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RESUMO: A adolescéncia ¢ uma fase do ciclo da vida de particular importancia, onde
grandes transformagdes acontecem, tanto no ambito fisico-bioldgico como no
desenvolvimento pessoal, intelectual e social. Por ainda ndo apresentarem maturidade
neurologica, os adolescentes entram em conflito cognitivo e emocional, o que ocasiona
uma maior vulnerabilidade. A regulacdo emocional est4 relacionada com a capacidade
em gerenciar emocdes € comportamentos, ao controle inibitdrio e processamento de
recompensa/risco. Estudos indicam que déficits nas fung¢des executivas, especialmente no
controle inibitdrio poderiam aumentar a dificuldade de se autorregular emocionalmente.
Diante disso, podem ser utilizadas abordagens que contribuam na capacidade de
regulacdo emocional e nas fungdes executivas em adolescentes. O objetivo do presente
estudo ¢ avaliar se a técnica de mindfulness podera melhorar o desempenho do controle
inibitorio dos jovens associados as varidveis emocionais pelos quais eles se dispdem.
Dados da literatura teérica e empirica, publicados em portugués, no periodo de 2011 a
2021 foram combinados e associados as evidéncias da neurociéncia sobre os efeitos da
intervengdo psicoldgica no cérebro e suas estratégias de regulagdo emocional e funcgdes
executivas relacionados a técnica mindfulness nos adolescentes. Os estudos evidenciam
que dificuldades de regulagdo emocional sdo um importante alvo de intervengdo em
adolescentes quando comparados a problemas alimentares, ansiedade, estresse,
depressdo, transtorno bipolar e tragos psicopaticos na adolescéncia, sendo as praticas de
mindfulness um importante instrumento de auxilio. Os dados obtidos podem auxiliar
profissionais de saude e da educagdo nas praticas elucidativas com adolescentes.
Palavras-chave: Adolescéncia; Regulagdo Emocional; Fungdes Executivas;

Mindfulness.

ABSTRACT: Adolescence is a phase of the life cycle of particular importance, where
major transformations take place, both in the physical-biological scope and in personal,
intellectual and social development. Because they aren’t yet neurologically mature,
adolescents enter into cognitive and emotional conflict, which causes greater
vulnerability. Emotion regulation is related to the ability to manage emotions and
behaviors, inhibitory control and reward/risk processing. Studies indicate that deficits in
executive functions, especially in inhibitory control, could increase the difficulty of
emotionally self-regulating. That said, approaches can be used that contribute to the
emotional regulation capacity and executive functions in adolescents. The objective of

the present study is to evaluate whether the mindfulness technique can improve the



performance of inhibitory control in young people associated with the emotional variables
for which they are willing. Data from the theoretical and empirical literature, published
in Portuguese, from 2011 to 2021 were combined and associated with neuroscience
evidence on the effects of psychological intervention on the brain and its emotional
regulation strategies and executive functions related to the mindfulness technique in
adolescents. Studies show that emotional regulation difficulties are an important target
for intervention in adolescents when compared to eating problems, anxiety, stress,
depression, bipolar disorder and psychopathic traits in adolescence, with mindfulness
skills being an important aid tool.

Keywords: Adolescence; Emotional Regulation; Executive Functions;

Mindfulness.
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INTRODUCAO

A adolescéncia ¢ a fase de grandes transformagdes na vida do individuo, sendo
um periodo de mudancas no ambito fisico-bioldgico e na transicdo do desenvolvimento
pessoal, intelectual e social. Diante disso, ¢ necessario utilizar ferramentas fisicas e
emocionais para passar por esse momento com equilibrio e responsabilidade. Quando
adolescentes estdo emocionalmente tranquilos e seguros, conseguem ter um maior
controle do risco, por outro lado, quando expostos a estimulos sociais/ emocionais
variados, ocorre diminuigdo do controle cognitivo, € consequentemente maior
vulnerabilidade (Dahl, 2004). O conceito de vulnerabilidade aparece associado ao
conceito de risco ou de fatores de risco, compreendidos como variaveis que, quando
presentes na vida de uma pessoa, aumentam a probabilidade do surgimento futuro de um
resultado desenvolvimental negativo ou indesejavel (Masten & Gerwitz, 2006).

