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Resumo

Evidéncias crescentes indicam um aumento na prevaléncia de problemas de salde mental entre
os estudantes de pds-graduacéo. Considerando que a p6s-graduacdo pode afetar a sade mental
dos estudantes, surge a seguinte questdo: o que as universidades tém implementado de acdes
para promover e melhorar a salde mental dos alunos de p6s-graduacdo? Para responder esta
pergunta, realizou-se uma revisao sistematica de literatura. O objetivo principal foi identificar
acOes interventivas destinadas a melhorar a salide mental dos alunos de pds-graduacéo oferecidas
pelas institui¢des de nivel superior. Vinte e trés estudos preencheram os critérios de elegibilidade
e oito tipos de intervencdes foram encontradas: Psicoeducagdo sobre o autocuidado em salde
mental, Grupo de apoio, Musicoterapia, Mindfulness e yoga, Praticas espirituais, Atividades
orientadas pela Psicologia Positiva, Intervencdes assistidas por cdes e Uso da tecnologia para a
promocdo do bem-estar psicoldgico. Todas as intervencbes foram eficazes para ajudar os
estudantes de p6s-graduacao a reduzir seus indicadores de adoecimento mental. Acredita-se que
os resultados deste estudo justificam a implementacdo de politicas e programas voltados a
intervencgdes focadas na salide mental dos estudantes de pés-graduacao.

Palavras-chave: salde mental, intervencao psicossocial, pds-graduandos.

Abstract

Growing evidence indicates an increase in the prevalence of mental health problems among
postgraduate students. Considering that postgraduate studies can affect the mental health of
students, the following question arises: what actions have universities implemented to promote
and improve the mental health of postgraduate students? To answer this question, a systematic
literature review was carried out. The main objective was to identify interventional actions aimed
at improving the mental health of postgraduate students offered by higher education institutions.
Twenty-three studies met the eligibility criteria and eight types of interventions were found:
Psychoeducation for mental health self-care, Support group, Music therapy, Mindfulness and
yoga, Spiritual practices, Activities guided by Positive Psychology, Dog-assisted interventions
and Using technology to promote psychological well-being. All interventions were effective in
helping postgraduate students reduce their indicators of mental illness. It is believed that the
results of this study justify the implementation of policies and programs aimed at interventions
focused on the mental health of postgraduate students.
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Resumen

Evidencias crecientes indican un aumento en la prevalencia de problemas de salud mental entre
los estudiantes de posgrado. Considerando que los estudios de posgrado pueden afectar la salud
mental de los estudiantes, surge la siguiente pregunta: ;,qué acciones han implementado las
universidades para promover y mejorar la salud mental de los estudiantes de posgrado? Para
responder a esta pregunta se llevo a cabo una revision sistematica de la literatura. El objetivo
principal fue identificar las acciones de intervencion destinadas a mejorar la salud mental de los
estudiantes de posgrado ofrecidas por las instituciones de educacién superior. Veintitrés estudios
cumplieron con los criterios de elegibilidad y se encontraron ocho tipos de intervenciones:
Psicoeducacion sobre el autocuidado en la salud mental, Grupo de apoyo, Musicoterapia,
Mindfulness y yoga, Practicas espirituales, Actividades guiadas por la Psicologia Positiva,
Intervenciones asistidas por perros y Uso de la tecnologia para promover el bienestar
psicoldgico. Todas las intervenciones fueron efectivas para ayudar a los estudiantes de posgrado
a reducir sus indicadores de enfermedad mental. Se cree que los resultados de este estudio
justifican la implementacién de politicas y programas dirigidos a intervenciones centradas en la
salud mental de estudiantes de posgrado.

Palabras clave: salud mental, intervencion psicossocial, estudiantes de postgrado.

Evidéncias crescentes indicam um aumento na prevaléncia de problemas de saude
mental entre os estudantes de pds-graduacdo nas instituicdes de ensino superior (Arafat et al.,
2022; Costa & Nebel, 2018; Hazell et al., 2020; Horwitz et al., 2020). O contexto da pds-
graduacdo é permeado por fatores estressores ja bem documentados na literatura. Pode-se
destacar alguns como: o tabu que ainda existe em torno das doencgas mentais, as dificuldades
financeiras, incertezas quanto ao futuro profissional e o processo de orientagéo professor-aluno
(Costa & Nebel, 2018; Hazell et al., 2020).

Especialmente, no que tange a realidade brasileira, o cenario da pds-graduacao sofreu
mudancas importantes nas Ultimas décadas que impactaram as instituicdes de ensino, 0s
docentes e discentes. Se por um lado foram muito positivas, uma vez que geraram significativo
crescimento, por outro também causaram algumas transformacdes importantes na forma de
produzir conhecimento, acompanhando a légica da gestdo de mercado, método hegeménico e
produtivista, que se impde, submete e limita a autonomia do pesquisador. Professores e alunos
sdo compelidos a se preocupar com indices, classificacOes, fatores de impacto e rankings. Isso
cria um ambiente de controle e competividade e gera exigéncias por produtividade (Hazell et
al., 2020; Reich, 2015).

