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O enfrentamento da crise desencadeada pelo COVID-19 res-
saltou a importância do olhar para como as pessoas lidam com 
momentos inesperados e estressantes. Nesse sentido, este 
trabalho busca analisar os níveis de autocompaixão e práticas 
de espiritualidade com foco em meditação de estudantes de 
graduação durante a pandemia do COVID-19, a fim de enten-
der o quanto estes construtos podem ou não afetar positiva-
mente a forma com que a crise é encarada entre os universitá-
rios. Realizou-se uma pesquisa survey com 650 estudantes de 
graduação, utilizando um questionário composto por questões 
sobre o perfil sociodemográfico e as práticas de bem-estar e 
meditação, além da Escala de Autocompaixão validada no Bra-
sil por Souza e Hutz (2016). Os resultados apontam maior vul-
nerabilidade dos estudantes durante a pandemia e indicam a 
importância de práticas de espiritualidade, como a meditação, 
no enfrentamento do contexto de isolamento social. Os resul-
tados ainda sugerem que a maior frequência de práticas de 
autocuidado e bem-estar está associada a maiores níveis de 
autocompaixão dos estudantes pesquisados. O estudo contri-
bui para avanços sobre o papel das práticas de espiritualidade 
e autocompaixão como estratégias para o enfrentamento de 
situações altamente estressantes, desafiadoras e desagradá-
veis, como a pandemia de COVID-19. 
Palavras-Chave: Pandemia, Espiritualidade, Autocompaixão, 
Meditação, Estudantes Universitários.

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 A
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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.

Introdução

As pandemias são conhecidas por se alastrarem de forma relativamente rápida en-
tre os países e afetarem suas populações, tanto a nível micro quanto macro sistê-
micos, impondo novos hábitos sociais, novos decretos, leis, regras e condições ge-
rais de vida para contenção da expansão da pandemia. Atualmente, o mundo está 
sendo afetado pelo novo coronavírus (COVID-19), caracterizado como uma pande-
mia pela Organização Mundial da Saúde. Com efeito, uma série de medidas estão 
sendo tomadas para desacelerar a propagação do COVID-19, como isolamento da 
população, triagem dos doentes suspeitos de terem contraído o vírus, restrições de 
viagens, vigilância e quarentena dos expostos (OPAS, 2020). A pandemia expõe a 
população a elevados níveis de estresse, ansiedade, tristeza e outros sintomas que 
causam alteração na saúde mental das pessoas. O que, consequentemente, não 
permite que uma proporção significativa da população enfrente o isolamento de 
forma saudável. 

Os problemas psicológicos que acompanham a pandemia agravam rapi-
damente as preocupações de saúde pública (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 
saúde mental, alertam para quadros de elevados níveis de sintomatologia depres-
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siva e ansiosa na população em geral (WANG et al., 2020). Estima-se que entre um 
terço e metade da população pode vir a sofrer alguma manifestação psicopatoló-
gica, de acordo com a magnitude do evento e o grau de vulnerabilidade (OPAS, 
2019). Estudo realizado por Castañeda e Hernández-Cervantes (2020) com a po-
pulação chinesa indica que pacientes, médicos, enfermeiros, familiares e amigos 
próximos aos pacientes infectados podem ter uma maior prevalência de ansiedade, 
depressão e raiva, além do medo de contágio e associação 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 físicos. 

Entre os diversos tipos de autocuidado está a espiritualidade. A espiritua-
lidade como forma de cuidado favorece a introspecção e traz ao ser humano a 
capacidade de contemplação. Da mesma forma, esse tipo de autocuidado facilita 
o desenvolvimento de estratégias resilientes em que, através de práticas pessoais, 
permite enfrentar situações complexas e difíceis. Portanto, a espiritualidade pode 
constituir-se como um elemento de gerenciamento da saúde mental, o que propor-
ciona uma melhor compreensão sobre os momentos de dificuldade e sofrimento 
(CASTAÑEDA; HERNÁNDEZ-CERVANTES, 2020). 

Nessa perspectiva, o conceito de mindfulness, uma das técnicas de medi-
tação que está relacionada às práticas de espiritualidade, é caracterizado como a 
qualidade da consciência para prestar atenção, de forma intencional e com uma ati-
tude de não julgamento às experiências (pensamentos, sensações e emoções) do 
momento presente (KABAT-ZINN, 2005). Associada às práticas de espiritualidade e 
ao mindfulness, também está a autocompaixão. 

A autocompaixão é uma atitude que envolve sentimentos de bondade, de 
compreensão e de autoaceitação, assim como o reconhecimento do seu próprio so-
frimento/dor e a aceitação das falhas e erros enquanto parte da condição humana 
(NEFF, 2003a). Para Neff (2003a), a autocompaixão é uma atitude saudável e posi-
tiva direcionada ao self diante de situações de sofrimento e dificuldades. Abrange 
bondade consigo no lugar de autocrítica severa; mindfulness no lugar de sobreiden-
tificação – tendo uma consciência equilibrada e aceitação dos próprios sentimentos 
e sentimentos dolorosos –; e senso de humanidade em vez de isolamento social. Se-
gundo Neff e Germer (2013), mindfulness em um contexto de autocompaixão envolve 
estar ciente das experiências dolorosas de uma forma equilibrada, que não ignora, 



Administração: Ensino e Pesquisa 
Rio de Janeiro v. 23 nº 2 p. 346–374 Mai-Ago  2022

DOI 10.13058/raep.2022.v23n2.2034
 ISSN 2358-0917

349

Autocompaixão e Práticas 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

nem rumina aspectos desagradáveis de si mesmo ou da sua vida. É necessário estar 
ciente do sofrimento pessoal para poder estender a compaixão para consigo mesmo. 

