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RESUMO: A presente pesquisa objetivou investigar a associacado entre a autocompaixao
e a ansiedade cognitiva de provas em estudantes universitarios. Assim, trata-se de um
estudo quantitativo, correlacional-causal, transversal e ex post facto, com amostra nao
probabilistica composta por 248 universitarios do Piaui (M, . = 22,73), majoritariamente
de instituicbes publicas (78,6%). Os participantes responderam a um questionario
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sociodemografico, a versao curta da Escala de Autocompaixédo e a Escala de Ansiedade
Cognitiva de Provas. A coleta ocorreu online e os dados foram analisados no SPSS por
meio de estatisticas descritivas e inferenciais (correlagdo de Pearson e regressao linear
multipla). Os resultados indicaram que a autocompaixado se correlacionou negativamente
com a ansiedade cognitiva de provas, indicando que niveis mais elevados de autocompaixao
estdo associados a menores niveis de ansiedade. A regressao linear multipla indicou que
a autocompaixao explica 35% da variancia da ansiedade cognitiva de provas, sugerindo
seu papel protetivo. Sendo a ansiedade de provas um fendbmeno comum no ambiente
académico, este estudo reforga a relevancia da autocompaixao como fator de protecao
frente a esse fendbmeno, sugerindo sua inclusdo em programas de promog¢ao da saude
mental no ambiente universitario.

PALAVRAS-CHAVE: Autocompaixao. Ansiedade Cognitiva de provas. Estudantes
Universitarios.

SELF-COMPASSION AS A PROTECTIVE FACTOR FOR COGNITIVE TEST ANXIETY IN
UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT: The present study aimed to investigate the association between self-
compassion and test-related cognitive anxiety in university students. Thus, itis a quantitative,
correlational-causal, cross-sectional, and ex post facto study, with a non-probabilistic
sample composed of 248 university students from Piaui (Mage = 22.73), mostly from public
institutions (78.6%). Participants answered a sociodemographic questionnaire, the short
version of the Self-Compassion Scale, and the Cognitive Test Anxiety Scale. Data collection
was conducted online, and the data were analyzed in SPSS through descriptive and
inferential statistics (Pearson correlation and multiple linear regression). Results indicated
that self-compassion was negatively correlated with test-related cognitive anxiety, indicating
that higher levels of self-compassion are associated with lower levels of anxiety. Multiple
linear regression indicated that self-compassion explains 35% of the variance in cognitive
anxiety, suggesting its protective role. Given that test anxiety is a common phenomenon
in the academic environment, this study reinforces the relevance of self-compassion as a
protective factor against test-related cognitive anxiety, suggesting its inclusion in mental
health promotion programs in the university setting.

KEYWORDS: Self-Compassion. Cognitive Test Anxiety. University Students.

INTRODUCAO

O ingresso no ensino superior representa uma transicado complexa, frequentemente
marcada por estresse académico, sobrecarga de tarefas e incertezas quanto ao futuro,
fatores que podem levar ao declinio do bem-estar psicolégico, sobretudo nos primeiros
anos da graduacédo (CONLEY et al., 2014; DYRBYE et al., 2005). A valorizagéo do alto
desempenho académico, associada ao medo de fracassar, contribui para o surgimento de

PESQUISAS E DEBATES SOBRE A SAUDE COLETIVA: UM INTERCAMBIO ENTRE 820

CAPITULO 92

BRASIL E PORTUGAL, VOL. 3



emogdes negativas como angustia e vergonha (THOMAS; OZER, 2024), manifestadas em
situacdes avaliativas por meio da ansiedade de provas, caracterizada por hiperatividade
fisioldgica, preocupacao excessiva e pensamentos catastréficos (PUTWAIN; DALY, 2014;
ZEIDNER, 1998).

O impacto da ansiedade de provas € significativo, prejudicando tanto o desempenho
académico (AKINSOLA; NWAJEI, 2013; PUTWAIN; DALY, 2013; VON DER EMBSE et
al., 2018) quanto o bem-estar geral dos estudantes (STEINMAYR et al., 2016). Em casos
extremos, pode ser fator de risco para ideagao suicida (RODWAY et al., 2016). No Brasil,
estudos recentes evidenciam altas taxas de estresse, ansiedade e depressao entre
universitarios (ZANCAN et al., 2021), reforcando a necessidade de identificar mecanismos
protetivos para esse publico.