Nessa égide, escolher realizar um curso de mestrado ou doutorado € ter ciéncia que
enfrentard, durante o trajeto, uma série de cobrancas e desafios cognitivos e emocionais, visto
que as regras que regem este percurso propiciam pouca margem de flexibilidade. O ambiente
da pos-graduacdo tem caracteristicas proprias, ele exige o cumprimento prazos, o bom
aproveitamento nas disciplinas, a coleta dos dados empiricos para a pesquisa, a apresentacao
de trabalhos em eventos académicos nacionais e internacionais, a publicagdo de artigos em

periddicos cientificos relevantes para a area, a escrita da tese/dissertacdo, a defesa etc. Para
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atender a todas essas demandas, é necessario ter disciplina, uma rotina diaria de atividades, e
principalmente, ter controle emocional (Costa & Nebel, 2018).

Frente aos primeiros sinais de sofrimento emocional, como por exemplo, irritabilidade
fora do normal, dificuldades para dormir, falta de motivagdo para realizacdo das atividades,
mudangas no apetite, sentimentos como culpa, medo ou pénico, consumo excessivo de alcool
ou outras drogas, é imprescindivel que o estudante procure ajuda. E tenha, de fato, recursos
externos para recorrer, dentro e fora do campus: seja com colegas de curso, amigos, familiares,
professores, trabalhadores da universidade, foruns de discussao na internet, programas de satde
mental formado por profissionais da saude etc (Costa & Nebel, 2018).

Diante desse cenério, considerando que os dados sugerem que a pos-graduagdo pode
afetar a saide mental dos estudantes, emerge a seguinte questdo: o que as universidades tém
implementado de acdes para promover e melhorar a saide mental dos alunos de pds-graduacéo?
Portanto, o objetivo principal deste estudo é identificar acdes interventivas destinadas a
melhorar a saude mental dos alunos de pds-graduacdo oferecidas pelas instituicdes de nivel

superior.

Método

Para responder a pergunta de pesquisa realizou-se uma revisao sistematica seguindo as
orientacdes da declaracdo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) 2020 (Page et al., 2023). Na formulacdo da questdo de pesquisa, utilizou-se a
estratégia PICO, a qual representa um acrébnimo para Paciente, Intervencdo, Comparacdo e
"Outcomes" (desfecho). O protocolo completo, descrevendo os métodos desta revisdo, foi
registrado no PROSPERO (International Prospective Register of Systematic Reviews) sob o
nimero CRD42023444221. Pelas caracteristicas do estudo, ndo foi necessario a obtencdo de
aprovacao ética por parte dos nossos comités institucionais.

Os termos de busca utilizados foram extraidos de vocabularios controlados
(DeCS/MeSH, dicionario de sindnimos Emtree, APA thesaurus) e associados as palavras-
chaves comumente relacionadas ao tema na literatura, a fim construir a chave de busca. Foram
utilizados os operadores booleanos “AND” e “OR”: "Mental health" OR "Mental Disorders"
OR "Mental Pain" OR Mental Care” OR "Psychic Health” AND Intervention OR Prevention
OR "Psychological Intervention” OR "Mental Health Program” OR Programs OR
"Psychosocial Intervention" AND "Master’s Student" OR "Doctoral Student" OR "Post-
graduate Students™ OR Masters OR Doctorate OR Postgraduate OR "Postgraduate Student™ OR
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"Graduate Students". As bases de dados pesquisadas foram: PubMed, Scopus, Web of Science,
Science Direct, BVS Saude, Psycoinfo, Pepsic e Embase. O levantamento bibliogréafico foi
realizado no més de julho de 2023 mediante acesso virtual as bases de dados, via CAFe
(Comunidade Académica Federada), no Portal de periodicos da CAPES.

Os artigos recuperados foram exportados para a web ferramenta de selegcéo de estudos
Rayyan. Inicialmente, foram excluidas todas as duplicatas, sequindo para a triagem dos titulos
e resumos. Esta etapa foi realizada por dois revisores de forma independente. Os trabalhos que
ndo preencheram os critérios de elegibilidade foram eliminados. Ao final desta etapa, o
cegamento foi retirado e os conflitos entre os dois pesquisadores foram solucionados em
consenso com as anélises de um terceiro pesquisador.

Na segunda etapa, os estudos elegiveis foram lidos na integra pelos pesquisadores de
forma independente. Os 25 estudos selecionados passaram por uma leitura analitica, com
andlise integral e interpretativa do texto, seguida da identificacdo das intervengdes e da
sintetizacédo das ideias principais.

Foram incluidos estudos primarios, revisados por pares, publicados nos ultimos 10 anos,
com acesso gratuito, disponiveis na integra, nos idiomas inglés, espanhol e portugués. Os
trabalhos também precisavam mensurar, pelo menos, um indicador de saide mental utilizando
escala validada e era necessario que as intervencdes descritas fossem ofertadas dentro do
ambiente universitario e a amostra fosse composta também por alunos de pés-graduacao stricto
sensul.

