam a importancia de aceitar as proprias emocgdes através da
meditacdo focada em atengéo plena e compaixao (ARAUJO et al., 2019).

Assim, os resultados encontrados neste estudo corroboram outros estudos
que mostram que praticas de meditagdo mindfulness estdo associadas a maiores
niveis de autocompaixdo dos estudantes pesquisados (DANILEWITZ et al., 2016;
GREESON et al., 2014). Os resultados mostram, entretanto, que nao apenas as pra-
ticas de meditacdo estdo associadas aos niveis de autocompaixdo, mas também a
frequéncia com que ela é realizada. Os maiores niveis de autocompaixao entre os
estudantes pesquisados foram identificados entre aqueles que praticaram “quase
todos os dias” a meditacéo.

Além dos fatores ja mencionados, ao mobilizar o contexto dos estudantes
universitarios é esperavel que as praticas de meditacdo mindfulness, com foco em
autocompaixao, possam desencadear impactos substanciais também no desem-
penho académico, na aprendizagem e até mesmo na permanéncia na universidade
(DALKY; GHARAIBEH, 2019; SILVA, 2021).

Consideragoes Finais

O contexto pandémico da COVID-19 trouxe consigo a imposi¢cao de novos habitos
e adaptacdes sociais em virtude do distanciamento e isolamento social, que tem
afetado a populagdo mundial. A partir da revisdo de literatura e os achados da pes-
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quisa identificou-se que a espiritualidade e a pratica da mesma com técnicas de
meditacao, podem levar a um maior bem-estar e niveis mais elevados de autocom-
paixao para lidar com momentos inesperados e estressantes, como caracteriza-se
o atual contexto de pandemia.

Os resultados obtidos indicaram que ter tido contato com alguma técnica de
meditacdo e pratica-la com maior frequéncia durante a pandemia, levou a maio-
res indices de autocompaixao. Os respondentes que nunca tiveram contato com
meditacdo e possuem menos dedicagdo a atividades que trazem bem-estar, de-
monstraram indices inferiores de autocompaixao durante a pandemia da COVID-19.
Além disso, os individuos que permaneceram em isolamento social o tempo todo
também apresentaram indices inferiores de autocompaixao.

Ao verificar a associagdo do contexto de COVID-19 e a autocompaixao, no-
ta-se que as pessoas que estédo vivendo o isolamento social com mais intensidade
(permanecer em casa o tempo todo, sem nem ao menos sair para comprar alimen-
tos ou medicamentos), possuem a menor média de autocompaixao. Ja as pessoas
que ainda dispde de alguma interacéo fisica externa, seja ela em menor ou maior
grau, apresentaram as maiores médias. Os respondentes que relataram nao aces-
sar informacdes sobre o novo coronavirus (como o6bitos, nimero de casos, etc.)
apresentaram a maior média de autocompaixao, se comparado com aqueles que
acessam com mais frequéncia. Diversos estudos referenciados no presente traba-
Iho comprovam a relagdo dos impactos da pandemia de COVID-19 na saude mental
dos estudantes, levando a niveis elevados de estresse, ansiedade e tédio. Ainda
segundo os estudos ja desenvolvidos, a autocompaixdo, em menor ou maior grau,
relaciona-se com a saude mental e bem-estar psicolégico.

Quanto ao bem-estar e autocompaixao, os resultados demonstram que os
respondentes que dedicam maior nimero de dias na semana para realizar ativida-
des que promovam o seu bem-estar, possuem média de autocompaixao superior
aos que ndo possuem a mesma dedicacdo. Além disso, os estudantes que relata-
ram ter atividades de bem-estar mais vezes ao longo do mesmo dia, também apre-
sentaram maiores médias de autocompaixao.

Em relacdo aos dados de pratica de meditacdo e as médias de autocom-
paixao, € possivel verificar que os estudantes que ja tiveram contato com alguma
técnica de meditagdo em algum momento da vida, apresentaram maiores médias
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de autocompaixdo, se comparado aqueles que nunca tiveram contato. O mesmo
acontece com a frequéncia em que os respondentes meditaram. Quem relatou me-
ditar quase todos os dias possui média superior aqueles que ndo adquiriram uma
constancia de praticas. A menor média de autocompaixao nessa secao foi relacio-
nada aqueles que mencionaram nao terem meditado durante a pandemia. Estes da-
dos se relacionam com a literatura de Kabat-Zinn (2005) e seus resultados através
do programa de “mindfulness-based stress reduction (MBSR)”, que apresentaram
aumentos nos niveis de empatia e autocompaixao.

Quanto a pratica de meditagdo e as médias de subescalas de autocompai-
xao, a maior média esta relacionada a subescala de Mindfulness. A menor mé-
dia esta na subescala de sobreidentificacdo. Esses dados corroboram as ideias de
Neff e Germer (2013), demonstrando que intervengdes baseadas em mindfulness,
enquanto conceito geral, afetam também a capacidade de mindfulness enquanto
componente da autocompaixao.

