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RESUMO

A Autocompaixdo é definida como a capacidade de acolher a si de forma bondosa e
compassiva, consciente e focada na aceitacdo das emocges, positivas e negativas. Enquanto
que a Autorregulacdo é a capacidade de modular e gerenciar as emoc¢fes de acordo com o
objetivo do individuo, possuindo estratégias adaptativas e desadaptativas. Este estudo teve
como objetivo investigar a relacdo entre a Autocompaixao e a Autorregulacdo Emocional em
estudantes de Psicologia. A amostra por conveniéncia foi composta por 151 estudantes
universitarios do curso de graduacao em Psicologia de diferentes, sendo 83,4% (n = 126) da
regido Nordeste, 1,3% (n = 2) da Sudeste e 23% (n = 23) da regido Sul. Destes, 106 sdo de
instituicdes publicas (70,2%) e 45 de instituicdes privadas (29,8%). Os instrumentos utilizados
foram um questionario sociodemogréfico, a Escala de Autocompaixdo: “Como eu geralmente
lido comigo em momentos dificeis”-(EAC) e a escala "Dificuldade de Regulagdo Emocional-
(DERS)”, aplicados por meio do Google Forms. Dentre os resultados obtidos destaca-se a
existéncia de correlacdes significativas entre a EAC e a DERS, a maioria com direcdes
negativas. Também foram encontrados maiores niveis estatisticamente significativos de
Desregulacdo Emocional nos universitarios que mudaram de cidade para ingressar no Ensino
Superior.

Palavras-chave: = Autocompaixdo;  Autorregulacdo  Emocional;  Estudantes
Universitéarios; Educacéo Superior.



Self-Compassion and Emotional Self-Regulation in University Students among Psychology
Students

ABSTRACT

Self-compassion is defined as the ability to support oneself in a kind and compassionate way,
conscious and focused on the oil of emotions, positive and negative. Whereas Self-regulation
is the ability to modulate and manage emotions in accordance with the individual's objective,
suggesting adaptive and maladaptive strategies. This study aims to investigate the relationship
between Self-companion and Emotional Self-regulation in Psychology students. The sample
for convenience was composed by 151 university students of the graduate course in Psychology
from different countries, being 83.4% (n = 126) from the Northeast region, 1.3% (n = 2) from
the Southeast and 23% (n = 23) in the Southern region, 106 are from public institutions (70.2%)
and 45 are from private institutions (29.8%). The instruments used for a sociodemographic
questionnaire, on the Self-Compassion Scale: “How I generally feel with myself in difficult
moments”-(EAC) and on the “Difficulty of Emotional Regulation-(DERS)” scale, applied
through Google Forms. Among the results The results obtained highlight the existence of
significant correlations between EAC and DERS, with most of them in negative directions. We
also found more statistically significant levels of Emotional Deregulation in universities that
change cities to enter Higher Education.

Keywords: Autocompaixdo; Emotional Self-Regulation; University Students; Higher
Education.



Autocompasion y autorregulacion emocional en estudiantes universitarios entre estudiantes
de Psicologia
ABSTRACTO

La autocompasién se define como la capacidad de apoyarse a uno mismo de forma amable y
compasiva, consciente y centrada en el aceite de las emociones, positivas y negativas. Mientras
que la Autorregulacion es la capacidad de modular y gestionar las emociones de acuerdo con
el objetivo del individuo, sugiriendo estrategias adaptativas y desadaptativas. Este estudio tiene
como objetivo investigar la relacion entre Autoacompafiamiento y Autorregulacion Emocional
en estudiantes de Psicologia. La muestra por conveniencia estuvo compuesta por 151
estudiantes universitarios del posgrado en Psicologia de diferentes paises, siendo el 83,4% (n
= 126) de la region Nordeste, el 1,3% (n = 2) del Sudeste y el 23% (n = 23 ) en la region Sur,
106 son de instituciones publicas (70,2%) y 45 son de instituciones privadas (29,8%). Los
instrumentos utilizados para un cuestionario sociodemografico, en la Escala de
Autocompasion: “Coémo me siento generalmente conmigo mismo en momentos dificiles”-
(EAC) y en la escala “Dificultad de Regulacion Emocional-(DERS)”, aplicados a través de
Google Forms. Entre los resultados Los resultados obtenidos destacan la existencia de
correlaciones significativas entre EAC y DERS, la mayoria de ellas en direccion negativa.
También encontramos niveles estadisticamente mas significativos de Desregulacion
Emocional en las universidades que cambian de ciudad para ingresar a la Educacion Superior.

Palabras clave: Autocompaixdo; Autorregulacion Emocional;  Estudiantes
universitarios; Educacion mas alta.



1. INTRODUCAO

O ingresso no Ensino Superior pode ser um momento que representa uma conquista
pessoal, mas também de muitas mudangas e desafios para os universitarios, podendo
acarretar sofrimento psiquico. Embora a percepcao da realidade académica seja particular,
existem alguns denominadores em comum na rotina universitaria, como a sobrecarga de
atividades, a autocritica e o alto nivel de responsabilidades que acompanham essa nova etapa
da vida (Lima et al., 2017). As altas taxas de transtornos de ansiedade e depressdao em
universitarios alertam para a necessidade de intervencGes que contribuam para as discussdes
sobre o bem-estar desse publico (Casanova et al., 2020).

Nesse ponto, o Ensino Superior se mostra como um ambiente rico para pesquisas
relacionadas a salude mental e Autorregulacdo Emocional a medida que aumentam as
associag0es entre o estresse académico e psicopatologias como a ansiedade e a depresséo (Silva
et al, 2020). O uso das estratégias de Autorregulacdo Emocional no ambiente académico
favorece o bem-estar, o0 apoio social e a resolucao de problemas e contribuem para um melhor
desempenho académico (Deasy et al, 2014).