Foram excluidos estudos com amostras mistas que nao tinham alunos de pds-graduacao
entre o0s participantes, ensaios tedricos, estudos que utilizaram apenas metodologias
qualitativas, literatura cinzenta e trabalhos publicados em anais de conferéncias e afins. A figura

1 apresenta o fluxograma da selecao dos estudos.
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Figural
Fluxograma PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses)
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Nota: Fluxograma de selecdo de estudos primarios, elaborado a parir das diretrizes da declaragdo PRISMA

(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews anda Meta-Analyses), Page et al., 2023.

Resultados

Foram recuperados um total de 1.595 estudos. Dentre esses, 538 eram duplicatas e 1.032
foram excluidos, ap6s leitura de titulo e resumo, por ndo preencherem o0s critérios de
elegibilidade. Restaram 25 artigos os quais foram lidos na integra. Todavia, 2 foram retirados,
um por ndo utilizar escalas validadas e o outro por ndo incluir alunos de pés-graduagdo em sua
amostra. Como resultado, 23 artigos foram elegiveis e incluidos nesta revisdo sistematica.

Os 23 estudos selecionados apresentaram 8 tipos de intervengdes: 1) Psicoeducagéo

sobre o autocuidado em saude mental; 2) Grupo de apoio; 3) Musicoterapia; 4) Mindfulness e
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yoga; 5) Praticas espirituais; 6) Atividades orientadas pela Psicologia Positiva; 7) Intervenctes
assistidas por cdes; 8) Uso da tecnologia para a promog¢éo do bem-estar psicolégico.

No que se refere as instituicbes de ensino superior que ofertaram as intervencdes, 12
delas se situavam nos Estados Unidos da América e 3 no Reino Unido. As demais se
distribuiram em diferentes paises: China, India, Canada, Holanda, Tailandia, Franca, Espanha
e México. Nesta busca, ndo foram encontrados nenhum estudo brasileiro que preenchesse 0s

critérios de elegibilidade.

Discussao

Intervencédo 1: Psicoeducacdo Sobre o Autocuidado em Saude Mental

Psicoeducacao tem como objetivo principal ampliar os conhecimentos do paciente sobre
varias questdes visando a realizacdo de objetivos especificos. Essa abordagem envolve a oferta
de informac0es relevantes, bem como esclarecimentos de duvidas, correcdo de informacdes
distorcidas, a fim de aumentar a compreensao sobre determinado tema, auxiliar na tomada de
decisdes com base em informacGes confidveis e promover maior adesdo a comportamentos
saudaveis. Deve ser oferecida em linguagem simples e acessivel, adequada ao publico-alvo e
pode ser transmitida em diferentes formatos: individual ou grupal, palestras, rodas de conversas,
manuais, videos ou biblioterapia (Oliveira & Dias, 2018).

Nesta revisdo, encontramos sete estudos que utilizaram este tipo de intervencgéo
(Bernstein et al., 2021; Bernstein et al., 2022; Brett et al., 2020; Dietz et al., 2023; Mazurek
Melnyk et al., 2022; White et al., 2018; White et al., 2019).

Os estudos de Brett et al. (2020), White et al. (2018) e White et al. (2019) focaram em
uma intervencdo comportamental de autocuidado em forma de um curso, oferecido pela
universidade de Yale. O conteido do curso foi ministrado de forma presencial ou on-line. O
objetivo principal foi verificar se os alunos matriculados experimentariam melhorias na saude
mental apds o envolvimento em praticas de autocuidado. Os comportamentos de promogéo da
satde foram incentivados em varios dominios, incluindo saiude mental, atividade fisica,
nutricdo e apoio social. Os alunos aprenderam técnicas especificas de mudanca de
comportamento com suporte empirico e estabeleceram metas individuais de modificacdo de
comportamentos. O objetivo final era incentivar o envolvimento em comportamentos de

autocuidado como meio de atividades de bem-estar de salde mental. Os participantes
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receberam incentivos na forma de pontos de bonus pela manutengdo dos comportamentos de
salde durante o semestre em que o curso foi ministrado.

Em suma, os estudantes perceberam melhorias na satde ao longo do semestre e estas
estavam relacionadas ao engajamento no curso. A principal conclusdo é que a estratégia
comportamental de fornecer incentivos sob a forma de pontos de bonus foi eficaz na promogéo
de comportamentos de autocuidado (Brett et al., 2020; White et al., 2018; White et al., 2019).

Os estudos de Bernstein et al. (2021), Bernstein et al. (2022) e Dietz et al. (2023)
apresentaram workshops presencial e virtual focados na aprendizagem do autocuidado. Os
participantes aprenderam estratégias basicas de autocuidado em saide mental. Os resultados
foram associados a tendéncias de diminuicdo dos indicadores de adoecimento mental e aumento
no uso de estratégias de autocuidado.