As variaveis correlacionadas as praticas de meditagdo, bem-estar e auto-
compaixao demonstraram que os estudantes que ja praticaram alguma técnica de
meditacao e se dedicam a outras atividades de bem-estar durante a semana, pos-
suem a maior média de autocompaixdo, se comparado com a mesma frequéncia
em que os nao praticantes de meditacdo se dedicam ao seu bem-estar. O mesmo
fendbmeno foi observado entre os estudantes que meditaram quase todos os dias
e os estudante que ndo meditaram durante a pandemia, apresentando a maior e
menor média de autocompaixao, respectivamente, se relacionado com a mesma
frequéncia em que os respondentes se dedicam a atividades de bem-estar. Estes
resultados estdo em concordancia com o proposto por Menezes, Dell’Aglio e Bi-
zarro (2011), demonstrando que técnicas de meditagdo podem produzir efeitos no
bem-estar dos individuos que as praticam.

Quanto ao cruzamento de rotina de atividades, especificamente da opgéo
“fico em casa o tempo todo”, com a pratica de meditacdo e autocompaixao, nota-
-se que os respondentes que meditam diariamente e ficam em casa o tempo todo
durante a pandemia da COVID-19, apresentam a maior média de autocompaixao.
Aqueles que relataram ficar em casa o tempo e nunca tiveram contato com a medi-
tacao, nao praticaram durante a pandemia ou praticaram mais de uma vez, mas nao
souberam relatar quantas, possuem indices inferiores de autocompaixao.
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Os resultados obtidos a partir do estabelecimento de associacdes entre estas
variaveis evidenciam e corroboram alguns dos estudos apresentados na revisdo
tedrica. Entretanto, houveram limitagdes a serem consideradas no presente estudo.
Com relacdo a porcentagem de retornos através do questionario, a pesquisa contou
com apenas 13,98% do total de e-mails disparados, o que se mostra um ndmero in-
ferior a 18% a 20%, considerado plausivel para estudos cientificos. Entretanto, esse
valor ndo inviabilizou o trabalho, apenas é um ponto a ser levado em consideracéo
para trabalhos futuros.

O presente estudo traz contribuicdes para a academia e para as organiza-
¢coes, a partir do momento em que compreende os efeitos do contexto de pandemia
COVID-19 em estudantes de graduacao, em questdes de autocompaixao e praticas
de meditacdo, que interferem diretamente na saide mental e bem-estar dos indivi-
duos, o que ira afetar, direta ou indiretamente, suas relacdes interpessoais, habitos,
formas de trabalhar e de encarar a vida. Os resultados contribuem de alguma forma
para o aprofundamento do conhecimento acerca do papel desempenhado pelas
praticas de meditacdo na reducéo dos sintomas de stress dos estudantes, salde
mental e na promocéo das suas competéncias socioemocionais. Adicionalmente,
reforcam a importancia de integrar na formagéo continua dos professores e no cur-
riculo académico dos estudantes universitarios, intervencoes baseadas em praticas
de meditacdo. Neste sentido no campo do ensino em particular destaca-se a ne-
cessidade de se investir em estratégias educacionais que promovam saude mental
para estudantes no periodo apés a pandemia de COVID-19, dado que os efeitos de
um evento dessa gravidade podem perdurar por algum tempo e desdobrar-se em
consequéncias no futuro. Se conforme Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012, p. 308),
“alguns estudos apontam que a fase universitaria pode ser marcada por algumas
dificuldades, dentre elas académicas, interpessoais e pessoais”, estas podem ter
sido maximizadas no periodo de pandemia. Sendo assim, a proposigcéo de praticas
de espiritualidade em sala de aula, por exemplo, e cultivar estratégias de enfrenta-
mento como a autocompaixao, podem ser um caminho possivel para os professo-
res e estudantes amenizarem o sofrimento e lidar com os desafios impostos.

No campo das organizac¢des, o estudo contribui para enriquecer a discussao
acerca das praticas de espiritualidade como estratégia para o enfrentamento do
estresse ocupacional e seu papel na autocompaixao. Abre possibilidades para o
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desenvolvimento de pesquisas acerca do seu emprego na transicdo do trabalho
homeoffice para o presencial, por exemplo. Além disso, conforme com Barreto, Fer-
reira e Correia (2017) ha estudos nos quais as praticas de meditagcao tém recebido
atencado em pesquisas internacionais, porém, de forma reduzida no Brasil.

No levantamento bibliométrico realizado para elaboracédo da secéo de refe-
rencial tedrico ndo se identificou estudos que relacionem as mesmas variaveis de
autocompaixao de estudantes de graduacado em contexto de pandemia e praticas
de espiritualidade, com foco em meditacdo. Dessa forma, sugere-se para futuras
pesquisas a reaplicagdo do presente estudo.
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