Nesta fase, a frequéncia e a variabilidade de emog¢des negativas aumentam, tendo
em vista a maior sensibilidade ao contexto social e a maior autoconsciéncia, pois 0s
adolescentes passam por um periodo neurobioldgico relevante para a desregulacao
psicolégica com dificuldade no controle inibitorio e no processamento da
recompensa/risco, apresentando maior dificuldade para regular suas emogdes. (Zeman et
al., 2006). Sabe-se que adolescentes entram em conflito cognitivo e emocional ao
tomarem decisdes, pois ainda ndo apresentam uma maturidade neuroldgica para tal ato
(Dahl, 2004).

Para Ernest, Pine e Hardin (2006) a dificuldade para se evitar o risco se deve a um
fraco sistema ativador da amigdala, associado a uma ativagdo insuficiente na regido do
circuito ventroestriado, particularmente no nucleo acumbens. Durante a adolescéncia sao
fortalecidas as conexdes entre o hipocampo e a amigdala, contribuindo para a maturagao
do sistema limbico (Oron, Murillo & Bernarcer, 2016), sendo esta reorganizagao
favoréavel as habilidades de fungdes executivas. Em revisdo recente proposta por Diamond
e Ling (2016), as autoras ressaltam a importancia de se treinar e desafiar constantemente
as fungdes executivas, sendo este o foco dos estudos nos ultimos tempos. A adolescéncia
¢ um periodo consideravel de organizagdo do sistema pré-frontal, onde ocorre um maior
volume desta regido cerebral, favorecendo o desenvolvimento das habilidades de fungdes
executivas. Por ser um periodo de relativa plasticidade cerebral, a estimulacdo desta
fun¢do nos jovens poderia equilibrar melhor as condi¢des cognitivas e socioemocionais.

Em 2011, Luthar trabalha o conceito de resiliéncia definido como um fenomeno

que representa a adaptagdo positiva, apesar do risco, pois mesmo na presenga de
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adversidades ou de eventos estressores, algumas pessoas se desenvolvem de modo
adequado, provavelmente em decorréncia da agdo de algum mecanismo de protegdo, seja
este de origem individual ou ambiental.

Pesquisas mostram que as pessoas atingem niveis mais altos de bem-estar e saude
quando mudam seu mindset, e reorientam as suas atitudes perante si proprias e perante o
meio (Ngnoument & Langer, 2016). As investigagdes tém comprovado que praticas de
mindfulness reduzem afetos negativos e estresse, cultivam criatividade e melhoram o
bem-estar psicoldgico e a qualidade de vida.

Diante do exposto anteriormente, foi realizada uma pesquisa exploratoria para
verificar os mecanismos de regulagdo emocional em adolescentes associados as fungdes
executivas. Espera-se determinar se a técnica de mindfulness podera melhorar o
desempenho do controle inibitorio dos jovens associados as variaveis emocionais pelos
quais eles se predispdem; além de investigar os possiveis efeitos positivos deste modelo
de intervencdo, associados as fungdes neuroldgicas do cérebro diante desta fase do

desenvolvimento.

FUNCOES EXECUTIVAS

Em suas pesquisas, Luria (1973) define uma unidade funcional relacionada a
estruturas frontais e conexoes intersistemas, atuando na inten¢do e regulacao deliberada
do comportamento, envolvendo planejamento e sele¢dao para atingir uma meta através de
adequado ajuste de conduta. Stuss e Benson (1986) criaram o modelo hierdrquico de
funcdes executivas, porém este modelo foi banido, pois as conexdes entre as areas
cerebrais sdo reciprocas ndo suportando a ideia de uma hierarquia. Em 1995, Lezak,
aprofunda nesta teoria mostrando que as fungdes executivas envolvem a formulagdo de
um objetivo, antecipacao, planejamento, monitoracao e um desempenho efetivo que visa
alcangar uma meta.