Essas pesquisas corroboram o estudo de Hazell et al. (2020) onde o autocuidado (fisico,
emocional, profissional e espiritual) foi associado a reducdo de problemas de salde mental,
uma vez que os pos-graduandos tiveram a oportunidade de tirar um tempo de seus estudos para
investir em outras atividades. Isso sugere que as intervenc@es voltadas ao autocuidado séo
promissoras e podem atuar como uma excelente ferramenta de promocéo e prevencdo da salde
mental dos pos-graduandos ao longo dos semestres académicos.

Melnyk et al. (2022) realizaram um estudo clinico randomizado para avaliar os efeitos
do programa de desenvolvimento de habilidades cognitivo-comportamentais (MINDSTRONG)
versus um programa de controle de atengdo nos resultados de salde mental e comportamentos
de estilo de vida. Participaram 201 estudantes de po6s-graduacdo: 102 alunos pertenciam ao
grupo de intervencdo e 87 ao grupo controle. Doze alunos apresentaram sintomas graves de
depressao e receberam intervencdo especifica.

Os alunos participaram do programa MINDSTRONG em sete sessfes durante o
semestre. Eles aprenderam a reconhecer eventos ativadores de estresse, crengas, pensamentos
e emogdes negativas que acarretam prejuizos. Somado a isso, eles também desenvolveram
habilidades de como regular suas emocdes, lidar com os estressores de maneira positiva e
resolver problemas. Os resultados mostraram que o0 grupo que recebeu a intervencao relatou
menos depressao/ansiedade e comportamentos de estilo de vida mais saudaveis em comparacéo
com o grupo controle. Alunos com niveis elevados de depressdo/ansiedade no inicio do estudo
demonstraram maiores beneficios com o programa. Diante disso, € possivel dizer que o
MINDSTRONG pode ser usado como uma intervencao preventiva e precoce para melhorar os
resultados de satde mental e estilo de vida em estudantes de po6s-graduacdo (Melnyk et al.
2022).
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Intervencéo 2: Grupo de Apoio

Os grupos de apoio visam desenvolver habilidades dos participantes para lidar com
emoc0es dificeis relacionadas a experiéncia da pés-graduacao ou a outros temas especificos,
tendo como objetivos principais a coesdo do grupo e a melhora da autoestima. Os facilitadores
dos grupos de apoio assumem um papel consciente e formal atuando como guardides dos limites
do grupo, promovendo a incluséo, facilitando as discussdes de apoio e fomentando um ambiente
seguro e aberto (Panayidou & Priest, 2021). Nesta revisdo encontramos dois estudos que
focaram nesta intervencéo.

No primeiro estudo, conduzido por Panayidou e Priest (2021), a maioria dos
participantes identificou que a experiéncia de estar em um grupo onde outros compartilham
problemas semelhantes leva a um sentimento de pertencimento e diminuicdo da soliddo. Eles
também mencionaram que se sentiram apoiados e esperangosos, aprenderam através da
experiéncia em grupo. Os participantes comentaram que a presenca dos facilitadores aumentou
a sensacdo de que € possivel encontrar apoio na universidade.

O segundo estudo, conduzido por Hahm et al. (2022), combinou métodos presenciais e
baseados em tecnologia. Ele avaliou a viabilidade e eficacia de um modelo de psicoterapia de
grupo especifico de género e culturalmente fundamentado para estudantes de p6s-graduacao
asiatico-americanas. Apos a intervencdo, os sintomas de depressdo e transtorno de estresse pos-
traumatico foram reduzidos, e os sintomas de ansiedade cairam abaixo dos indices clinicos.

No geral, os grupos de apoio se mostraram intervengdes eficazes promotoras de bem-
estar mental, confirmando também que sdo excelentes mecanismos de apoio social. Esses
resultados sugerem que o apoio social além de ser fornecido pelos pares e supervisores
departamentais, pode ser ofertado, também, pela institui¢do (Panayidou & Priest, 2021).

De fato, a conexdo com outras pessoas parece ser um fator de prote¢do importante para
a satude mental (Hazell et al., 2020). Em contrapartida, o isolamento e a soliddo emergem como
fatores de risco para o suicidio em alunos de pos-graduacdo (Arafat et al., 2022). Reduzir o

isolamento é, portanto, um alvo de intervencdo promissor para melhorar a satude mental.
Intervencéo 3: Musicoterapia
A musicoterapia, enquanto profissao e disciplina, teve seu inicio em meados do século

XX. Todavia, a histdria dos usos terapéuticos da musica nos revela o quanto ela € antiga nas

mais diversas formas de cuidado. A maioria dos trabalhos iniciais de pesquisa da musicoterapia
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estava relacionada a satde mental, e esta continua sendo uma importante area de atuacdo dos
musicoterapeutas, em especial, no Brasil. Atualmente, é possivel verificar a presenca de
oficinas de musica e a musicoterapia em diversos espacos e contextos de saude (Puchivailo &
Holanda, 2014).