Na literatura, a autocompaixão tem sido apontada como um forte preditor da 
saúde mental e do bem-estar (NEFF, 2003a). O conceito está positivamente asso-
ciado com a satisfação com a vida, a felicidade, a inteligência emocional, a sabedo-
ria, a iniciativa pessoal, o otimismo, a curiosidade e exploração, a agradabilidade, a 
extroversão, a conscienciosidade e a afetividade positiva no geral (NEFF; KIRKPA-
TRICH; RUDE, 2007). Na presença do atual panorama da pandemia do COVID-19, a 
espiritualidade, bem como o desenvolvimento de um olhar autocompassivo, podem 
estar diretamente ou indiretamente relacionados à saúde mental e a capacidade 
de lidar com momentos de sofrimento, dor e isolamento. Entretanto, por se tratar 
de fenômeno recente, são escassos os estudos disponíveis na literatura sobre as 
implicações em decorrência do novo coronavírus na saúde mental da população 
(SCHMIDT et al., 2020; ZANDIFAR; BADRFAM, 2020).

Assim, a pandemia do COVID-19 (re)colocou em foco a saúde mental de 
várias populações afetadas. Uma revisão recente mapeou os principais estressores 
presentes em situações pandêmicas, como medo de infecção, frustração, tédio, 
suprimentos inadequados, informações inadequadas, perda financeira e estigma 
(BROOKS et al., 2020). Grande parte dos estudos na literatura atual se dedicaram 
em avaliar a saúde mental durante a pandemia, com foco em profissionais da área 
da saúde, crianças e na população em geral (HOLMES et al., 2020; LAI et al., 2020; 
XIE et al., 2020). No entanto, ainda no ano de 2020, foram publicados na literatura 
internacional os primeiros estudos que levantaram evidências dos efeitos psicoló-
gicos para a saúde mental da atual pandemia em estudantes universitários (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 são conhecidos 
por serem uma população vulnerável (BRUFFAERTS et al., 2018).

Kaparounaki et al. (2020) analisaram o impacto da pandemia na saúde mental 
de estudantes gregos e identificaram um aumento significativo de 42,5% nos níveis 
de ansiedade, 74,3% para depressão e 63,3% no total de pensamentos suicidas. 
Além disso, também verificaram um aumento em 66,3% na quantidade de horas 
diárias de sono, no entanto, a qualidade do sono piorou em 43%. Esses autores 
concluem o estudo alertando que embora as consequências de longo prazo são 



Administração: Ensino e Pesquisa 
Rio de Janeiro v. 23 nº 2 p. 346–374 Mai-Ago  2022

DOI 10.13058/raep.2022.v23n2.2034
 ISSN 2358-0917

350

Autocompaixão e Práticas 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

desconhecidas, os resultados deixam uma mensagem clara de que as populações 
vulneráveis   necessitam de intervenções específicas em relação à saúde mental 
(KAPAROUNAKI et al., 2020). 

Estudos recentes realizados com estudantes universitários têm indicado que 
as alterações nas atividades educacionais moldadas para o contexto da pandemia 
do COVID-19 representam os maiores estressores entre pesquisados, juntamente 
com a incerteza em relação à progressão acadêmica (ROY et al., 2020). Outro estu-
do com estudantes universitários chineses revela que eles foram significativamente 
afetados pela pandemia, e que os efeitos da COVID-19 não estão relacionados 
apenas aos que foram diretamente afetados pela doença, mas sim à população 
de forma geral (JIANG, 2020). Os estudantes universitários do estudo chinês de-
monstraram vivenciar obsessão, ansiedade e medo relacionados à pandemia, sen-
do sugerido que o predomínio do fator obsessão decorreu da necessidade de lavar 
as mãos para prevenir a infecção. Em geral, o estudo relata que a piora no estado 
psicológico dos estudantes está relacionada às circunstâncias específicas da CO-
VID-19, como quarentena doméstica, medo de se infectar pelo vírus, incertezas 
sobre o desenvolvimento da pandemia, desafios de aprendizagem remota, entre 
outras (JIANG, 2020).

Diante do exposto, este estudo tem por objetivo analisar os níveis de auto-
compaixão e as práticas de espiritualidade de estudantes de graduação no contex-
to da pandemia COVID-19. Dentro desse escopo, espera-se que o estudo provoque 
uma reflexão sobre o próprio processo de autocuidado espiritual e, com efeito, des-
velar elementos do contexto da pandemia do COVID-19 enfrentada por estudantes 
brasileiros, que permitam a promoção da espiritualidade em momentos de crise. A 
espiritualidade pode intervir na promoção da saúde mental dos indivíduos isolados, 
principalmente a partir de estratégias de autocuidado que favoreçam autocompai-
xão das pessoas no enfrentamento de situações complexas de isolamento. 

Práticas de Espiritualidade

O estudo sobre espiritualidade tem-se intensificado expressivamente nos últimos 
anos, emergindo em diferentes segmentos, principalmente no meio acadêmico, em 
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disciplinas como psicologia, medicina e saúde, religião, antropologia, educação, 
sociologia, negócios e administração (KING, 2011). Uma revisão de literatura de-
terminou que não há uma definição única do termo “espiritualidade” entre aqueles 
que estão conduzindo pesquisas científicas 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 múltiplas faces, abrangendo 
um relacionamento íntimo com o “eu interior”, valores, moralidade, necessidades, 
significado e propósito, proporcionando uma experiência transcendental. 

Ao ampliar a compreensão geral do significado de espiritualidade, pode-se 
dizer que está relacionado a noções de conexão, integração, inseparabilidade e 
misticismo, em que todos os seres humanos estão vinculados (VASCONCELOS, 
2017). King (2011) sugere denominar espiritualidade no plural, ou seja, espirituali-
dades, devido a sua grande possibilidade de conceptualização. A autora também 
propõe uma definição ampla em que as espiritualidades conotam ideias, práticas e 
compromissos que nutrem, sustentam e moldam a estrutura da vida humana, seja 
como indivíduos ou comunidades.