Para Elliott (2003), o termo “funcdes executivas” abrangeria varios processos
cognitivos, tais como: iniciativa, planejamento, capacidade de formulacao de hipotese,
flexibilidade mental, capacidade de tomada de decisdo, julgamento critico,
autorregulacdo, autopercepgao e adaptacao a feedbacks.

Lezak, Howieson e Loring (2004) retomam e apresentam uma sequéncia de
processos que vao da motivacdo ao ato intencional para alcancar uma meta sendo eles,
volicdo: relacionado ao ato de se envolver em um comportamento intencional, sendo

necessario se ter um objetivo; planejamento. identificacdo e organizagdo dos elementos
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necessarios para se atingir o objetivo, para isso € necessario se ter adequada memoria,
controle de impulso e atengdo sustentada; comportamento com propdsito: atividades
programadas em direcdo ao objetivo proposto, sendo necessario iniciar, manter, alterar
ou interromper a sequéncia de comportamento; e desempenho efetivo: que se refere ao
monitoramento das agdes face a um objetivo.

Zelazo, Qu & Miiller (2005) trazem um conceito integrado dos aspectos cognitivos
e emocionais/motivacionais do individuo, apresentando os termos fungdes executivas
frias e quentes. As fungdes executivas frias estdo relacionadas ao cortex pré-frontal
lateral, envolvendo as fun¢des de memoria operacional, planejamento, tomada de decisao
e controle de impulso. As fung¢des executivas quentes sdo referentes ao circuito
orbitofrontal e regides mediais, compreendem o self e a cultura, associados a escolha e
motivacao para atingir uma meta, envolvendo um sistema que regula as emogoes. Para os
autores, as funcdes executivas frias estariam envolvidas com o aspecto do “que, onde e
quando”, enquanto as func¢des executivas quentes estariam mais voltadas no “por que” de
determinados comportamentos.

Diamond (2013) sugere um modelo tedrico associando as fungdes executivas ao
controle inibitorio, memoria operacional e flexibilidade cognitiva. Miyake e Friedman
(2012) sugeriram que estas trés habilidades, apesar de distintas, ndo sdo completamente
independentes.

Nos estudos selecionados para este trabalho, Diamond (2013) ¢ citada em trés
referencias sobre a busca por fungdes executivas, pois a autora classifica em trés formas:
controle inibitério, memoria operacional e flexibilidade cognitiva (Figura 1). O controle
inibitorio seria a capacidade para controlar a atencdo, comportamento, cogni¢do e
emocdes, dando a oportunidade ao individuo escolher qual a melhor agdo a ser executada.
A memoria operacional ¢ a capacidade para reter e sustentar a informag¢ao na mente, para
que possa ser utilizada e trabalhada mais tarde e flexibilidade cognitiva, € o que possibilita
o individuo a se adaptar a diferentes demandas e regras, sendo fundamental para a solugao
de problemas por permitir que as pessoas pensem de formas diferentes, envolvendo
maleabilidade e criatividade. Para a autora, a interacdo entre essas trés habilidades
resultaria nas fungdes executivas superiores ou complexas, permitindo o autocontrole de

nossas cogni¢des, emocgdes e linha de agdo em uma dada situacao.
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Inibigao
Meméria de Trabalho Ajuda a manter o foco no seu objetivo, o que
vocé deve e ndc deve fazer. A MT é Controle de interferéncia Autocontrole
[nclul calculo mental, fundamental para saber o que deve ser
reordenagio de itens, oy Inibido. I ikichD da
nibicdo
relacionar uma ideia ou fato v Inibicdo da Inibigdo do
a outro p:nms;am::::s atengdo comportamento
Autocontrole e
inibir distragbes ambientais e internas & {Inibigdo (Aten.;éo ¢ Discipli
MT MT Visuo- fundamental para ficar focado no conteddo cognitiva) seletiva) isciplina)
Verbal espacial que esta sendo mantido na MT

Flexibilidade Cognitiva

Inclul a capacidade de "pensar fora da caixa", ver algo de
perspectivas diferentes, alternar rapidamente entre as tarefas,
ou ter flexibilidade de mudar curso quando necessario

Dé suporte para a criatividade ea teoria da mente

1

Fungoes Executivas de ordem superior

Raciocinio I I Resolugdo de Problemas Planejamento

Inteligéncia Fluida é completamente sindnimo destes.