Dentre os recursos ou estratégias encontradas na literatura, a Autorregulacdo Emocional
pode ser vista como uma ferramenta importante para lidar com o fluxo de emoc6es vivenciadas
ao longo do curso superior, contribuindo para a resolucdo de problemas, pois priorizam formas
de agir mais adaptativas (Medeiros et al., 2021). Do contrério, a desregulacdo implica ndo saber
lidar de forma habil com as emocgGes, gerando a vivéncia intensa das emogdes, como 0 panico,
ou a desativacdo das emocOes, como a dissociagdo (Leahy et al., 2013).

Outro construto que se relaciona com a Autorregulacdo Emocional € a Autocompaixao,
a qual envolve acolher as emocdes, sejam elas positivas ou negativas, entendendo que sdo um
importante comunicador dos nossos pProcessos internos e externos e que Sao experiéncias

vivenciadas por todos (Castilhno & Gouveia, 2011). Largamente estudada por Kristin Neff, a



Autocompaixao tem mostrado resultados positivos como uma ferramenta de Autorregulagéo
Emocional e tem como base trés conceitos principais: a auto bondade, a humanidade e o
mindfulness (Neff, 2003).

Assim, o fato de a Autocompaixao incluir o acolhimento das experiéncias humanas,
convidando um olhar bondoso a si, a destaca como uma habilidade passivel de ser desenvolvida
nas mais diversas areas e situacoes (Medeiros et al., 2021). Nesse contexto, a Autocompaixao
pode contribuir com a diminuicdo da autocritica, favorecendo estados mais afetivos e
compassivos em relacdo a si proprio, bem como maiores niveis de bem-estar subjetivo (Neff,
2011). Pode ser util para contrabalancear as dificuldades geralmente encontradas nos
académicos quanto a adaptacdo e ajustamentos a rotina académica, maus habitos de sono e
excesso de atividades, o que os tornam vulneraveis ao sofrimento psiquico, incluindo indices
significativos de depresséo e ansiedade (Acharya et al., 2018).

Uma das possibilidade de estudar esse fendbmeno é considerando as experiéncias
positivas encontradas no Ensino Superior, pois incluem a satisfagdo com o curso, a integragédo
social e um bom desempenho académico (Bzuneck, 2018). Também levam a premissa de que
as experiéncias académicas podem ser consideradas como positivas e geradoras de uma
aprendizagem mais saudavel, surgindo a necessidade de verificar os aspectos que influenciam
essa percepcao, sejam eles internos ou externos a academia (Canedo et al., 2019). Conhecer as
necessidades dos académicos pode fornecer dados importantes para as instituicdes e fomentar
uma cultura académica mais positiva e menos adoecedora (Arifio & Bardagi, 2018).

Pesquisas sobre Salude Mental com estudantes universitarios tém mostrado indices de
depressdo, ansiedade e suicidio que alertam para a necessidade de maiores discussdes e
intervencdes por parte das instituicOes e da sociedade (Cuttilan et al., 2016; Acharya et al.,
2018). Visto que a vulnerabilidade emocional pode interferir na vida pessoal, social e

emocional desses individuos e gerar imapctos na vida académica (Oliveira & Serralta, 2022).



Nos Universitarios da area da saude, ha um destaque quanto a vulnerabilidade ao
adoecimento psiquico por se dedicarem ao papel de cuidadores na mesma medida que se
privam desse cuidado (Costa et al., 2023; Costa et al., 2020). Em estudantes do curso de
Psicologia, que s&o o publico-alvo do presente estudo, o contato com o sofrimento psiquico,
seja ele através dos conteudos tedricos ou na préatica, envolvendo atendimentos e oferta de
servigo nos estagios, pode favorecer o surgimento ou a manutencdo do adoecimento mental
nos discentes (Andrade et al., 2016).

Um estudo com universitarios do curso de Psicologia, as respostas atribuidas a pergunta
“Vocé considera que as atividades desenvolvidas pelos alunos deste curso podem desencadear
algum tipo de sofrimento psiquico? Explique”, obtiveram um total de 90% de respostas
afirmativas. As respostas referiam-se a carga excessiva de atividades, ao sofrimento decorrente
do contato com questdes subjetivas e a necessidade de suporte por parte da instituicdo (Andrade
et al., 2016). Ao tracar o perfil do uso de alcool e outras substancias em estudantes de
Psicologia, Santos, Pereira e Siqueira (2013) apontaram para o alto indice do uso de alcool e
tabaco, podendo estar associado ao sofrimento psiquico ndo elaborado e a falta de estratégias
mais adaptativas.

Um estudo recente, com recorte da pandemia de COVID-19 no Brasil, mostrou relagdes
significativas e positivas entre depressdo, estresse e ansiedade em estudantes universitarios
com estratégias desadaptativas, como o abuso de substancias e autocritica, por exemplo (Lopes
& Nihei, 2021). Tais dados reforcam a ideia de que fatores internos e externos podem interferir
no bem-estar mental dos estudantes, destacando-a como uma temaética ampla e com muitas
possibilidades de estudo, considerando variaveis e construtos diversos.

Alguns aspectos, como raga/cor também se destacaram como preditivo para maiores
taxas de problemas psicoldgicos em universitarios, somados a uma menor procura por servigos

de satde mental (Lipson et al., 2022). Os fatores ligados a violéncia, suporte social e satisfacdo



com o curso também se mostraram relevantes (Maciel et al., 2023). Enquanto que a ansiedade,
a autocritica e a sobrecarga destacaram-se como preditores de vulnerabilidade do publico
académico (Bzuneck, 2018).

Como contraponto dos aspectos causadores do sofrimento, este estudo propde a
avaliacdo da autocompaixdo, visto que é uma ferramenta de Autorregulacdo Emocional.
Conhecer os niveis desse construto entre estudantes universitarios pode contribuir para futuras
intervencdes que visem a qualidade de vida dos universitarios e ndo somente a reducdo do
sofrimento. Um campo de estudo que tem dado o enfoque nas potencialidades humanas e nao
apenas no sofrimento e a reducdo dele € o da Psicologia positiva. O crescimento da Psicologia
Positiva também alcancou a producdo cientifica brasileira, com focos em diversas tematicas,
como a satisfacdo com a vida, resiliéncia, bem-estar-subjetivo e Autocompaixdo (Ballejos,
2020; Reppold et al., 2019; e Oliveira & Serralta, 2022).