Nesse contexto, a autocompaixao tem se mostrado relevante na promocao do
equilibrio emocional e no enfrentamento de situagdes estressoras. Conceituada por Neff
(2003a) como a capacidade de ser sensivel ao proprio sofrimento, aliada a uma postura de
acolhimento e compreensao emrelagao as falhas humanas, a autocompaixao se organizaem
trés componentes principais: bondade consigo mesmo em vez de autocritica, humanidade
compartilhada em vez de isolamento e atencdo plena em vez de sobreidentificacao
(NEFF, 2003b; TOTH-KIRALY; NEFF, 2020; KABAT-ZINN, 2003). Evidéncias apontam que
individuos autocompassivos apresentam menos ruminagao negativa e maior estabilidade
emocional (PUJALTE et al., 2020).

A literatura sugere que a autocompaixao se associa positivamente a inteligéncia
emocional (LEARY et al., 2007), a felicidade e a satisfagdo com a vida (NEFF; VONK, 2009;
CHEN, 2021), atuando como fator protetor contra sintomas de ansiedade e depressao
(CHEN, 2021; WU et al., 2021). Em estudantes universitarios, esse construto tem se
mostrado preditor de emocgdes positivas e funcionamento psicolégico saudavel (AKIN;
AKIN, 2015; CALLOW et al., 2021).

Intervencdes Baseadas na Compaixao (IBCs), como a Terapia Focada na Compaixao
(GILBERT, 2010) e o Programa de Mindfulness e Autocompaixao (NEFF; GERMER, 2013),
demonstraram eficacia na reducio de ansiedade e estresse. Ensaios clinicos randomizados
confirmam que o Compassionate Mind Training reduz significativamente autocritica e
ansiedade (ANDERSSON et al., 2025), enquanto meta-analises recentes reforcam o
impacto positivo das intervengdes em autocompaixao na redugao de sintomas depressivos,
ansiosos e de estresse (HAN; KIM, 2023).

Portanto, diante da alta prevaléncia de sofrimento emocional entre universitarios
(OSWALT et al.,, 2018), torna-se pertinente investigar a autocompaixdo como variavel
protetiva contra a ansiedade cognitiva de provas.

OBJETIVO
Investigar a associagao entre a autocompaixao e a ansiedade cognitiva de provas
em estudantes universitarios. Para tanto, buscou-se ndo apenas examinar a correlagao
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entre as variaveis, mas também determinar o poder preditivo da autocompaixao sobre a
ansiedade cognitiva de provas, avaliando seu potencial papel como fator protetivo neste
contexto.

METODOLOGIA

Essa pesquisa caracteriza-se como um estudo quantitativo, correlacional-causal,
transversal e ex-post-facto, com amostragem nao probabilistica. A amostra foi composta
por 248 estudantes universitarios (M, = 22,73, variando de 18 a 56 anos), sendo estes
majoritariamente estudantes de instituicdes publicas (78,6%) e privadas (21,4%). Além
disso, a maioria dos participantes eram do estado do Piaui (83,5%), mulheres cisgénero
(63,7%), heterossexuais (64,1%) e que se autodeclaram como pardos (50,8%).

A fim de caracterizar a amostra, os participantes responderam a um questionario
sociodemografico contendo perguntas como sexo, género, idade, nivel de escolaridade,
estado que reside, indice de Rendimento Académico (IRA), tipo de instituicdo, sexualidade
e cor/raga. Além disso, responderam também as seguintes escalas psicométricas: Escala
de Autocompaixao (versao curta), composta por 12 itens (cada item variando de 1 “quase
nunca”’ a 5 “quase sempre”, numa escala tipo Likert) e adaptada para o Brasil por Rocha
et al. (2022), que avaliam a frequéncia com que as pessoas sao compassivas consigo
mesmas; e a Escala de Ansiedade Cognitiva de Provas, composta por 16 itens (variando
de 1 “nada frequente em mim” a 4 “muito frequente em mim”, em escala do tipo Likert) que
visam avaliar a ansiedade em situacdes avaliativas, e adaptada para o Brasil por Medeiros
et al. (2020).