Figura 1: Modelo de fungdes executivas de Diamond e seus termos. Fonte: Diamond,

2013, p.152.

Esse modelo das fungdes executivas indica que as trés principais fungdes, atuam
em conjunto, para que o individuo possa ser capaz de resistir aos estimulos distratores,
saber o que devera ser inibido, ter foco, controlar os pensamentos € manter a persisténcia
na tarefa, podendo ou ndo alterar seu plano de ag¢ao caso seja necessario (Diamond, 2013).
Esses trés constructos dao a base para o desenvolvimento do raciocinio, da resolugcao de
problemas — inteligéncia fluida (pensar de forma abstrata, resolver problemas

independente de conhecimento adquirido) e do planejamento na execucao de algo.

REGULACAO EMOCIONAL

O conceito de regulagdo emocional retoma a relagao das fungdes executivas com
as emocdes. Assim como nas fungdes executivas, os conceitos de regulacdo emocional
sdo variados. Para Gratz e Roemer (2004), a regulacdo emocional é um constructo
multimensional com capacidade para identificar, compreender e aceitar experiéncias
emocionais, controlar comportamentos impulsivos em condi¢des de estresse e adequar as

respostas emocionais a diferentes situagdes. No entanto, a desregulacdo emocional pode
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prejudicar o raciocinio, o planejamento, comprometer as relagdes sociais € até mesmo
colocar a saude em risco (Cole, Martin & Dennis, 2004).

Coutinho et al. (2010) desenvolveram um conceito de regulacdo emocional que
envolve quatro fatores: consciéncia e compreensao das emogdes, aceitagao das emogdes,
capacidade de controlar os comportamentos e capacidade para usar estratégias para
regular as emoc¢des de forma adequada. Estudos mostraram que os mecanismos ligados
as funcdes executivas estdo associados a 4areas cerebrais pré-frontais, estando
relacionados ao processo fop-down, enquanto os processos botton-up estariam associados
aos aspectos mais automaticos da autorregulacdo como regulagdo das emocgdes, da
atengdo e a fisiologia do estresse (Heatherton & Wagner, 2011; Duckworth & Gross,
2014). O autocontrole ¢ necessario quando um conflito se instaura entre duas
possibilidades de acdo, uma mais imediata e outra mais valiosa. (Maglio, Trope &
Liberman, 2013), enquanto a regulacao emocional refere-se a habilidade do individuo em
administrar emog¢des e comportamentos, alterando suas respostas por outras mais
adaptativas ou desejadas (Diamond, 2013).

Entretanto, ¢ consensual entre os autores citados que a capacidade de regular as
emocgdes ¢ de extrema importancia para a adaptagao social do individuo ao meio, sendo
as emocdes um aspecto adaptativo necessario a sobrevivéncia humana. (Sheppes, Suri &
Gross, 2015)

Para Nigg (2017), regulacdo emocional se refere a processos que gerenciam o
inicio, a duragdo e a intensidade da resposta emocional. De acordo com Lima, Peckham
e Johnson (2018), déficits nas fungdes executivas, especialmente no controle inibitorio,
poderiam aumentar a dificuldade de se autorregular emocionalmente, o que estaria
associado a teoria proposta por Zelazo, Qu e Miiller (2005), em relacdo as fungdes
executivas quentes. Porém Nigg (2017) destaca que as funcdes executivas frias e quentes
ndo podem ser compreendidas como sistemas independentes, mas como um continuum;
mais do que isso, a regulagdo emocional tem que ser compreendida como um processo
especifico dentro do dominio geral da autorregulagao, sendo um processo top-down que

controlam e gerenciam as informacdes e emocoes (Figura 2).
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FUNCOES EXECUTIVAS
9

AUTORREGULACAO

¥ @

AUTOCONTROLE* REGULACAO EMOCIONAL**

Figura 2. Fungdes executivas envolvidas na autorregulagdo. *autocontrole: inibicao de
respostas, impulsos e estados emocionais; **regulagdo emocional: controle da reatividade
emocional — controle atencional, ressignificacdo cognitiva e modulacdo de respostas

emocionais. Fonte: elaborado pela autora.