Apenas um estudo relatou intervengdo em musicoterapia. Trata-se de um ensaio clinico
randomizado realizado em um laboratorio da faculdade de musica da Universidade Normal de
Guangxi, de marc¢o a junho de 2019. Os 56 participantes foram divididos aleatoriamente em
dois grupos. Um grupo (grupo nao musical, n=28) nido ouviu nenhuma musica, enquanto o
outro (grupo musical, n =28) ouviu musica de sua escolha durante 30 minutos por semana em
um total de 13 semanas. Os escores de depresséo dos participantes foram avaliados e medidos
semanalmente logo apos a intervencdo (Pan et al., 2021).

A coleta dos escores de depressdo ocorreu da semana 2 a semana 13. Os participantes
do grupo sem mdusica tiveram 30 minutos de descanso ininterrupto, apds 0s quais seus escores
de depresséo foram coletados. Para ambos os grupos, o experimento foi conduzido em um
ambiente tranquilo e confortavel. Os participantes do grupo de intervencdo musical foram
solicitados a relaxar antes da intervencao (Pan et al., 2021).

Os resultados mostraram diferencas significativas entre 0s grupos musicais e nao
musicais, sugerindo que ouvir musica pode atuar como uma intervencao eficaz para reduzir os
niveis de depressao em estudantes de pds-graduacao (Pan et al., 2021). A musica pode, portanto,
ser vista como um tratamento simples, rapido e barato para a depressdo em estudantes de pos-

graduacao.

Intervencédo 4: Yoga e Mindfulness

Yoga e meditacdo sdo intervencdes comprovadas e validadas na melhoria da saude
mental e alivio do sofrimento em diferentes grupos populacionais. O yoga, além de ser uma
filosofia ou uma visdo de mundo, € uma pratica mente-corpo. Ela engloba técnicas fisioldgicas
e psiquicas, e visa chegar ao estado de identificacdo do ser com a sua esséncia, atraves da
auséncia de flutuacbes mentais. A meditacdo, por outro lado, é uma técnica utilizada para
acalmar a mente, para a aplicacdo dos valores humanos e para o conhecimento da prépria fonte
da atividade mental (Della Valle et al., 2020).

Dentre as praticas meditativas, destaca-se o mindfulness. Ele se configura como um
treinamento mental e pode ser feito em uma variedade de préaticas de meditacdo. Um exemplo

simples € a meditacdo sentada em que o sujeito se concentra na sua propria respiracao e volta
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repetidamente a atencao para a respiracao sem julgamento quando a mente divaga. O principio
operacional por tras da meditacdo mindfulness € que o estado de atencdo plena é intensificado
durante a pratica da meditacéo. Esse treinamento predispde o sujeito para a atencdo plena na
vida cotidiana (Crone et al., 2023).

Os estudos encontrados nesta revisdo ofertaram uma formagéo em yoga ou mindfulness
para estudantes de p6s-graduacdo, com especial enfoque na forma como esta formacéo afetou
0 bem-estar dos participantes. Os alunos, durante o treinamento, aprenderam habilidades que
podem aplicar no dia a dia para quebrar o ciclo de ansiedade, estresse e exaustdo, além de
promover a salde mental e o bem-estar. (Crone et al., 2023; Deshpande et al., 2023; Hakkim et
al., 2021; Medlicott et al., 2021).

Todos os programas de treinamentos baseado em yoga ou mindfulness, reportados neste
trabalho, foram bem recebidos e produziram impactos positivos mensuraveis no bem-estar
emocional dos estudantes. As melhorias na salde emocional foram altamente significativas
apos a intervencdo, onde sdo comumente relatados altos niveis de estresse e ansiedade. No
geral, os participantes mostraram uma saude emocional mais elevada ao longo do tempo,

conforme medido pelos testes utilizados.

Intervencdo 5: Préticas Espirituais

Segundo Monteiro et al. (2020) a espiritualidade é o0 modo como o sujeito procura ser e
viver, ela ndo esta necessariamente ligada a uma religido especifica. Ou seja, o individuo pode
cultivar a espiritualidade, mesmo sem ser religioso. A espiritualidade se coloca como inerente
a natureza humana, fazendo parte da vida da maioria das pessoas. N&o possuir praticas de fé foi
associado a ideacao suicida no estudo realizado por Kogien et al. (2023).

Para aqueles alunos que sentem necessidades espirituais, mas ndo ingressam em grupos
religiosos, podem encontrar uma forma alternativa de apoio ao desenvolvimento espiritual em
um programa de bem-estar inclusivo ofertado dentro do campus. Este pode representar uma
abordagem acessivel, viavel, aceitvel e atil para usuérios de diversas origens, afiliaches
religiosas, tradi¢Oes espirituais e perspectivas néo religiosas (Scalora et al., 2020).

Nesta revisao encontrou-se apenas um estudo que relata préaticas espirituais no ambiente
universitario. O programa foi realizado semanalmente, durante 90 minutos, por oito semanas.
As sessOes foram estruturadas com préticas de meditagdo de ancoragem de 10 minutos no inicio
de cada sessdo. O objetivo era aumentar a consciéncia espiritual, a autorreflexdo e a conexao

social. Os participantes relataram um aumento significativo na espiritualidade pessoal,
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independentemente da tradicdo religiosa ou étnica. Esse aumento na espiritualidade foi
associado a uma reducdo nos sintomas depressivos e 0s sintomas de estresse pos-traumatico

foram globalmente reduzidos (Scalora et al., 2020).