A espiritualidade apresenta os seguintes elementos-chave: não é formal, or-
ganizada ou estruturada; está acima de denominações religiosas; é amplamente 
inclusiva, não sendo pro elitista; é universal, atemporal; é uma fonte essencial e pro-
vedora de significado e propósito para a vida; é o temor que se sente na presença 
do transcendental, o sagrado no todo; o sentimento profundo de interconexão com 
o todo; paz interna e calma; uma fonte inesgotável de poder e vontade; é a essência 
final (MITROFF; DENTON, 1999). 

King (2008) salienta que a espiritualidade pode ser muito útil para fortalecer 
as habilidades interiores, a fim de ter uma maior compreensão sobre situações e 
eventos inesperados. Um estudo realizado com estudantes universitários polone-
ses com doenças físicas crônicas apontou que jovens com altos índices de es-
piritualidade, estavam mais propensos a lidar melhor com situações estressantes 
e dolorosas. Esse dado também está associado a uma maior satisfação com a 
vida, mesmo em situações exigentes (MAIER; SURZYKIEWICZ, 2020). Oliveira et al. 
(2020), em uma revisão teórica sobre a espiritualidade no enfrentamento da dor de 
pacientes oncológicos, apontaram que diversos estudos relacionam a contribuição 
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 meditação como uma das principais técnicas utilizadas para ex-
pansão da espiritualidade. Designada como técnica mente-corpo (HANKEYH, 2006; 
KABAT-ZINN, 2005), a meditação é descrita como um treinamento mental, capaz 
de produzir maior integração entre mente, corpo e mundo externo (BREFCZYNSKI-
-LEWIS et al., 2007). 

De acordo com a literatura científica, a prática meditativa pode ser dividida 
em duas formas principais: a) concentrativa - quando há o treino da atenção so-
bre um único foco, como a respiração, a contagem sincronizada à respiração, um 
mantra ou algum som, entre outros; sempre que houver uma distração, o praticante 
deve simplesmente retornar sua atenção ao foco; b) mindfulness - caracterizada 
pela consciência da experiência do momento presente, com uma atitude de acei-
tação, em que nenhum tipo de elaboração ou julgamento é utilizado. À medida que 
estímulos internos ou externos atingem a consciência do praticante, este simples-
mente os observa e, assim como surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexão 
ou ruminação (SHAPIRO et al., 2005).

A técnica de Mindfulness é definida como a consciência do conhecimento 
que emerge ao prestar atenção deliberada no momento presente e sem realizar 
qualquer juízo valorativo sobre a própria existência. É uma técnica que permite fo-
calizar a mente com uma maior consciência/atenção plena, autoconhecimento e 
redução dos pensamentos automáticos (BREFCZYNSKI-LEWIS et al., 2007). De 
acordo com a Academia de Mindfulness, há diferenças entre meditação e mindful-
ness. Existem inúmeros tipos de meditação, e a grande maioria delas está ligada 
às diferentes tradições espirituais. Embora cada tradição coloque suas peculiari-
dades nas práticas, podemos afirmar que a essência da meditação é a prática da 
concentração. Nesse sentido, a meditação mindfulness é um dos muitos tipos de 
meditação. 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 meditação mindfulness 
recebeu uma maior atenção enquanto instrumento de intervenção terapêutica para 
tratar problemas psicológicos, como o estresse, a ansiedade e a depressão (KENG; 
SMOSKI; ROBINS, 2011). 

Em 1970, Kabat-Zinn desenvolveu um programa chamado “mindfulness-ba-
sed stress reduction (MBSR)”, com o objetivo de tratar dores crônicas e estresse, 
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sendo posteriormente empregado para reduzir a morbidade psicológica associada 
a doenças crônicas e tratamentos emocionais (KABAT-ZINN, 2005). Estudos inter-
nacionais comprovam os benefícios do programa MBSR em termos de bem-estar 
psicológico, redução de estresse, ansiedade, angústia e depressão (SHAPIRO et 
al., 2008). Segundo Chiesa e Serretti (2009), quando aplicado em adultos, o princi-
pal efeito causado pelo programa MBSR está na redução de estresse e no aumento 
da espiritualidade. O segundo efeito apontado está no aumento dos níveis de em-
patia e autocompaixão, decrescendo a ruminação de pensamentos e a ansiedade. 

Autocompaixão e Práticas de Espiritualidade

A autocompaixão pode ser vista como uma estratégia útil de regulação emocional, 
na qual sentimentos dolorosos e angustiantes não são evitados, e sim mantidos 
em consciência na bondade, compreensão e senso de humanidade compartilhada. 
Nesse sentido, a autocompaixão implica assumir uma postura de aceitação em 
relação a aspetos considerados menos positivos, mesmo em situações de sofri-
mento. Sabe-se que sentimentos de compaixão correspondem a níveis elevados 
de ativação cerebral no córtex pré-frontal, uma região associada ao contentamento 
e ao otimismo (LUTZ et al., 2004). 

É importante ressaltar que autocompaixão se diferencia de autopiedade 
(GOLDSTEIN; KORNFIELD, 2001) e não está relacionada ao egoísmo e egocentrismo 
do indivíduo e nem a priorização das suas necessidades individuais acima das ne-
cessidades dos outros (NEFF, 2003a). Autocompaixão implica reconhecer que o 
sofrimento, a falha ou o sentimento de inadequação são parte da condição humana 
e que todas as pessoas – inclusive o próprio indivíduo – são dignos de compaixão. 