No estudo de Lantrip et al. (2015) citados no livro Fungdes Executivas — modelos
e aplicacdes (Dias & Malloy-Diniz, 2020), adolescentes com melhor desempenho em
testes de fungdes executivas reportavam maior frequéncia do uso de estratégias de
regulagdo baseadas em ressignificacdao, ou seja, na tentativa de reavaliar determinado
evento a partir de outras perspectivas. Por outro lado, adolescentes com pior
funcionamento executivo tendiam a utilizar com mais frequéncia estratégias de supressao
de respostas emocionais, como guardar os sentimentos para si mesmos ou tentar nao
expressar emogoes. Para John & Gross et al. (2007), a supressao das emocdes inibe o
comportamento emocional expressivo conduzindo a maior experienciacdo das emogdes
negativas, gerando afastamento social, niveis mais elevados de depressdo e reduzidos
niveis de satisfacdo com a vida, autoestima e otimismo. Quanto mais se tenta suprimir
sentimentos, pensamentos e eventos mentais, eles com frequéncia se intensificam e se
apresentam mais repetidamente na consciéncia (Wegner et al., 1987). Dessa forma,
quanto maior a capacidade de regulagdo emocional dos adolescentes, maior sera seu

equilibrio emocional e comportamental.

MINDFULNESS

Em 1994, Jon Kabat-Zin desenvolveu um método de reducao de estresse com base
na atencdo plena (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR), onde define que “a
consciéncia emerge ao se prestar atencdo propositalmente no presente e, de forma nao

julgadora, a experiéncia que se desdobra momento a momento” (Kabat-Zin, 1994). Sob
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inspiracdo deste estudo, as praticas de meditagdo entraram na corrente da Terapia
Cognitiva Comportamental (TCC), com o programa Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (TCBM). Em abordagem atual, verifica-se que o termo mindfulness tem
origem inglesa traduzido no Brasil por aten¢ao plena. Com o intuito de esclarecer o termo
em questdo, ¢ valido apresentar a definicao descrita no dicionario de Cambridge (2018,
traducdo nossa) em inglés: “mindfulness significa a pratica de estar atento ao seu tempo,
a sua mente e aos seus sentimentos no momento presente, de forma a criar uma sensagao
de calmaria”.

Na pratica, quando fazemos nossas atividades tipicas, buscando atingir metas e/
ou objetivos proprios, tendemos a efetuar mudangas no meio através do modo de fazer.
Segal, Williams e Teasdale (2002) ressaltam que o modo de fazer entra em agdo quando
a mente ndo esta satisfeita ou alinhada com a realidade em que se encontra, isso ocorre
quando desejamos o que nao temos ou quando nos afastamos do que ndo queremos. Na
aten¢do plena, utiliza-se o modo de ser, onde simplesmente se observa o fluxo da
consciéncia, sem julgar, descrever ou avaliar, ativando o modo intencional da aten¢do
para uma experiéncia plena e nao julgadora do momento atual.

A pratica regular e continua da meditagdo pode oferecer ao individuo um novo
entendimento dos conceitos de si, do outro, do mundo, da sociedade e da natureza em que
se estd imerso, utilizando a técnica Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) com o
intuito de revisar ou transformar a perspectiva com que sao vivenciados estes contetidos,
bem como os significados produzidos em relacdo a uma crenca ou sentimento.

As pesquisas de Farb et al. (2007) sobre a neurobiologia da atencdo plena
demonstram que o treinamento pode melhorar o funcionamento do processamento
emocional, intensificando as sensag¢des corporais e suas emogoes, sem relaciona-las com
memorias narrativas. Esse processo parece envolver um potencial aumento da funcao da
insula e do cortex cingulado anterior. Os avangos na neurociéncia tém permitido um
conhecimento mais preciso das conexdes e circuitos neurobiologicos associados as
emocdes, além de suas implicagdes na tomada de decisdo em diferentes situacdes da vida
cotidiana (Oliveira, Scivoletto & Cunha, 2010; Esperidido-Antonio et al., 2008).