Intervencao 6: Atividades Orientadas pela Psicologia Positiva

Desde o surgimento da Psicologia Positiva no final do século XX, diversos tem sido 0s
esforcos em busca de sua consolidacdo enquanto area de conhecimento e campo de atuacao da
ciéncia psicoldgica. Para Seligman (2004), a Psicologia Positiva é o estudo cientifico dos
sentimentos, emogdes, instituicdes e comportamentos positivos cujo objetivo final é a felicidade
humana. Nesse sentido, os individuos buscam construir uma vida prazerosa, nao apenas dissipar
os fatores e emocdes negativas que permeiam suas vidas.

Para tanto, a promocdo da saude mental concentra-se nos aspectos positivos do
individuo e inclui recursos psicoldgicos e habilidades essenciais para a realizagéo e 0 bem-estar.
Assim, as atividades e programas que promovem a salde mental positiva ajudam a proteger e
a prevenir doencas mentais (Shillington et al., 2021).

Os atos de bondade sdo um bom exemplo disso. Eles foram objeto de estudo de
Shillington et al. (2021) e se caracterizam como agdes em prol do bem-estar de outros,
geralmente com algum custo para si mesmo. A pratica de atos gentis traz beneficios
psicolégicos e fisicos, entre eles podemos citar 0 aumento da satisfacdo com a vida, a
diminuicdo dos niveis de depressdo e a melhoria do bem-estar (Shillington et al., 2021).

Outro estudo empregou a intervencao de psicologia positiva generalista chamada CARE
(Coeréncia, Atencdo, Relacionamento, Engajamento). Esta intervencdo é um programa de 8
semanas composto por diversas praticas de psicologia positiva que afetam todas as dimens6es
do bem-estar. Os resultados mostraram gue a intervencdo reduziu a ansiedade dos estudantes
de doutorado, comparando com o grupo controle (Marais et al., 2018).

Muro et al. (2022) utilizaram atividades que foram elaboradas seguindo critérios de
intervengdes psicologicas baseadas em evidéncias: atividades gamificadas (se baseia em uma
estratégia que aplica os principios do jogo cujo objetivo € envolver as pessoas, motivar a acao
e promover o aprendizado e a resolucdo de problemas enquanto se divertem); atividades ao ar
livre em espacos verdes; psicologia positiva e coaching aplicado a ambientes educativos;
atividade fisica; e orientacdo e apoio de pares. Apos seis sessfes ministradas ao longo de 6
meses, 0S participantes apresentaram maior bem-estar e menores pontuagdes de sofrimento

psicologico.
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A iniciativa de crescimento pessoal (ICP) foi o tema do estudo conduzido por Meyers
et al. (2015). ICP é uma postura positiva e proativa em relacdo a mudanca e ao continuo
autoaperfeicoamento. Ela interfere de modo positivo no bem-estar psicoldgico, social e
emocional, o que corrobora com o sucesso académico e profissional do estudante. Os resultados
deste estudo sugerem que as intervencOes focadas nos pontos fortes s&éo mais eficazes em
estimular a esperanca e a ICP dos estudantes de pds-graduacéo do que intervencdes voltadas
para as deficiéncias individuais. Todavia, ambas as qualidades contribuem para o sucesso
académico e profissional dos alunos, dependendo do modo como sdo trabalhadas. Essas
descobertas apontam para a importancia de focar nas qualidades de uma pessoa com o objetivo

de estimular seu crescimento e desenvolvimento individual.

Intervencéo 7: Intervencdo Assistida por Caes

Intervencéo assistida por animais (IAA) é uma intervencao dirigida a um objetivo em
gue um animal que atenda a critérios especificos é parte integrante do processo de tratamento.
Essa intervencdo € conduzida e/ou administrada por um profissional de satde/servi¢cos humanos
com conhecimentos especializados dentro do escopo de sua profissdo. Os principais recursos
incluem metas e objetivos especificos para cada individuo (Kruger & Serpell, 2010).

A ideia de que a presenca ou interacdo com animais pode produzir efeitos calmantes,
para algumas pessoas em alguns contextos, € comumente mencionada na literatura. Contudo,
ainda ndao ha um consenso sobre os resultados conclusivos do impacto que os animais podem
ter na melhoria da salide humana. Esse campo segue lutando para se estabelecer e ganhar
credibilidade como uma forma de medicina complementar (Kruger & Serpell, 2010).