No modelo proposto por Neff (2003a) a autocompaixão compreende três 
componentes interligadas: 1) Autocompreensão: ser amável e compreensivo em 
relação a si mesmo, em vez de se culpabilizar ou criticar; 2) condição humana: re-
conhecer que as experiências dolorosas fazem parte da vida, em vez de se sentir 
isolado e desconectado de outras pessoas ou do mundo; e 3) mindfulness: estar 
atento às emoções e pensamentos dolorosos para mantê-los em uma consciência 
equilibrada, não evitando-os e nem se identificando demais com eles. 
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É importante ressaltar que a capacidade de mindfulness que integra a au-
tocompaixão, distingue-se da prática de meditação mindfulness (NEFF; GERMER, 
2013), pelo foco no sofrimento e nas experiências negativas. Em contraste, a técni-
ca de mindfulness enfatiza a atenção a todas as experiências (incluindo o alerta aos 
estímulos sensoriais e a consciência dos sentimentos e sofrimento), independente-
mente de serem positivas ou negativas.

Embora mindfulness seja necessária para experimentar a autocompaixão, é 
importante reforçar que os dois construtos não são exatamente a mesma coisa. 
Primeiro, o tipo de mindfulness inerente à autocompaixão é mais restrito em es-
copo do que o mindfulness de forma geral. O componente de mindfulness rela-
cionada à autocompaixão refere-se à consciência equilibrada dos pensamentos e 
sentimentos negativos envolvidos no sofrimento pessoal. A técnica de meditação, 
em geral, refere-se à capacidade de prestar atenção a qualquer experiência – posi-
tiva, negativa ou neutra – com aceitação e equanimidade (NEFF; GERMER, 2013). 
Outra distinção entre mindfulness e autocompaixão está nos seus respectivos alvos 
(GERMER, 2009). A técnica de mindfulness tende a se concentrar na experiência 
interna (sensações, emoções, pensamentos), ao invés de focar em si mesmo como 
o experienciador. 

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

Além disso, de acordo com Neff e Germer (2017), a autocompaixão é extre-
mamente relevante para o enfrentamento de situações dolorosas que estão fora do 
controle dos indivíduos, como é a característica da atual pandemia de COVID-19 
que está afetando o mundo inteiro. Pessoas autocompassivas possuem uma pro-
babilidade inferior de catastrofizar em situações negativas, de sentir ansiedade 
após um estressor e de evitar tarefas que são desafiadoras por medo ou fracasso 
(ALLEN; LEARY, 2010). Segundo Leary et al. (2007), evidências comprovam que 
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a autocompaixão amortece o impacto de experiências negativas, ao passo que 
pessoas autocompassivas percebem os eventos negativos de modo a reduzir os 
seus impactos. 

Procedimentos Metodológicos

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

O mailing para o qual foi feito o disparo da pesquisa contou com 4.649 conta-
tos, com foco em estudantes de graduação, sendo bacharelado, licenciatura e tec-
nólogo, definidos como população amostral da pesquisa. Além do filtro com foco 
em estudantes de graduação, também foi utilizado o filtro de atualização dos dados 
cadastrais e curriculares por parte do estudante, no cadastro oficial da Estagiar. 
Todos os estudantes que atualizaram seus cadastros a partir de março de 2019, fo-
ram contabilizados na pesquisa. Foram feitos dois disparos de e-mails para reforçar 
o retorno de respostas pela amostra. O primeiro e-mail foi disparado no dia 22 de 
setembro de 2020, e a taxa de cliques únicos foi de 1.377. Já 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 únicos. A pesquisa contou com um total de 795 respondentes e 650 
respostas válidas.

A coleta de dados ocorreu por meio da ferramenta SurveyMonke, instru-
mento utilizado pela Estagiar. O questionário constituiu-se por 44 perguntas, seg-
mentadas em 4 seções. Na primeira seção 7 questões foram sociodemográficas; 
na segunda seção de 4 questões relacionadas à situação dos estudantes no con-
texto de COVID-19; a terceira seção 26 faziam parte da Escala de Autocompaixão; 
e na quarta seção 7 foram destinadas à exploração de atividades de bem-estar e 
meditação durante o isolamento social. Na seção de práticas meditativas, o for-
mulário foi estruturado com uma segmentação para distinguir os estudantes que 
já praticaram e os que nunca haviam tido contato com a meditação. Grande parte 
das questões havia a possibilidade de marcar a opção “outro” e especificar na 



Administração: Ensino e Pesquisa 
Rio de Janeiro v. 23 nº 2 p. 346–374 Mai-Ago  2022

DOI 10.13058/raep.2022.v23n2.2034
 ISSN 2358-0917

356

Autocompaixão e Práticas 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

barra de texto, com exceção da Escala de Autocompaixão, que seguiu os padrões 
já validados em estudos prévios. O tempo médio de resposta do questionário foi 
de 14 minutos.

A Escala de Autocompaixão (Self-Compassion Scale) é constituída por 26 
itens, organizada em 6 subescalas, designadas como: Autocompreensão, Autojul-
gamento, Condição Humana, Isolamento, Mindfulness, e Sobreidentificação, com 
formato de resposta tipo Likert de 5 pontos (1= quase nunca; 5 = quase sempre) em 
que o resultado de número 5 significa maiores níveis de autocompaixão. A Escala 
de Autocompaixão utilizada no presente trabalho refere-se à adaptação da escala 
de Neff (2003b) realizada por Souza e Hutz (2016), com o objetivo de relatar as evi-
dências de validação de construto e fidedignidade para uso no Brasil. De posse dos 
dados, inicialmente, calculou-se o indicador de consistência interna Alpha de Cro-
anbach, para verificar a confiabilidade dos construtos da Escala de Autocompaixão. 
Os indicadores de confiabilidade apresentaram valores satisfatórios, ou seja, índi-
ces acima de 0,7 (HAIR et al. 2007). 

 Para a análise dos dados realizou-se estatísticas descritivas: média por per-
gunta, média geral, desvio padrão por pergunta, segmentação por subescalas e 
suas respectivas médias e desvio padrão. Além disso, foram realizados diversos 
cruzamentos entre a média geral adquirida pela escala de autocompaixão, média 
das subescalas e as seguintes variáveis do questionário: a) rotina de atividades 
durante a pandemia; b) dias da semana e frequência em que os respondentes se 
dedicam ao bem-estar; e c) prática de meditação. A análise dos dados foi realizada 
com o auxílio do software “Statistical Package for Social Sciences”. 