Lazar (2016) relata que meditadores a longo prazo apresentam aumento da insula
anterior, envolvida na observagdao de sensacgoes fisicas internas e alteragdes no cortex
sensorial, relacionada a observacdo de sensagdes fisica externas. Além disso, também
ocorre diminui¢ao da densidade de substancia cinzenta da amigdala, regido conhecida por

desempenhar um papel importante na regulagao emocional. De acordo com Rahal (2018),
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os beneficios da pratica, em diferentes faixas etérias, incluem diminuigao do estresse e da
ansiedade, aumento da autorrealizagdo, criatividade verbal e desempenho escolar, além
de ganhos na atengdo seletiva e na regulagdo do comportamento.

A relacao entre a capacidade de regulacao emocional e o bem-estar tem sido fonte
de estudo em adolescentes, pois segundo estatisticas da Organizacdo Mundial da Satde
(WHO, 2022), a prevaléncia da depressdo em jovens de 18 a 24 anos cresceu de 5,6% em
2013 para 11,1% em 2019.

Espera-se, encontrar pesquisas envolvendo essas palavras-chave além de
correlagdes positivas entre elas durante o periodo da adolescéncia, para verificar em que
momento uma intervengdo para a promocgao das func¢des executivas poderia ter melhores

resultados.

OBJETIVOS
Objetiva-se neste artigo investigar a relacdo entre fungdes executivas e regulagdo
emocional associados a uma intervengao psicoldgica com o intuito de:
e Verificar se mindfulness melhora a performence a curto e/ou longo prazo dos
adolescentes;
e Compilar dados encontrados na literatura, visando ordenar, sistematizar e incluir
estudos com enfoques metodologicos diversificados;
e Converter as informagdes dispersas em um conhecimento fundamentado para

maior compreensao do tema.

METODO

Foi feito a busca por artigos e teses em ampla base de pesquisas, publicados apenas
em portugués, no periodo de 2011 a 2021, envolvendo as seguintes palavras-chave:
adolescéncia e/ou fungdo executiva e/ou regulacdo emocional e/ou mindfulness. Os
critérios de exclusdo foram trabalhos que envolviam menores de 12 anos, pesquisas com
conceitos tedricos diferentes de mindfulness e publicacdes em lingua estrangeira.

Dados da literatura tedrica e empirica foram combinados e associados as
evidéncias da neurociéncia sobre os efeitos da intervengao psicologica no cérebro e suas

estratégias de regulacdo emocional e fungdes executivas.
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RESULTADOS

Foram encontrados na literatura 11 artigos correlacionados as palavras-chave
acima citadas, sendo eliminados dois deles, um por ter a idade abaixo do esperado e o
outro por utilizar uma abordagem avaliativa diferente de mindfulness. A Tabela 1

apresenta a relagao dos trabalhos selecionados.

Tabela 1. Trabalhos selecionados na pesquisa apds considerar os critérios de exclusao.

Pais de
Trabalhos Autores ‘
origem
Autorregulacdo emocional e
comportamental em adolescentes com Khafif, 2021 Brasil
transtorno de humor bipolar
Mindfulness e tomada de decisao Bicalho, 2020 Brasil
Relacao entre experiéncias traumaticas
na infancia, regulagcdo emocional e o
‘ . . Pupo, 2019 Portugal
desenvolvimento de tracos psicopaticos
na adolescéncia
Atencgdo plena no contexto escolar: _
Rahal, 2018 Brasil

beneficios e possibilidades de insercao

Regulacao interpessoal das emocgdes na
o . _ Teixeira, Pinto &
alexitimia e a importancia do Portugal
Pereira, 2018
mindfulness disposicional

O papel moderador do peso na ‘

) ) Gouveia, Canavarro & )
associagdo entre as dificuldades de ‘ Brasil
‘ Moreira, 2017

regulacdo emocional

A percepgao de comportamentos

relacionados a atengdo plena e a versdo . .
o Hirayama et. al., 2014 Brasil

brasileira do Freinurg Mindfulness

Inventory

Regulagdo emocional em adolescentes e

seus pais: da psicopatologia ao Silva & Freire, 2014 Portugal

funcionamento 6timo



18

Influéncia da autoestima, da regulagdo _
Freire & Tavares,

emocional e do género no bem-estar »011 Portugal

subjetivo e psicoldgico de adolescentes

Fonte: elaborada pela autora

A Tabela 2 apresenta a sintese dos dados e resultados dos trabalhos selecionados.