Ainda, a presente pesquisa foi aprovada por um Comité de Etica em Pesquisas
(Numero do Parecer: 7.200.054/ CAAE: 84187724.4.0000.0192) e seguiu todos os
procedimentos éticos estabelecidos pelo Conselho Nacional de Saude estabelecidos
nas resolucdes 466/12 e 510/16. A coleta de dados ocorreu de forma online utilizando a
plataforma Google Forms mediante links de divulgagdo em redes sociais (por exemplo,
Instagram, Whatsapp, X, Facebook), utilizando a técnica bola de neve a fim de alcangar mais
participantes. Assim, os dados resultantes da coleta foram analisados por meio do software
estatistico SPSS mediante analises descritivas (frequéncias, medidas de tendéncia central
e dispersao) e inferenciais (correlagao de Pearson e Regressao linear multipla).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, realizou-se a analise de correlagao de Pearson, em que a autocompaixao
se correlacionou negativamente com a ansiedade cognitiva de provas (r=-0,59; p < 0,001),
indicando que, em estudantes universitarios, quanto maiores os indices de autocompaixao,
menores os de ansiedade cognitiva de provas. Em complemento, verificou-se de que
maneira a autocompaixao pode explicar a ansiedade cognitiva de provas, sendo assim foi
realizada uma analise de regresséao linear multipla. Assim, os resultados demonstraram que
a autocompaixao explica 35% da ansiedade cognitiva de provas [F (1, 244) = 133, 374; p <
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0,001; Rzajustado = 0,351; R=-0,594]. Isso sugere que quando estudantes universitarios sao
mais compassivos consigo mesmos, eles tendem a serem menos ansiosos em situagoes
avaliativas, indicando que a autocompaixdo € uma variavel protetiva para a ansiedade
cognitiva de provas.

Pesquisas internacionais demonstram os efeitos protetivos da autocompaixao. Em
estudantes de enfermagem na Arabia Saudita, ela foi associada ao desenvolvimento de
comportamentos de cuidado e competéncia em compaixao (ALQUWEZ et al., 2021). Akin
e Akin (2015) evidenciaram que a autocompaixao explicou quase metade da variancia das
emocgoes positivas entre universitarios turcos.

Teoricamente, a autocompaix&o contribui para a diminuicdo da ruminagdo e da
autocritica excessiva (PUJALTE et al., 2020), caracteristicas intimamente ligadas a
ansiedade de provas (PUTWAIN; DALY, 2014; ZEIDNER, 1998). Esses mecanismos podem
explicar, ao menos em parte, a forte relagdo negativa encontrada.

Estudos experimentais reforcam a efetividade de programas de intervengcdo. Um
ensaio clinico com universitarios suecos revelou que o treinamento em compaixao reduziu a
autocritica e a ansiedade (ANDERSSON et al., 2025). Meta-analises confirmam beneficios
das intervengdes em autocompaixao na diminuigao de sintomas de ansiedade e depressao
(HAN; KIM, 2023).

No cenario brasileiro, apesar de literatura ainda incipiente (MACHADO et al., 2021;
NONNENMACHER; PUREZA, 2019), prevaléncias alarmantes de estresse, ansiedade e
depressao em universitarios ja sdo documentadas (ZANCAN et al., 2021). Os resultados
reforcam a relevancia da autocompaixao como variavel protetiva e preventiva em programas
de promogao da saude mental.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo demonstram que a autocompaixdo € uma variavel
preditora negativa e significativa da ansiedade cognitiva de provas, explicando 35% de sua
variancia. Tais achados fornecem evidéncias empiricas robustas de que a autocompaixao
atua como um fator protetivo contra a ansiedade em situagbes avaliativas, reforcando a
relevancia do construto e a necessidade de sua inclusao em intervencdes voltadas a saude
mental no contexto universitario.
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