Apresentação e Discussão dos Resultados

Nesta seção, inicialmente, apresenta-se o perfil dos respondentes da pesquisa. 
Dentre os 650 respondentes, 466 são do gênero feminino (72%), 180 são do gênero 
masculino (28%), 2 respondentes marcaram a opção transgênero e 2 agêneros, 
representando 0,31% para ambos. Com relação à idade dos respondentes, a fai-
xa etária com maior prevalência é a de 20 a 24 anos, com uma frequência de 370 
respostas e representando 56,9% do total. A faixa etária 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 estão vinculados à alguma 
Instituição de Ensino Superior. Do total, 545 estão no ensino superior incompleto 
bacharelado, equivalente a 84%. Em relação ao ensino superior incompleto tecnó-
logo, foram contabilizados 85 respondentes, 13% da população amostral total. No 
ensino superior incompleto licenciatura, foram totalizados 20 respondentes, corres-
pondendo à 3%. 

Com relação à moradia, 391 dos respondentes relataram morar com os pais 
(ou um dos pais), sendo 60,15% do universo amostral. Com companheiro e/ou fi-
lhos, 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 espaço coletivo, 21 respondentes, sendo 
3,23% da população amostral. 

NÍVEIS DE AUTOCOMPAIXÃO DOS ESTUDANTES

Antes de iniciar as análises estatísticas, todos os itens negativos das su-
bescalas de autojulgamento, sobreidentificação e isolamento foram codificados de 
forma reversa. Assim, foi possível obter uma média geral e uma média ponderada 
verossímeis, de acordo com as orientações prescritas por Souza e Hutz (2016).

Ao considerar as subescalas separadamente, é possível verificar que a su-
bescala de mindfulness apresentou a maior média entre as demais, com 3,33. Já a 
de condição humana correspondeu a segunda maior média, 3,13. A subescala de 
isolamento ficou na terceira posição, com uma média de 3,01. A autocompreensão 
apresentou a média de 2,98, e, por fim, as subescalas de autojulgamento e sobrei-
dentificação atingiram a mesma média, sendo 2,66 para ambas. 
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Figura 1 Relação média de autocompaixão das subescalas

Fonte: Dados da pesquisa. 

Analisando as subescalas de modo integrado, verifica-se que a média geral 
do construto de autocompaixão foi de 2,95, o que demonstra um nível mediano-bai-
xo de autocompaixão entre os estudantes pesquisados. Tal resultado desperta um 
estado alerta, uma vez que a autocompaixão desempenha um papel protetivo im-
portante para o funcionamento psicológico e o desenvolvimento de características 
que refletem dimensões positivas da saúde mental e do desempenho acadêmico 
de estudantes (PEREIRA; SILVA, 2021). O estudo de Tobar, Michels e Fraco (2022), 
desenvolvido com estudantes de medicina brasileiros, mostrou que menores ní-
veis de autocompaixão estão significativamente associados a transtornos psico-
lógicos e ao uso de drogas psiquiátricas. Nesse sentido, níveis medianos e baixos 
de autocompaixão podem ser ainda mais preocupantes quando consideramos o 
contexto e as características dos estudantes de ensino superior, frequentemente 
apontados, na literatura, como indivíduos que apresentam menores índices de saú-
de emocional e encontram-se em alto risco de apresentar transtornos de ansiedade 
e depressão, se comparados com a população 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 próximas subseções analisa-se a 
relação da autocompaixão com as rotinas de atividades, as práticas de bem-estar 
e as práticas de meditação dos estudantes pesquisados. 

RELAÇÃO DA ROTINA DE ATIVIDADES COM A AUTOCOMPAIXÃO

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-
tocompaixão (2,76). Quem sai de vez em quando para atividades não essenciais, 
possui a segunda menor média (2,93). Já quem sai apenas para atividades essen-
ciais, como comprar e medicamentos, possui média de 2,99. Muito similar a esse 
índice está 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-
tocompaixão relaciona-se às pessoas que saem todos ou quase todos os dias para 
atividades não essenciais (3,11).

Tabela 1 Rotina de atividades e média de autocompaixão 

Rotina de atividades Nº %
Média de  

Autocompaixão

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

128 19,69% 2,9342

Saio apenas para atividades essenciais, 
como comprar comida e medicamentos

309 47,54% 2,9941

Saio todos ou quase todos os dias para 
trabalhar ou outra atividade regular

106 16,31% 2,9946

Saio todos ou quase todos os dias para 
atividades não essenciais

12 1,85% 3,1090

Geral 650 100% 2,9504

Fonte: Dados da pesquisa. 

Estudos recentes trazem alguns elementos para compreender a relação en-
tre o isolamento social causado pela COVID-19 e a saúde mental da população 
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afetada. Segundo Brooks et al. (2020), a quarentena costuma ser uma experiência 
desagradável para aqueles que a passam. A separação dos entes queridos, a per-
da de liberdade, as incertezas sobre o estado da doença podem, por vezes, criar 
efeitos psicológicos dramáticos. Os autores ainda afirmam que o confinamento, a 
perda de rotina habitual e a redução do contato físico e social com outras pessoas 
frequentemente causam uma sensação de isolamento do resto do mundo, sendo 
angustiante para os confinados (BROOKS et al., 2020).