Tabela 2. Sintese dos dados e resultados dos trabalhos selecionados.

Artigo Resultados
Populacio do
Revista Ou Aspectos neurociéncia  correlacionados
estudo
Tese ao mindfulness

FE: sujeitos com o THB
apresentaram prejuizos
no controle inibitorio,
impulsividade e
flexibilidade mental.
Com performance

Idade: 12a 17 o
inferior na atencéo

anos
apresentando erros por
omissdo, variabilidade,
36 sujeitos
Khafif, 2021 detectabilidade, numeros
com THB e
de respostas,
22 controle

perseveranga e tempo de
N=58

reacao.
Dificuldade para lidar
com as emog¢des no
reconhecimento de faces,
com maior emog¢ao
expressa de si e de seus

pais.
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Melhora a

avaliacdo das

possibilidades de
Aumenta a sincronizacdo  acao — tomada
o neural entre a regido de decisdo.
Validacao de . -
‘ frontal e parietal do Auxilia na
7 artigos
) cérebro. tomada de
Bicalho, 2020 sobre o tema ' '
Aumento da ativagao decisao pro-
da Pub Med ‘
septal esquerda do social.
dos EUA.
cérebro. Melhora na
Regulagido emocional tomada de
decisdo em
situacdes
estressantes.
Tragos psicoticos, trauma
infantil e regulacao
emocional estdo
associados, com prejuizos
N=133 . ‘
na consciéncia emocional
afetando secundariamente
Idade: entre '
o controle de impulso. O
18 e 21 anos
Pupo, 2019 trauma se apresenta como
fator de risco para os
tragos psicopatico quando
associados a baixos niveis
de regulacdo emocional.
Os estudos
7 artigos demonstraram
utilizando 5 melhora na
Rahal, 2018 programas de regulagdo
intervengao emocional com
distintos reducao

significativa do
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estresse €
ansiedade
apresentando
melhora na
criatividade
verbal,
autoconceito e
performance

académica.

Teixeira, Pinto

& Pereira, 2018

N=241
Idade: de 13 a

Pacientes com
tendéncias mais
elevadas de
alexitimia
apresentaram
piora do afeto

com uma

62 anos diminuigado da
capacidade para
melhorar o afeto

€ uma menor
consciéncia de
mindfulness.
As dificuldades de
N=431 lacs -
regulagdo emociona
(248 peso .
_ estdo associadas nos
Gouveia, normal e 183 )
modelos de ingestao
Canavarro & com excesso ‘ o
_ emocional e bulimia,
Moreira, 2017 de peso) ‘
sendo mais forte nos
Idade: 12 a 19
adolescentes com excesso
anos
de peso.
O texto do

Hirayama et.

al., 2014

Idade: acima

de 18 anos

questionario da

versdo 5 foi




compreendido de
forma clara por
100% da
amostra, sendo
possivel avaliar
o mindfulness
por meio de um
instrumento de

autorrelato

Duas estratégias de
regulacao emocional:
reavaliagdo cognitiva e
supressdao emocional.
Individuos que utilizam a
reavaliacdo demonstram
menos sintomas
depressivos, mais

satisfacao com a vida,

Estudo otimismo € autoestima,
‘ ' baseado na em contraste a supressao
Silva & Freire, ‘ _ '
faixa etaria ~ estd associada a emogdes
2014

correlacionada negativas. Quando os
a adolescéncia  adolescentes estdo com
seus familiares, relatam
mais afeto positivo,
menos ansiedade,
irritagdo e humor
deprimido. Maior suporte
parental estd associado a
menores problemas
emocionais envolvendo

adolescentes.