A autocompaixao é um construto que tem recebido mais aten¢do da Psicologia, embora
ndo seja um conceito novo, remontando da filosofia budista (Barnard & Curry, 2011). Para
entender o conceito de Autocompaixdao, € necessario antes definir a compaixao, que se refere
ao ato de bondade e compreensdo para com o sofrimento do outro (Choi et al., 2014). A
Autocompaixao é direcionada para o sujeito e convida a préatica de atitudes mais amorosas e
menos relacionadas ao valor proprio, como a autoestima (Gerber et al., 2015).

Uma definicdo mais completa da Autocompaixdo é dada por Kristin Neff (2003), a
pesquisadora responsavel por difundir o construto na area da Psicologia. Kristin pontua, ainda,
que a Autocompaixdo ndo é uma atitude de passividade e negagdo dos defeitos, mas sim uma
postura que convida ao acolhimento e que fortalece o sujeito para as mudancgas que deseja
realizar, sem que necessite se punir pelos seus erros.

Neff (2011) divide a Autocompaixdo em trés componentes principais, € para cada um

deles ha o seu lado oposto. A auto bondade é a resposta mais adaptativa para o autojulgamento



e busca combater as criticas com atitudes de acolhimento e compreensdo. O senso de
humanidade convida o sujeito a olhar para as experiéncias que vivencia como parte da
experiéncia humana, no lugar de se isolar. E por Gltimo, h& o mindfulness, que representa a
habilidade de estar presente e observar todas as emocgOes presente sem julgamentos e com
aceitacdo, sem, contudo, se identificar excessivamente com elas.

Visando esses trés componentes, Neff (2003) desenvolveu uma escala para avaliar 0s
niveis de autocompaixao e verificar na pratica o que a teoria vinha afirmando. A escala possui
26 itens e tem sido utilizada e adaptada para diversos contextos, como a versao portuguesa de
Castilno e Gouveia (2011) realizada com estudantes universitarios e que relacionou a
Autocompaixdo a outros construtos, como as experiéncias adversas na infancia,
psicopatologias e a comparagao social.

Outro estudo mostrou resultados advindos de um programa de mindfulness baseado na
Terapia Cognitiva realizado com estudantes portugueses, incluindo estudantes de psicologia,
que durou cinco dias, com 10 sessdes. Ao final do retiro os participantes apresentaram uma
reducdo nos niveis de depressdo e ansiedade e um aumento significativo nos niveis de
Autocompaixdo e mindfulness (Serrdo & Alves, 2018).

Posteriormente, Neff (2015) voltou a avaliar a escala com base nas criticas realizadas
por pesquisadores, chegando a conclusdo de que a Escala de Autocompaixdo €, de fato, uma
boa ferramenta para avaliar os niveis de Autocompaixao e atingir os objetivos desejados. No
Brasil, Souza & Hutz (2016) realizaram a avalia¢do, adaptacdo e a busca por evidéncias de
validade da escala para uso brasileiro, obtendo bons resultados que mostram a qualidade da
escala de Autocompaixao.

As emocdes fazem parte da experiéncia humana e a capacidade de regulé-las, seja por
meio de estratégias de enfrentamentos adaptativos ou desadaptativos, é definido como

Regulacdo Emocional (Leahy et al., 2013). A Autorregulacdo Emocional é, portanto, um



processo que envolve manejar de forma consciente ou inconsciente as emogdes, aumentando,
diminuindo ou suprimindo, de acordo com o objetivo do individuo (Santana & Gondim, 2016).

Formas de Autorregulacdo mais adaptativas podem incluir exercicios de relaxamento,
distracdo, exercicios fisicos e foco nos valores pessoais (Leahy et al., 2013). Aléem de manejar
as emocdes, a Autorregulacdo também envolve a capacidade de controlar os impulsos, se
manter atento, ter objetivos e a clareza para alcanca-los (Gratz & Roemer, 2004). Fatores
internos e externos estdo implicados no controle das emocdes e englobam a identificacdo das
situacOes estressoras, a avaliacdo e a modificacdo, o que significa dizer que a autorregulacao
envolve um processo de aprendizagem continua, que comeca na infancia e que continua ao
longo da vida (Berking et al., 2014).

Por sua vez, as estratégias de Autorregulacdo Emocional desadaptativas se referem
mais a situacdo e ao objetivo que se pretende alcancar e menos a valores como positivo ou
negativo. Elas podem incluir o uso abusivo de alcool e outras substancias e automutilagdo, em
busca de um alivio imediato para o desconforto emocional e menos voltado para as metas de
vida e para os valores de vida do sujeito (Leahy et al., 2013). A esquiva, ruminagédo e a
autocritica também podem estar presentes e relacionadas a formas desadaptativas de
autorregular as emoc¢6es em quaisquer areas da vida (Leahy, 2019).

Em relacéo ao publico-alvo, este estudo tem como recorte 0s universitarios do curso de
Psicologia, visto que ha poucas pesquisas no contexto brasileiro (Pereira & Silva, 2023) com
esse publico voltadas a investigagdo de aspectos positivos, como a Autocompaixdo. Os dados
obtidos podem ser utilizados para potencializar a criacdo de politicas de prevengdo e promogédo
a saude, sejam elas internas, nos ambientes universitarios ou externos, a nivel social e politico,
visto que a atencdo a saide mental dos estudantes universitarios ndo se restringe a comunidade

académica (Abreu & Macedo, 2021).



2. METODO

Trata-se de estudo quantitativo, correlacional, com delineamento transversal
(Sampieri et al., 2013). Foram incluidos estudantes universitarios do curso de Psicologia,
com idade a partir de 18 anos, que concordaram em participar da pesquisa.