Estudos realizados nos últimos dois anos trazem evidências de que os in-
divíduos submetidos ao isolamento social estão mais suscetíveis a desenvolver 
transtornos de saúde mental decorrentes do sofrimento psíquico, em especial, 
relacionado ao estresse, ansiedade e depressão, gerados pela privação e conten-
ção social (MCCLOSKEY et al., 2020; PEREIRA et al., 2020; RAMÍREZ-ORTIZ et 
al., 2020). Baseado nessa literatura, é possível sustentar que o fato de estar em 
casa o tempo todo, devido ao novo coronavírus, gerou efeitos na saúde mental 
dos estudantes e, por essa razão, reduziram os níveis de autocompaixão, uma 
vez que a autocompaixão está associada com a saúde psicológica do indivíduo 
(NEF; GERMER, 2013). Segundo Neff (2003a), a autocompaixão pode transformar 
sentimentos negativos, como por exemplo sentir-se mal com as próprias inade-
quações e fracassos, em sentimentos positivos, como sentir bondade e com-
preensão para consigo mesmo, acarretando em diversos benefícios psicológicos. 
Além disso, existem na literatura referências relevantes que relacionam o impacto 
da espiritualidade sobre os diferentes domínios do funcionamento psicológico, 
relacionada a redução dos níveis de depressão, índices elevados de esperança 
e bem-estar, o que traduz uma correlação positiva com a qualidade de vida em 
geral (ROCHA; FLECK, 2011). 

RELAÇÃO DAS PRÁTICAS DE BEM-ESTAR COM A AUTOCOMPAIXÃO

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-
paixão de 3,17 e 3,11 respectivamente. Já os estudantes que se dedicaram em 2 
dias na semana, 1 dia ou nenhum dia, apresentaram menores médias de autocom-
paixão, sendo 2,78, 2,66 e 2,62 respectivamente. 
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Tabela 2 Frequência de práticas de bem-estar e média de autocompaixão

Nº de dias na 

semana
Nº %

Média de  

Autocompaixão

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 possível identificar que os respondentes que 
se preocupam com o autocuidado e incluem atividades que promovem bem-estar 
na sua rotina semanal, possuem maiores índices de autocompaixão comparados 
com aqueles que não realizam atividades para o seu bem-estar ao longo da sema-
na. De acordo com Zanon et al. (2020), a autocompaixão, por meio do exercício da 
bondade consigo mesmo, do senso de humanidade e da atenção plena, permite 
assumir uma posição de cuidado em relação a si mesmo, essencial para enfrentar 
períodos de crise, como o contexto da pandemia do COVID-19. Segundo estudo 
realizado com estudantes universitários de Bangladesh, os indivíduos que se dedi-
caram a atividades recreativas, durante a quarentena, como assistir TV, ler livros, 
participar de jogos online e off-line, apresentaram menores níveis de estresse e 
ansiedade; assim como atividades físicas foram significativamente associadas a 
menores índices de depressão (KHAN et al., 2020). 

Ao analisar a frequência de realização de atividades com a finalidade de pro-
mover bem-estar ao longo do dia (Tabela 3), novamente é possível inferir que os 
respondentes que se dedicam a atividades por 3 vezes, 2 vezes, 4 vezes ou mais, 
possuem maiores índices de autocompaixão, 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 Frequência diária de práticas de bem-estar e média de autocom-
paixão

Frequência  

durante o dia
Nº %

Média de  

Autocompaixão

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 intervenções, desde que mantidas com frequência e continuidade, podem 
impactar positivamente o bem-estar e a autocompaixão do indivíduo (WEISS, L., 
et al, 2021). Além disso, a frequência de práticas de bem-estar, como assistir um 
filme ou fazer atividade física, pode representar um sinalizador dos níveis autocom-
passivos desses estudantes, uma vez que, como mostram os resultados, quanto 
maior o nível de autocompaixão, maior a frequência das práticas de autocuidado 
e bem-estar. Assim, a autocompaixão pode estar associada ao desencadeamento 
de atitudes positivas e atenciosa do indivíduo em relação a si mesmo, fazendo com 
que os estudantes experimentem mais e com mais frequência práticas de autocui-
dado e bem-estar individual (BINDER et al., 2019; ZESSIN et al. 2015).

RELAÇÃO DAS PRÁTICAS DE MEDITAÇÃO COM A AUTOCOMPAIXÃO

Buscando atingir o objetivo anunciado, explorou-se as práticas de meditação 
dos estudantes. Os resultados encontrados apontam que os respondentes que já 
praticaram meditação possuem maior média de autocompaixão (3,03), se compa-
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rado com aqueles que nunca praticaram (2,87). Além disso, a média de autocom-
paixão dos estudantes que já praticaram meditação é superior à média geral do 
universo amostral (2,95).

Tabela 4 Prática de meditação e média de autocompaixão

Já praticou 
meditação

Nº %
Média de 

Autocompaixão

Sim 313 48,15% 3,0333
Não 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 índices de autocompaixão e mindfulness (BAER; LYKINS; PETERS, 2012; 
SERRÃO; ALVES, 2018), o que também reafirma o argumento de Neff (2003) de 
que mindfulness é um pré-requisito da autocompaixão, assim como também é um 
preditor da saúde mental (NEFF; VONK, 2009). Estudos indicam que as dimensões 
de mindfulness e autocompaixão se associam de modo positivo a menor psico-
patologia, ocorrendo o contrário aos construtos negativos de sobreidentificação, 
isolamento e autojulgamento que estão associados a psicopatologia (VAN-DAM et 
al., 2011). Em um estudo realizado em Portugal para explorar a autocompaixão no 
contexto de um programa de mindfulness-based cognitive therapy, revelou-se que 
os participantes aumentaram os níveis de mindfulness e autocompaixão e reduzi-
ram sintomas de depressão e ansiedade. O estudo também indica que os indivídu-
os com maior autocompaixão tendem a exibir níveis mais elevados de mindfulness 
e níveis mais reduzidos de estresse (SERRÃO; ALVES, 2018). 