Nesta revisao, foi identificado apenas um estudo que utilizou a intervencao assistida por
cdes (IAC). Trata-se de um ensaio clinico randomizado para testar os efeitos de um IAC
semanal de 35 minutos no bem-estar dos estudantes de pos-graduacdo. As variaveis pesquisadas
foram: qualidade de vida, estresse, ansiedade, desempenho ocupacional e ajuste ao papel de
estudante de pos-graduacdo. Os participantes receberam a intervencdo do IAC por 6 semanas
em grupos de 3 a 5 alunos. Eles tiveram a op¢édo de interagir com cées de terapia até seu nivel
de conforto e foram informados de que as atividades aprovadas incluiam acariciar, passear,
escovar, sentar, brincar com brinquedos e conversar com o cdo de terapia (Kivlen et al., 2022).
Os resultados mostraram que, em comparagdo com 0 grupo controle, os participantes que

interagiram com caes de terapia apresentaram autorrelatos significativamente mais elevados de
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qualidade de vida, menores escores de ansiedade e reducdes significativas de estresse (Kivlen
etal., 2022).

Este estudo mostra como passar tempo com cdes de terapia tem um efeito positivo na
qualidade de vida, na ansiedade, no estresse, no desempenho ocupacional e na adaptacéo ao
papel de estudante de pos-graduacdo. Diante disso, os resultados sugerem que o IAC pode ser
implementado como uma intervencao de baixo custo para melhorar a sade mental e o bem-

estar dos estudantes de pos-graduacao (Kivlen et al., 2022).

Intervencdo 8: Uso da Tecnologia para a Promocao do Bem-Estar Psicoldgico

Nos ultimos anos, 0 uso da tecnologia para a promoc¢do do bem-estar psicoldgico
autodirigido cresceu exponencialmente, e a internet pode ser usada para promover a saude
mental e o bem-estar dos individuos que precisam de ajuda. Foi estabelecido que as chamadas
“e-terapias” podem ser eficazes, aceitaveis e custo-efetivas no tratamento de uma ampla
variedade de problemas psicolégicos. Outra abordagem inclui a utilizacdo de tecnologias de
sensores. A tecnologia de sensores para deteccdo e medicdo de sinais bioldgicos, como no
biofeedback, tem se desenvolvido rapidamente nos Gltimos tempos (Millings et al., 2015).

O biofeedback é um processo de autorregulacdo mente-corpo para melhorar o
desempenho e a satde. Existem muitos tipos desse treinamento, entre eles 0 VFC (variabilidade
da frequéncia cardiaca). Este tem sido muito Util na reducdo de sintomas de estresse, ansiedade,
depressdo e outras condicdes de saude. 1sso acontece porque o individuo ganha consciéncia de
sua funcéo fisioldgica e da sua frequéncia cardiaca, aprende a respirar lentamente e a sentir e
identificar suas emocdes, em especial, as emoc¢des positivas. Essa tomada de consciéncia o
ajuda a modificar pensamentos, sentimentos ou comportamento (Ratanasiripong et al., 2015).

O treinamento em biofeedback foi uma intervencdo utilizada por Ratanasiripong et al.
(2015). Esses autores realizaram um ensaio clinico randomizado e os resultados mostraram que
a intervencdo em biofeedback pode ser uma forma eficaz para ajudar estudantes de poés-
graduacdo na reducdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo apés 4 semanas. Em
contrapartida, os estudantes do grupo controle apresentaram aumentos na ansiedade e nos
sintomas depressivos no mesmo periodo.

Ja Millings et al. (2015) utilizaram tanto o biofeedback como o neurofeedback. Este tem
sido usado para reduzir sintomas fisiol6gicos, como a incidéncia de enxaqueca e para melhorar
0 desempenho cognitivo. Os resultados foram similares ao encontrado no estudo de

Ratanasiripong et al. (2015). No entanto, € importante mencionar que 0s participantes
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apresentaram dificuldades com o uso das tecnologias, o que pode ter influenciado os resultados.
Apesar disso, os autores julgaram encorajador que o programa de gestdo do stress tenha sido
eficaz ap6s um breve periodo de intervencdo de 4 semanas.

Ainda com o uso de tecnologias, o estudo de Velardez-Soto et al. (2022) teve como
objetivo testar uma tarefa experimental computadorizada de regulagdo emocional em amostras
de estudantes mexicanos. Os participantes foram solicitados a diminuir o afeto negativo
(reavaliar) ou reagir naturalmente em resposta a imagens negativas ou neutras e a relatar o afeto
imediatamente apos a tarefa. Os achados mostraram uma diminuicdo significativa no afeto
negativo ao adotar uma estratégia de reavaliacdo (diminuicdo da instrucdo) na tarefa
experimental quando os participantes receberam instrugdes de treinamento verbal. No entanto,
essas diferencas ndo eram tao fortes quando apresentadas por escrito.

Isso destaca as implicacBes cruciais para o uso desta tarefa experimental. Por exemplo,
0s resultados mostram apenas diferencas significativas na amostra onde as instrucées de treino
foram dadas verbalmente, destacando a importancia de dar instru¢fes de forma clara e precisa
antes da tarefa experimental (Velardez-Soto et al., 2022).