2.1 Participantes

Participaram deste estudo 151 estudantes universitarios do curso de graduacdo em
Psicologia de trés diferentes regides brasileiras, sendo 83,4% (N = 126) da regido Nordeste,
1,3% (N= 2) da Sudeste e 23% (N = 23) da regido Sul. Dentre os participantes, 112 sdo do
género feminino (74,2%), 35 do género masculino (23,2%) e 4 ndo binario (2,6%), com
idades variando entre 18 e 59 (M= 24,96; DP=7,76). Destes, 106 sdo de instituicdes publicas
(70,2%) e 45 de instituicBes privadas (29,8%). Em sua maioria, 0s participantes sdo solteiros
(N = 22; 85,4%), fazem terapia (N= 62; 41,1%) e precisaram mudar de cidade para fazer
faculdade (N=86; 57,0%). Quanto aos periodos, houveram respostas do 1° ao 10°, com a
predominancia de participantes do 5° (N=22; 14,6%), 9° (N= 20 ; 13,2%) e 10° (N=21;13,9).
2.2 Instrumentos

Os instrumentos usados foram o questionario sociodemografico, a Escala de
Autocompaixdo: “Como eu geralmente lido comigo em momentos dificeis” e a escala
"Dificuldade de Regulacdo Emocional-(DERS)”. A coleta de dados foi realizada através de
um link do Google Forms contendo as informacdes do TCLE, com a opg¢do de marcar
resposta para O participante consentir a respeito de sua participagdo, questionario
sociodemografico e as escalas descritas a seguir:

Questionéario Sociodemogréafico — elaborado com o objetivo de coletar informagoes
dos participantes para caracterizar a amostra, considerando o sexo, idade, cidade, periodo do

curso, instituicdo em que esta vinculado e 0 acompanhamento psiquiatrico/psicolégico.



Escala de Autocompaixdo: “Como eu geralmente lido comigo em momentos
dificeis”- Foi desenvolvida por Neff (2003) e adaptada e validada para o Brasil por Souza e
Hutz (2016). A escala avalia os niveis de Autocompaixao com seis dimensdes: a auto bondade
(itens 5, 12, 19, 23 e 26), a autocritica (itens 1,8, 11,16 e 21), mindfulness (itens 9,14,17 e 22),
a sobre-identificacdo (itens 2,6,20 e 24), o senso de humanidade (itens 3,7,10 e 15) e o
isolamento (4, 13, 18 e 25).

Escala de Dificuldade de Regulacdo Emocional-(DERS)- A escala foi desenvolvida
por Gratz e Roemer (2004) e teve sua validade analisada por Machado et al (2020). A escala
DERS possui 36 itens em uma escala likert de 1 (quase nunca se aplica a mim) ao 5 (aplica-se
quase sempre a mim). Os itens abrangem as seguintes dimensdes ndo aceitacdo das emogdes
negativas, incapacidade de se envolver em comportamentos dirigidos por objetivos quando
experienciar emoc¢des negativas, dificuldades em controlar comportamento impulsivo quando
experienciar emogdes negativas, acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional que séo
percebidas como efetivas, falta de consciéncia emocional e falta de clareza emocional.

2.3 Procedimentos e e Consideracdes éticas

O presente trabalho foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) sob 0 CAAE 75319523.5.0000.0192. Apds aprovagao da pesquisa no Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Federal do Delta do Parnaiba, o questionario foi divulgado nas
midias sociais e e-mail, para um maior alcance de participantes. Os participantes, ao
acessarem a plataforma, foram direcionados ao TCLE, que os apresentava 0s objetivos do
estudo, o carater confidencial e sigiloso da participacdo na pesquisa, 0s riscos e beneficios
envolvidos, 0s contatos das pesquisadoras responsaveis e 0s assegurava a assisténcia em
casos de eventuais demandas psicoldgicas, bem como a garantia sobre o direito de retirada
do consentimento a qualquer momento do estudo. Os participantes que responderam a

pesquisa tiveram que ler e concordar com a sua participacdo por meio do TCLE.



3. ANALISE DE DADOS

Os dados foram analisados e tabulados por meio do software IBM SPSS — Statistical
Package for the Social Sciences, versdo 26, o qual foram realizadas as anélises descritivas
(médias, desvios padrdo, frequéncias) para a caracterizacdo da amostra. Para verificar a
existéncia e o grau de dependéncia entre as variaveis autocompaixdo e autorregulacao
emocional foi utilizada a analise correlacional de Pearson. Em seguida, foi realizada a
comparacdo de médias entre 0s subgrupos da amostra, compostos por estudantes de
instituicdo publica e privada, género e mudanca de cidade, por meio da anélise estatistica
teste t de Student.

4. RESULTADOS

Sdo apresentados primeiramente as frequéncias e porcentagens relativas aos dados
sociodemogréficos e varidveis coletadas no questionario que antecedeu as escalas. Em seguida,
sdo exibidas as comparagdes de grupos e as correlagdes entre os fatores das escalas de a
Autocompaixdo (EAC) e Dificuldade de regulagdo Emocional (DERS).

A presente pesquisa tinha como objetivo geral investigar a relacdo entre a
Autocompaixdo e a Autorregulagdo Emocional em estudantes universitarios do curso de
Psicologia. A tabela 1 mostra os dados descritivos e as correlagbes entre a EAC
(M=2,90;DP=0,77) e a DERS (M=3,15;DP=0,47). Observa-se que os dados mostraram
correlagdo moderada e negativa, com significancia de p <,0,001, o que significa dizer que altos
niveis de Autocompaixdo se correlacionam com niveis mais baixos de Desregulacdo
Emocional.

Tabela 1: Dados descritivos e correlacdes da EAC e DERS

Variavel M DP EAC DERS

EAC 2,90 N - 475**
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DERS 3,15 A7 - 475%*

Nota. ** correlagdes significativas p<0,01. EAC = Escala de Autocompaix&o; DERS = Escala

de Desregulacdo Emocional.