Com relação à frequência da prática de meditação, os respondentes que 
relataram meditar quase todos os dias possuem a maior média de autocompaixão 
(3,32). Quem pratica uma vez na semana, possui a segunda maior média (3,30). To-
dos os itens que seguem uma determinada frequência de prática – até a opção “três 
vezes na semana – apresentaram as maiores médias. A partir do item “só pratiquei 
uma vez até agora”, as médias foram inferiores. Quem relatou não ter meditado 
durante a pandemia, possui a média mais baixa (2,60).
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Tabela 5 Frequência de prática e média de autocompaixão

Frequência de prática Nº %
Média de 

autocompaixão

Quase todos os dias 38 12,14% 3,3259
Uma vez na semana 39 12,46% 3,3018
Uma vez no mês 23 7,35% 3,1522
Duas vezes ou mais no mês 23 7,35% 3,0535
Três vezes na semana 32 10,22% 3,0120
Só pratiquei uma vez até agora 100 31,95% 2,9973
Uma vez a cada dois meses 25 7,99% 2,8292
Pratiquei mais de uma vez, mas não 
sei quantas vezes

12 3,83% 2,6026

Não 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 prática regular de meditação pode produzir 
estados de curto prazo, bem como mudanças de traços no longo prazo. O conceito 
de estados refere-se à percepção sensorial, cognitiva e autorreferencial conscien-
te que pode surgir durante a prática de meditação, enquanto traços se refere às 
mudanças duradouras nessas dimensões que persistem no meditador, independe 
de estar ativamente envolvido na meditação (AUSTIN, 1998 apud CAHN; POLISH, 
2006). As mudanças de estado incluem uma sensação profunda de paz e tranquili-
dade, uma cessação ou desaceleração do diálogo interno da mente e experiências 
de clareza perceptiva e atenção consciente (BROWN, 1977). Já as mudanças de 
traços no longo prazo, incluem uma sensação mais profunda de calma, aumento 
da sensação de conforto, maior consciência do campo sensorial e uma mudança 
no relacionamento com os pensamentos, sentimentos e experiências do self [eu] 
(AUSTIN, 2000). 

Araujo et al. (2020), desenvolveram uma pesquisa com estudantes da área de 
saúde no Brasil, baseado em um curso que utilizava práticas de meditação mindful-
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ness, com foco também em compaixão. Os pesquisadores relatam que os alunos 
que frequentaram o curso agiram com mais calma e mostraram-se mais receptivos 
às dificuldades e constrangimentos e a sentir mais fortemente as suas emoções. 
Os autores também relatam que os pesquisados ficaram menos nervosos diante de 
situações estressantes e que normalmente, eles usam a meditação nesses proces-
sos, o que os leva a resolver problemas com calma ou aceitar a falta de soluções 
de forma autocompassiva. Na conclusão do estudo, relatou-se que os estudantes 
desenvolveram habilidades socioemocionais de bem-estar e autoconsciência, bem 
como a redução de ansiedade, medo e hostilidade. Estudantes relataram descobrir 
a origem de sua ansiedade na dificuldade em viver o momento presente e constan-
te antecipação de problemas futuros. Ainda no mesmo estudo, é descrito que os 
estudantes perceberam a importância de aceitar as próprias emoções através da 
meditação focada em atenção plena e compaixão (ARAUJO et al., 2019). 

Assim, os resultados encontrados neste estudo corroboram outros estudos 
que mostram que práticas de meditação mindfulness estão associadas a maiores 
níveis de autocompaixão dos estudantes pesquisados (DANILEWITZ et al., 2016; 
GREESON et al., 2014). Os resultados mostram, entretanto, que não apenas as prá-
ticas de meditação estão associadas aos níveis de autocompaixão, mas também a 
frequência com que ela é realizada. Os maiores níveis de autocompaixão entre os 
estudantes pesquisados foram identificados entre aqueles que praticaram “quase 
todos os dias” a meditação. 

Além dos fatores já mencionados, ao mobilizar o contexto dos estudantes 
universitários é esperável que as práticas de meditação mindfulness, com foco em 
autocompaixão, possam desencadear impactos substanciais também no desem-
penho acadêmico, na aprendizagem e até mesmo na permanência na universidade 
(DALKY; GHARAIBEH, 2019; SILVA, 2021). 

Considerações Finais

O contexto pandêmico da COVID-19 trouxe consigo a imposição de novos hábitos 
e adaptações sociais em virtude do distanciamento e isolamento social, que tem 
afetado a população mundial. A partir da revisão de literatura e os achados da pes-
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quisa identificou-se que a espiritualidade e a prática da mesma com técnicas de 
meditação, podem levar a um maior bem-estar e níveis mais elevados de autocom-
paixão 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 
meditação e praticá-la com maior frequência durante a pandemia, levou a maio-
res índices de autocompaixão. Os respondentes que nunca tiveram contato com 
meditação e possuem menos dedicação a atividades que trazem bem-estar, de-
monstraram índices inferiores de autocompaixão durante a pandemia da COVID-19. 
Além disso, os indivíduos que permaneceram em isolamento social o tempo todo 
também apresentaram índices inferiores de autocompaixão.

Ao verificar a associação do contexto de COVID-19 e a autocompaixão, no-
ta-se que as pessoas que estão 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 autocompaixão. Já as pessoas 
que ainda dispõe de alguma interação física externa, seja ela em menor ou maior 
grau, apresentaram as maiores médias. Os respondentes que relataram não aces-
sar informações sobre o novo coronavírus (como óbitos, número de casos, etc.) 
apresentaram a maior média de autocompaixão, se comparado com aqueles que 
acessam com mais frequência. Diversos estudos referenciados no presente traba-
lho comprovam a relação dos impactos da pandemia de COVID-19 na saúde mental 
dos estudantes, levando a níveis elevados de estresse, ansiedade e tédio. Ainda 
segundo os estudos já desenvolvidos, a autocompaixão, em menor ou maior grau, 
relaciona-se com a saúde mental e bem-estar psicológico. 