Por fim, diante dessa variedade de intervenc6es encontradas nesta revisao, € importante
destacar que a satde mental dos pds-graduandos na academia pode ser resultado de uma série
de fatores. Nesse sentido, ndo se pode deixar de considerar as questbes sistémicas, que
envolvem a universidade de forma mais ampla. Embora mais pesquisas sejam necessarias, é
evidente que as intervencgdes individuais ou em grupo ndo conseguem resolver, por si s6, 0
problema. E fundamental a construcéo e fortalecimento de uma cultura académica que priorize
relacfes e praticas de trabalho saudaveis, evitando assim uma cultura que deteriora a satde
mental da comunidade académica, em especial, a populacdo do nosso estudo, os alunos de pds-
graduacao.

N&o se pode negar que as universidades priorizam o sucesso académico em detrimento
do bem-estar dos alunos e incentivam habitos de estudos insalubres. Estudar em um ambiente
caracterizado por elevada pressdo e baixo apoio esta fortemente associado ao adoecimento
mental. Hazell et al. (2020) mostraram que 0s pds-graduandos percebem como algo normal
vivenciar problemas emocionais durante o percurso da pds-graduacdo. Além disso, também
mencionaram o sofrimento mental como um sinal de fraqueza, o que denota o forte estigma que
ainda existe em torno das doengas mentais no ambiente universitario.

Nas instituicbes onde ha ac¢bes voltadas para a saude mental, se faz necessario destacar
que elas ainda sdo muito focadas em tratar os transtornos mentais. E imperioso se pensar em

acOes tambem voltadas para a promocao e a prevencao, antes que o adoecimento se instale. As
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universidades tém o desafio de facilitar o acesso aos cuidados com a satide mental de uma
diversidade significativa de alunos, os quais apresentam necessidades especificas e demandam
intervencdes variadas. E, em sua maioria, dispdem de tempo restrito para se cuidar.

Além disso, do ponto de vista de acesso aos servi¢os, em meio a grandes demandas, 0s
estudantes precisam enfrentar longas listas de espera, estigma de salde mental, entre outras
dificuldades (Arafat et al., 2022; Horwitz et al., 2020). A logica produtivista do ambiente
académico e a caréncia de profissionais qualificados se colocam como barreiras na busca ou
permanéncia em a¢des focadas em saude mental. Para mitigar essas dificuldades, pesquisas
futuras poderiam investigar qual modalidade de intervencgdo seria mais efetiva, de facil acesso
para determinados grupos e produziria uma maior adesao dos estudantes de pds-graduacao.

Esta revisdo sistematica de literatura apresenta algumas limitacdes. Primeiro, fizemos
um recorte temporal dos ultimos 10 anos, excluimos a literatura cinzenta e os estudos com
metodologias qualitativas. Isso pode ter deixado de fora estudos relevantes sobre o tema. Em
segundo lugar, alguns estudos apresentavam amostras mistas, ndo separando os dados para
identificar aqueles referentes aos alunos de pds-graduacao. Seria interessante, em um proximo
estudo, entrar em contato com os autores e solicitar os dados separados, principalmente se
houver interesse em realizar uma metanalise. Além disso, alguns resultados principais podem
ter uma baixa generalizacdo, considerando que algumas intervencdes s6 foram relatadas em
apenas um artigo e a maioria dos estudos ndo foram randomizados.

Apesar destas limitagcdes, acreditamos que os resultados desta revisdo justificam a
implementacdo de politicas e programas voltados a intervengdes focadas em prevenir e
melhorar a saide mental dos estudantes de p6s-graduacgdo dentro das universidades.

Consideracoes Finais

Os pos-graduandos estdo vivenciando nimeros crescentes de adoecimento mental,
portanto € urgente a implementacdo de intervencdes que sejam eficazes, voltadas para a
prevencdo, promocao e conscientiza¢do da populagdo académica sobre o tema.

Para tanto, as universidades precisam assumir um papel mais ativo no fornecimento aos
alunos de ferramentas e recursos, atuando de maneira precoce, identificando e mitigando os
fatores de risco, antes que o adoecimento se instale e se agrave. Esta revisdo de literatura sugere
diversos tipos de intervencdes que apresentaram bons resultados e podem ser implementadas

dentro das instituicbes em prol da satde mental na p6s-graduagéo.
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Somado a isso, é necessario que as universidades avaliem quais intervencdes seriam
possiveis em seu contexto e qual atenderia melhor as necessidades dos alunos e seriam
culturalmente apropriadas. Refletir sobre isso pode contribuir com a elaboracdo de acdes
adequadas, capazes de ajudar aos alunos.

Ademais, os profissionais, envolvidos nos cuidados em satde mental, devem capacitar
0s seus pacientes/clientes para que aprendam a cuidar de sua saude emocional. Além disso, o
trabalho de conscientizacdo precisa ser estendido a toda universidade, para que todos estejam
atentos aos fatores desencadeadores de adoecimento e aos cuidados com a satide mental de si e
do outro. Adicionalmente, como vimos nos resultados, os programas de pos-graduacéo podem
incluir em seus curriculos algumas intervencées que favorecam o autocuidado.

Certamente, mudancas duradouras e eficazes na cultura académica requer novas atitudes
em relacdo a salde mental e podem ser alcancadas através do trabalho conjunto que envolva

todos, inclusive, de uma forma mais macro, as institui¢des de fomento.
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