Dentro da escala de Autocompaixdo os componentes dos fatores de isolamento,
autojulgamento e sobre identificacdo da escala de Autocompaixao foram invertidos antes de
obter a média da EAC, como indicado na literatura (Hutz, 2016). Com o intuito de verificar a
diferenca nas amostras de EAC e DERS em relacdo a instituicdo e ao género, foi realizado o
teste T. Os dados ndo mostraram diferencas significativas quanto a instituicdo e o género na
escala de Autocompaixao e na escala de Dificuldade de Regulacdo Emocional, o que pode ser
explicado considerando que o tamanho da amostra ndo € tdo grande e a diferenca na quantidade

de participantes em cada variavel é consideravel. Ver Tabela 2.

Tabela 2: Diferencas de Média nos Niveis de Autocompaixdo e Dificuldade de
Regulacdo Emocional entre os Estudantes do Género Feminino e Masculino e de Instituigdes

Publicas e Privadas.

Varidvel  Género/Instituica N M DP p t
0
EAC Feminino 112 2,87 74 49 -,686
Masculino 35 2,98 82
DERS Feminino 112 3,16 47 49 ,69
Masculino 35 3,10 44
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EAC Publica 106 2,84 76 ,07 -1,43
Privada 45 3,03 74

DERS Publica 106 3,18 46 ,08 1,36
Privada 35 3,07 46

*EAC=Escala de Autocompaixdo e *DERS=Escala de Dificuldade de Regulacdo Emocional

O resultado do questionario sociodemografico mostrou uma diferenca nos niveis de
Desregulacdo Emocional de universitarios que precisaram mudar de cidade (Tabela 3). Sendo
coerente com a literatura, visto que mudar de cidade para ingressar no ensino superior pode
demandar a necessidade de organizacdo financeira, a adaptacdo em uma nova cidade/estado e
a rotina académica, bem como a distancia de familiares e amigos (Barros & Peixoto, 2022).
Tais dados mostram a necessidade das universidades investirem mais atencéo no processo de
adaptacdo dos universitarios a uma nova cidade e uma nova realidade.

Tabela 3: Diferenca de média nos niveis de Dificuldade de Desregulacdo Emocional
dos universitarios que mudaram de cidade.

Mudanca de cidade N M DP p t

DERS* Sim 86 3,22 0,44 0,21 2,05

Né&o 65 3,06 0,48

*DERS:Escala de Dificuldade de Regulagdo Emocional
Respondendo a pergunta inicial desta pesquisa “Qual a relagdo entre a Autocompaixao
e a Autorregulagdo emocional em estudantes universitarios?”, € possivel visualizar na tabela 4

as correlagdes entre os fatores da escala de Autocompaixdo e da Escala de Dificuldade de
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Regulacdo Emocional. As correlagbes sdo moderadas (p<0,005) e com a maioria tendo uma
direcdo negativa entre duas variaveis.
Tabela 4: Correlagdes entre os fatores da Escala de Autocompaixdo e da Escala de

Dificuldade de Regulacdo Emocional.

Fatores *Ders 1 *Ders2 *Ders3 *Ders4 *Ders 5 *Ders 6

EAC 1- - 441%* - 603** - 384*%* - 4Q5** ,362** -,383**
autojulgamento

EAC 2-isolamento | -,376**  -,484** -333** - 482** ,255** -,331**

EAC 3-sobre - 490%* - 497** L ATT*F* - B32** ,310** -,423**
identificacdo

EAC 4- -363** - 379** -279%*  _.328** 607** -,290**
mindfulness

EAC 5-bondade -302*%* - A451*%* - 248** - 334** 533** -,226*
consigo

EAC 6-senso - 224%* . Q71** -120 -,203** 504** -176*
humanidade

*DERS 1: dificuldade de controle de impulsos; DERS 2: ndo aceitacdo das emoc0es negativas;
DERS 3: incapacidade de se envolver em comportamentos dirigidos por objetivos quando
experienciar emocgOes negativas; DERS 4: acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional
que sdo percebidas como efetivas; DERS 5: falta de consciéncia emocional; DERS 6: falta de
clareza emocional.

*A correlagéo é significativa no nivel 0,01 (1 extremidade).
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*A correlacéo é significativa no nivel 0,05 (1 extremidade).

5. DISCUSSAO

A literatura aponta que a Autocompaixdo se relaciona positivamente com a
capacidade de Autorregulacdo Emocional a medida em que ela diminui a supressdo das
emoc0es, favorecendo o acolhimento do estado emocional e facilitando a busca pela solucao
ou aceitacdo do problema (Inwood & Ferrari, 2018; Neff, 2003). Quanto maior o nivel de
Autorregulacdo Emocional melhor a capacidade do discente se adaptar as condigdes
desafiadoras e estressantes do ambiente académico, impactando de forma positiva nas
experiéncias de vida (Noronha & Batista, 2020). Em estudantes, a pratica da Autocompaixao
favorece a resiliéncia necessaria para lidar com o estresse cotidiano e os desafios académicos
(Neff & Germer, 2019).

Como a Autocompaixdo estd vinculada a capacidade de acolher as proprias
emocdes sem julgamentos, usa-la como um meio para autorregular as emogdes pode ser (til
pois ndo ha contraindicaces e é passivel de ser utilizado nos mais diversos ambientes, como a
universidade (Rech et al, 2023). Entretanto, é valido ressaltar que as discussfes sobre a
Autocompaixao perpassam pelos mitos que associam a pratica de Autocompaixdo com atitudes
egoistas, além disso, a cultura académica € competitiva e exige um alto desempenho dos
estudantes (Graner & Cerquei, 2019). Ser critico consigo pode ser visto socialmente como uma
forma de se automotivar e ser mais produtivo, enquanto que a Autocompaixao mais como uma
forma de fraqueza (Neff, 2019).

Corroborando nesse estudo que a Autocompaixao pode favorecer a tomada de
consciéncia das emocdes, sejam elas consideradas positivas ou negativas, € 0 seu manejo mais
adaptativo, o que afeta no processo de regulacdo emocional (Neff, 2015). Os autores, em geral,

defendem que o modelo tedrico da autocompaixao é constituido pela gentileza e a compreenséo
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das préprias dificuldades académicas que enfrentam, ao cultivar a resiliéncia. Portanto, a
autocompaixdo é considerada um preditor-chave para o bem-estar de estudantes universitarios
(Pereira & Silva, 2023). Entre as correlagdes encontradas, apenas a relagéo entre o fator EAC
1 (senso de humanidade) e o fator DERS 3 (incapacidade de se envolver em comportamentos
dirigidos por objetivos quando experienciar emogdes negativas) mostram correlagao fraca.