Quanto ao bem-estar e autocompaixão, os resultados demonstram que os 
respondentes que dedicam maior número de dias na semana para realizar ativida-
des que promovam o seu bem-estar, possuem média de autocompaixão superior 
aos que não possuem a mesma dedicação. 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 autocompaixão. 

Em relação aos dados de prática de meditação e as médias de autocom-
paixão, é possível verificar que os estudantes que já tiveram contato com alguma 
técnica de meditação em algum momento da vida, apresentaram maiores médias 
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de autocompaixão, se comparado àqueles que nunca tiveram contato. O mesmo 
acontece com a frequência em que os respondentes meditaram. Quem relatou me-
ditar quase todos os dias possui média superior àqueles que não adquiriram uma 
constância de práticas. A menor média de autocompaixão nessa seção foi relacio-
nada àqueles que mencionaram não 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 níveis de empatia e autocompaixão.

Quanto à prática de meditação e às médias de subescalas de autocompai-
xão, a maior média está relacionada à subescala de Mindfulness. A menor mé-
dia está na subescala de sobreidentificação. Esses dados corroboram as ideias de 
Neff e Germer (2013), demonstrando que intervenções baseadas em mindfulness, 
enquanto conceito geral, afetam também a capacidade de mindfulness enquanto 
componente da autocompaixão.

As variáveis correlacionadas às práticas de meditação, bem-estar e auto-
compaixão demonstraram que os estudantes que já praticaram alguma técnica de 
meditação e se dedicam a outras atividades de bem-estar durante a semana, pos-
suem a maior média de autocompaixão, se comparado com a mesma frequência 
em que os não praticantes de meditação se dedicam ao seu bem-estar. O mesmo 
fenômeno foi observado entre os estudantes que meditaram quase todos os dias 
e os estudante que não meditaram durante a pandemia, apresentando a maior e 
menor média de autocompaixão, respectivamente, se relacionado com a mesma 
frequência em que os respondentes se dedicam a atividades de bem-estar. Estes 
resultados estão em concordância com o proposto por Menezes, Dell’Aglio e Bi-
zarro (2011), demonstrando que técnicas de meditação podem produzir efeitos no 
bem-estar dos indivíduos que as praticam.

Quanto ao cruzamento de rotina de atividades, especificamente da opção 
“fico em casa o tempo todo”, com a prática de meditação e autocompaixão, 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 autocompaixão. 
Àqueles que relataram ficar em casa o tempo e nunca tiveram contato com a medi-
tação, não praticaram durante a pandemia ou praticaram mais de uma vez, mas não 
souberam relatar quantas, possuem índices inferiores de autocompaixão. 
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Os resultados obtidos a partir do estabelecimento de associações entre estas 
variáveis evidenciam e corroboram alguns dos estudos apresentados na revisão 
teórica. Entretanto, houveram limitações a serem consideradas no presente estudo. 
Com relação à porcentagem de retornos através do questionário, a pesquisa contou 
com apenas 13,98% do total de e-mails disparados, o que se mostra um número in-
ferior a 18% a 20%, considerado plausível para estudos científicos. Entretanto, esse 
valor não inviabilizou o trabalho, apenas é um ponto a ser levado em consideração 
para trabalhos futuros. 

O presente estudo traz contribuições para a academia e para as organiza-
ções, a partir do momento em que compreende os efeitos do contexto de pandemia 
COVID-19 em estudantes de graduação, em questões de autocompaixão e práticas 
de meditação, que interferem diretamente na saúde mental e bem-estar dos indiví-
duos, o que irá afetar, direta ou indiretamente, suas relações interpessoais, hábitos, 
formas de trabalhar e de encarar a vida. Os resultados contribuem de alguma forma 
para o aprofundamento do conhecimento acerca do papel desempenhado pelas 
práticas de meditação na redução dos sintomas de stress dos estudantes, saúde 
mental e na promoção das suas competências socioemocionais. Adicionalmente, 
reforçam a importância de integrar na formação contínua dos professores e no cur-
rículo acadêmico dos estudantes universitários, intervenções baseadas em práticas 
de meditação. Neste sentido no campo do ensino em particular destaca-se a ne-
cessidade de se investir em estratégias educacionais que promovam saúde mental 
para estudantes no período após a pandemia de COVID-19, dado que os efeitos de 
um evento dessa gravidade podem perdurar por algum tempo e desdobrar-se em 
consequências no futuro. Se conforme Menezes, Fiorentin e Bizarro (2012, p. 308), 
“alguns estudos apontam que a fase universitária pode ser marcada por algumas 
dificuldades, dentre elas acadêmicas, interpessoais e pessoais”, estas podem ter 
sido maximizadas no período de pandemia. Sendo assim, a proposição de práticas 
de espiritualidade em sala de aula, por exemplo, e cultivar estratégias de enfrenta-
mento como a autocompaixão, podem ser um caminho possível para os professo-
res e estudantes amenizarem o sofrimento e lidar com os desafios impostos. 

No campo das organizações, o estudo contribui para enriquecer a discussão 
acerca das práticas de espiritualidade como estratégia para o enfrentamento do 
estresse ocupacional e seu papel na autocompaixão. Abre possibilidades para o 
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desenvolvimento de pesquisas acerca do seu emprego na transição do trabalho 
homeoffice para o presencial, por exemplo. Além disso, conforme com Barreto, Fer-
reira e Correia (2017) há estudos nos quais as práticas de meditação têm recebido 
atenção em pesquisas internacionais, porém, de forma reduzida no Brasil.

No levantamento bibliométrico realizado para elaboração da seção de refe-
rencial teórico não se identificou estudos que relacionem as mesmas variáveis de 
autocompaixão de estudantes de graduação em contexto de pandemia e práticas 
de espiritualidade, com foco em meditação. Dessa forma, sugere-se para futuras 
pesquisas a reaplicação do presente estudo.
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