Outro ponto importante desta pesquisa é o fato de ser um estudo brasileiro que
relaciona a Autocompaix&o e a Autorregulacdo Emocional, visto que a maior prevaléncia de
estudos revisados foi identificada em paises da Asia, Europa e América do Norte, conforme
apontado na recente revisdo integrativa de Pereira e Silva (2023). Logo, ressalta-se que nédo
foram encontrados artigos originarios da América do Sul, especificamente producdes
brasileiras sobre a tematica investigada, o que aponta a existéncia de importante lacuna de
pesquisa no contexto brasileiro.

Sugere-se que praticas como a reavaliagdo cognitiva, meditacdo e exercicios de
auto-observacgdo baseados na Autocompaixao podem favorecer estados de bem-estar e redugéo
de sintomas ansiosos, sendo possiveis de serem aprendidas (Bates et al, 2020; Souza, 2020).
Essas préaticas podem ser adotadas nas instituicGes de ensino superior por meio de programas
de intervencéo direcionados aos universitarios.

Alguns estudos verificaram a diferenca de género quanto a Autocompaixdo em
universitarios, como o estudo da elaboracdo da escala de Autocompaixdo, da Kristin Neff
(2003). O estudo identificou niveis menores de Autocompaix&o geral nas mulheres com indices
maiores de isolamento, por exemplo, e menores de mindfulness em comparacdo com 0s
homens. Niveis menores de Autocompaixdo em mulheres também foram relacionados a
maiores niveis de preocupacao e maior incidéncia de quadros depressivos (Medeiros et al,
2021).

Também nédo foram encontrados resultados estatisticamente significativos da analise da
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escala de Autocompaixdo e a variavel instituicdo, entretanto, é valido ressaltar que ha estudos
relacionando a vivéncia nas institui¢cGes publicas atreladas a uma vulnerabilidade psiquica dos
estudantes, especialmente os da area da satde (Andrade, et al, 2016). Uma das explicacGes
possiveis é que a expansdo do Ensino Superior em universidades publicas possibilitou a entrada
de estudantes de diferentes realidades socioecondmicas e culturais, 0 que demanda também
uma estrutura da universidade e um compromisso em acolher os estudantes e minimizar 0s
entraves no processo de entrada na academia (Pereira & Da Silva, 2022). Quando isso nédo
acontece, algumas problemaéticas se sobressaem, como os altos indices de Transtornos Mentais
Comuns (TMC) em universitarios do curso de Psicologia em uma universidade do Nordeste
somados a ofertas insuficiente de iniciativas focadas na promocao e prevencao da satde mental
no ambiente académico (Abreu & Macedo, 2021).

A falta de mudancas nesse sentido também podem impactar no aumento da Dificuldade
de Desregulagdo Emocional, visto que diante das dificuldades e sem as orientacdes devidas, 0s
académicos podem se voltar para estratégias menos adaptativas e que contribuem para
aumentar o adoecimento mental (Arifio & Bardagi, 2018). Apesar deste estudo também ndo ter
obtido correlacéo significativa entre homens e mulheres e quanto a instituicdo na DERS, assim
como na EAC, mais pesquisas precisam ser feitas para compreender como a Autocompaixao e
a Autorregulacdo Emocional se relacionam em contextos e varidveis diferentes.

Outro ponto importante desta pesquisa € o fato de ser um estudo brasileiro que relaciona
a Autocompaixdo e a Autorregulacdo Emocional, visto que a maior prevaléncia de estudos
revisados foi identificada em paises da Asia, Europa e América do Norte, conforme apontado
na recente revisdo integrativa de Pereira e Silva (2023). Logo, ressalta-se que ndo foram
encontrados artigos originarios da America do Sul, especificamente producdes brasileiras sobre
a tematica investigada, o que aponta a existéncia de importante lacuna de pesquisa no contexto

brasileiro.
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Considerando que a autocompaixao pode reduzir ou mesmo combater o surgimento de
disturbios de sono, sintomas de estresse, ansiedade e depressdo em estudantes universitarios
(Neff, 2017) é vélido que os dados obtidos nessa pesquisa possam servir como embasamento
para que as instituicOes de ensino superior destinem recursos financeiros para o planejamento
de acdes interventivas de promoc¢do a salde mental dos estudantes universitarios (Abreu &

Macedo, 2021).

5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo alcangou o0s seus objetivos propostos, destacando a correlacao entre
a Autocompaixdo e Autorregulacdo emocional de estudantes universitarios do curso de
Psicologia. Observou-se nos resultados que altos niveis de Autocompaixdo se correlacionam
com niveis mais baixos de Desregulacdo Emocional. Também foi encontrados dados que
atribuem nivéis mais altos de Desregulacdo Emocional em universitarios que mudaram de
cidade para ingressar no Ensino Superior.

Assim, embora esta pesquisa seja um recorte e 0s resultados ndo possam ser
generalizados, destaca-se a importancia da Autocompaixao como um recurso importante e
necessario, além de passivel de ser replicado em contextos e publicos variados. Sugere-se para
pesquisas futuras uma amostra maior e com mais correlacdes entre variaveis diferentes, como
classe social, raca/cor (Lipson et al, 2022) e suporte social (Maciel et al, 2023).

Entre as limitagOes deste estudo, destacam-se a amostra deste estudo que foi
majoritariamente composta por mulheres e de universidade pablica, 0 que ndo torna possivel
generalizar os resultados obtidos. A diferenca entre os periodos ndo foi considerada neste
estudo, bem como dados importantes como raga/cor, classe social e a espiritualidade, que

podem afetar nos niveis de Autocompaixao e Autorregulacdo Emocional. Sugere-se também
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focar mais nas estratégias utilizadas pelos universitarios para entender como o processo de

Autorregulacdo Emocional tem se desenvolvido.
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ANEXOS

ANEXO A: Parecer do Comité de Etica

UNIVERSIDADE FEDERAL DO
DELTA DO PARNAIBA - W““'
UFDPAR

Continuagao do Parecer: 6.624.854

Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:
Todos os termos obrigatérios foram apresentados.

Recomendacoes:
Sem recomendacoes.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:
Ap6s a andlise documental, verifica-se que o projeto esta apto para sua execugao.

Consideracgoes Finais a critério do CEP:

Diante do exposto, o Comité de Etica em Pesquisa — CEP, de acordo com as atribuicées definidas na
Resolugao CNS n° 466 de 2012 e Norma Operacional — CNS n? 001 de 2013, manifesta-se pela aprovacao
do protocolo de pesquisa.

Ademais, este comité ressalta as seguintes informagoes:

1* Em atendimento a Resolugao CNS n? 466/2012, cabe ao pesquisador responsavel pelo presente estudo,
apresentar ao CEP, RELATORIOS PARCIAIS (semestrais) e FINAL; e em atendimento & Resolugao CNS n2
510/2016, apresentar RELATORIO FINAL. O envio deve ser realizado pela Plataforma Brasil em forma de
“notificagao”;

2* Qualquer necessidade de modificacdao no curso do projeto devera ser submetida a apreciagao do CEP,
como EMENDA. Deve-se aguardar parecer favoravel do CEP antes de efetuar a(s) modificacao(oes);

3* Justificar fundamentadamente, caso haja necessidade de interrup¢ao do projeto ou a nao publicagao dos
resultados;

4* O Comité de Etica em Pesquisa ndo analisa aspectos referentes a direitos de propriedade intelectual e ao
uso de criagoes protegidas por esses direitos. Recomenda-se que qualquer consulta que envolva matéria de
propriedade intelectual seja encaminhada diretamente pelo pesquisador ao Nucleo de Inovacao Tecnolégica
da Unidade.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informacoes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_227429| 15/01/2024 Aceito
do Projeto 3_E1.pdf 11:35:52
Qutros Ementa_escala_DERS.pdf 15/01/2024 | Taynara Pontes Aceito

11:31:41 | paixao

Endereco: Av. SAO SEBASTIAO 2819, Setor I, Bloco 3, Pavimento 3¢, Lado Oeste, Sala 01
Bairro: NOSSA SENHORA DE FATIMA CEP: 64.202-020
UF: PI Municipio: PARNAIBA

Telefone: (86)3323-5125

E-mail:

cep.ufdpar@ufpi.edu.br
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DELTA DO PARNAIBA - ‘%"W“M ma
UFDPAR
Continuagdo do Parecer: 6.624.854
Solicitagdo Assinada| Ementa_escala_DERS_assinado_2.pdf | 15/01/2024 | Taynara Pontes Aceito
pelo Pesquisador 11:30:58 |paixdo
Responsavel
TCLE/Termos de |tcle_28_09_23 assinado.pdf 16/01/2024 | Taynara Pontes Aceito
Assentimento / 11:28:26 | paixdo
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / |Projeto_de TCC.pdf 15/01/2024 | Taynara Pontes Aceito
Brochura 11:28:10 | paixao
Investigador
Outros Modelo_Carta_Resposta_do_Pesquisad| 05/12/2023 [Taynara Pontes Aceito
or_ao_CEPUFDPar_atualizado_05_12_| 22:19:53 |paixao
23.pdf
Cronograma cronograma_atualizado_05_12_23.pdf 05/12/2023 | Taynara Pontes Aceito
22:15:48 |paixdo
Qutros escala_autocompaixao.pdf 23/10/2023 | Taynara Pontes Aceito
17:24:46 | paixao
Outros escaladesregulacao_emocional.pdf 23/10/2023 | Taynara Pontes Aceito
17:24:17 | paixao
Qutros questionario_sociodemografico.pdf 23/10/2023 | Taynara Pontes Aceito
17:23:45 | paixao
Qutros curriculo_lattes_taynarapontespaixao.pd| 17/10/2023 | Taynara Pontes Aceito
f 17:00:45 |paixdo
Qutros Carta_de_Encaminhamento_assinado.p| 10/10/2023 | Taynara Pontes Aceito
df 18:47:52 |paixao
Qutros Curriculo_CyntiaMendesdeOliveira.pdf 09/10/2023 | CYNTIA MENDES Aceito
17:24:37 | DE OLIVEIRA
Qutros Termo_de_Confidencialidade_assinadoi| 09/10/2023 | CYNTIA MENDES Aceito
.pdf 15:26:52 | DE OLIVEIRA
Declaragao de Declaracao_dos_Pesquisadores_assina| 09/10/2023 | CYNTIA MENDES Aceito
Pesquisadores do.pdf 15:21:01 | DE OLIVEIRA
Folha de Rosto folha_rosto.pdf 19/09/2023 | CYNTIA MENDES Aceito
09:26:03 | DE OLIVEIRA

Situacéo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

Enderego: Av. SAO SEBASTIAO 2819, Setor II, Bloco 3, Pavimento 3%, Lado Oeste, Sala 01

Bairro: NOSSA SENHORA DE FATIMA
Municipio: PARNAIBA

UF: PI

Telefone: (86)3323-5125

CEP: £4.202-020

E-mail: cep.ufdpar@ufpi.edu.br
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ANEXO B: Escala de Autocompaixao: “Como eu geralmente lido comigo em momentos
dificeis”

Por favor, leia com cuidado antes de responder. Para cada frase leia 0 nUmero que mostra
com que frequéncia vocé se comporta da forma descrita. Use a escala de 1 até 5 para marcar
sua escolha: 1 corresponde a “quase nunca” (QN) e 5 significa “quase sempre” (QS). N&o
existem respostas certas ou erradas. Gostariamos de sua opinido pessoal. Vocé pode escolher
qualquer numero de 1 até 5.

Por favor, para cada frase, marque com um “X” a sua N s
resposta. Q Q

1.Sou realmente critico e severo com meus proprios erros e
defeitos.

2.Quando fico “pra baixo”, ndo consigo parar de pensar em tudo
que esté errado comigo.

3.Quando as coisas vao mal para mim, vejo as dificuldades
como parte da vida e que acontecem com todo mundo.

4.Quando penso nos meus defeitos, eu me sinto realmente
isolado do resto do mundo.

5.Tento ser amavel comigo quando me sinto emocionalmente
mal.

6.Quando eu falho em algo importante para mim, fico
totalmente consumido por sentimentos de incompeténcia.
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7.Quando me sinto realmente mal, lembro que ha outras
pessoas no mundo se sentindo como eu.

8.Quando as coisas estdo realmente dificeis, costumo ser duro
comigo mesmo.

9.Quando algo me deixa aborrecido, tento buscar equilibrio
emocional.

10.Quando percebo que fui inadequado, tento lembrar que a
maioria das pessoas também passa por isso.

11.Sou intolerante e impaciente com 0s aspectos dos quais nao
gosto na minha personalidade.

Por favor, para cada frase, marque com um “X” a sua resposta.

QN

QS

12. Quando estou passando por um momento realmente dificil,
eu me dou 0 apoio e o cuidado de que preciso.

13. Quando fico “pra baixo”, sinto que a maioria das pessoas &
mais feliz do que eu.

14.Quando algo doloroso acontece, tento ver a situacao de
forma equilibrada.

15. Tento entender meus defeitos como parte da condigédo
humana.
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16.Quando vejo carateristicas que eu ndo gosto em mim,
sou duro comigo mesmo.

17.Quando eu falho em algo importante para mim, tento ver as
coisas por outro angulo.

18.Quando passo por dificuldades emocionais, costumo pensar|
que as coisas sao mais faceis para as outras pessoas.

19.Sou bondoso comigo quando estou passando por algum
sofrimento.

20.Quando algo me deixa incomodado, sou completamente
tomado por sentimentos negativos.

21.Costumo ser um pouco insensivel comigo quando estou
sofrendo.

22.Quando fico “pra baixo”, tento aceitar e entender meus
sentimentos.

23.S0u compreensivo como meus proprios erros e defeitos.

24.Quando algo doloroso acontece comigo, costumo reagir de
forma exagerada.

25.Quando eu falho em algo importante para mim, costumo me
sentir muito sozinha nessa situacao.

26.Tento ser compreensivo e paciente com os aspectos da minha
personalidade dos quais nédo gosto.




ANEXO C: Escala de Dificuldade de Regulacdo Emocional (DERS)

Por favor, leia com cuidado antes de responder.Indique a frequéncia com que usa as
estratégias listadas abaixo para lidar com emocdes desagradaveis. Por favor, leia com
cuidado antes de responder. Para cada frase leia 0 nimero que mostra com que frequéncia

voceé se comporta da forma descrita. Use a escala de 1 até 5 para marcar sua escolha: 1
corresponde a "Nunca" e 5 significa “Sempre”. Nao existem respostas certas ou erradas.

Gostariamos de sua opinido pessoal. Por favor, preencha todos os itens.

31

Por favor, para cada afirmacdo, marque
com um “X’’ a sua resposta.

Poucas Muitas
vezes vezes | Sempre
Nunca As
vezes
0 1 2 3 4

1. Percebo com clareza os meus
sentimentos.

2. Presto atencdo em como me sinto.

3. Vivencio as minhas emog¢des como
devastadoras e incontrolaveis.

4. Nao tenho ideia de como estou me
sentindo.

5. Tenho dificuldade em entender o
porqué dos meus sentimentos.

6. Estou atento aos meus sentimentos.

7. Sei
sentindo.

exatamente como estou me
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8. Interesso-me pelo que estou sentindo.

9. Eu fico confuso sobre como me sinto.

10. Quando néo estou bem, percebo as
minhas emocoes.

11. Quando néo estou bem, fico com
raiva de mim por me sentir assim.

12. Quando ndo estou bem, fico
incomodado por me sentir assim.

13. Quando nao estou bem, tenho
dificuldades em realizar tarefas.

14. Quando néo estou bem, fico
descontrolado.

15. Quando néo estou bem, acredito que
vou continuar me sentindo assim
por muito tempo.

16. Quando néo estou bem, acredito que
vou acabar me sentindo muito
deprimido.

17. Quando ndo estou bem, acredito que
0S meus sentimentos séo validos
e importantes.

18. Quando néo estou bem, tenho
dificuldade em focar em outras coisas.

19. Quando ndo estou bem, sinto como se
eu estivesse fora de controle.

20. Quando néo estou bem, ainda assim
consigo fazer as coisas.

21. Quando néo estou bem, sinto-me
envergonhado por me sentir assim.

22. Quando ndo estou bem, sei que
encontrarei uma maneira de me sentir
melhor.
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23. Quando ndo estou bem, sinto que sou
fraco.

24. Quando ndo estou bem, sinto que
consigo manter o controle sobre os
meus comportamentos.

25. Quando ndo estou bem, me sinto
culpado por me sentir assim.

26. Quando ndo estou bem, tenho
dificuldade em me concentrar.

27. Quando ndo estou bem, tenho
dificuldade de controlar os meus
comportamentos.

28. Quando ndo estou bem, acho que néo
ha nada que eu possa fazer para
me sentir melhor.

29. Quando ndo estou bem, fico irritado
comigo por me sentir assim.

30. Quando ndo estou bem, comego a me
sentir muito mal comigo.

31. Quando nédo estou bem, acredito que a
Unica solucdo seja me entregar
as emocdes que estou sentindo.

32. Quando n&o estou bem, perco o
controle dos meus comportamentos.

33. Quando nao estou bem, tenho
dificuldade em pensar em qualquer
outra coisa.

34. Quando ndo estou bem, dedico algum
tempo para compreender o que
estou realmente sentindo.

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

36. Quando ndo estou bem, minhas
emoc0Oes parecem ser devastadoras.