21
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Adolescentes com
depressdo apresentam um
repertorio mais restrito de

estratégia de regulagdo

emocional.

Verificou-se correlagao
positiva na estratégia de

reavaliacdo cognitiva,
N=216
satisfacdo com a vida e
148 do sexo
niveis de felicidade.
feminino e 68
A supressao emocional
Freire & do sexo
apresentou correlagao
Tavares, 2011 masculino _
negativa com todas as

medidas de bem-estar.
Idade: 15a 19
Verificou-se correlacao
anos -
positiva elevada entre a

autoestima e os niveis de

felicidades.

Fonte: Tabela elaborada pela autora

DISCUSSAO

Nos artigos e teses avaliados, os estudos focados nos adolescentes demonstraram
que dificuldades de regulacdo emocional sdo um importante alvo de intervencdo em
adolescentes quando comparados a problemas alimentares, ansiedade, estresse,
depressdo, transtorno bipolar e até mesmo o desenvolvimento de tracos psicopaticos na
adolescéncia.

Com o objetivo de analisar a relacdo entre regulacao emocional, autoestima, niveis
de satisfagdo com a vida e significado psicoldgico, verificou-se correlagdo positiva na
estratégia de reavaliacdo cognitiva com satisfacdo na vida e niveis de felicidade, sendo a
supressdao emocional negativa as medidas de bem-estar (Tavares & Freire, 2011). Diante
dos resultados favoraveis, Freire & Silva (2014) publicam um novo artigo com o objetivo
de apresentar uma fundamentagdo teodrica e empirica sobre regulagdo emocional em
adolescentes e seus pais, verificando uma maior correlagdo entre a reavaliagdo cognitiva

e satisfacdo com a vida, otimismo e autoestima. Em contraste, foi observado que a
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supressao emocional estd relacionada com sintomas depressivos e repertorios mais
restritos de regulacdo emocional, com o suporte parental favoravel ao equilibrio
emocional, sendo significativa a capacidade de regular as emog¢des na adaptacdo social
do individuo.

O trabalho de Gouveia, Canavarro ¢ Moreira (2017) supde que maiores
dificuldades de regulacdo emocional possam estar associados a comportamentos
alimentares perturbados, sendo vistos os prejuizos ocasionados em fun¢do do déficit nas
fungdes executivas e/ou regulagdo emocional ao explorar a relagdo entre este conceito e
os comportamentos alimentares perturbados. Esses autores verificaram que os
adolescentes com excesso de peso tém maiores dificuldades na regulagdo emocional
associado a ingesta emocional e bulimia. A literatura indica que comportamentos
alimentares disfuncionais contribuem para o aumento de peso, € consequentemente, para
o desenvolvimento ou manutencdo da obesidade ou de outra perturbagdo alimentar
(Doyle et al, 2007), estando os modelos de regulacdo emocional relacionados aos
processos que gerenciam o inicio, duragdo e intensidade da resposta emocional (Nigg,
2017).

Pupo (2019) avalia a relacdo entre as experiéncias traumadticas na infancia,
regulacdo emocional e o desenvolvimento de tragos psicoticos na adolescéncia,
correlacionando o trauma como fator de risco para os tragos psicoticos quando associados
a baixos niveis de regulagao emocional, afetando secundariamente o controle de impulso.
Em 2021, Khafif sugere que os adolescentes com transtorno, apresentaram maiores
prejuizos das fungdes executivas e fungdes atencionais, dificuldade para reconhecer faces
com maior emogao expressa de si e de seus pais. Esses estudos corroboram com a
literatura, pois Diamond (2013) cria um modelo teorico, relacionando as fungdes
executivas com controle inibitorio, memoria operacional e flexibilidade cognitiva e cita
a regulagdo emocional como wuma habilidade para administrar emogdes e
comportamentos, alterando as respostas por outras mais adaptativas ou desejadas.

Com o objetivo de buscar na literatura uma técnica eficaz e capaz de auxiliar os
jovens a obterem um melhor desempenho no controle emocional e adequada fungao
executiva, optou-se por focar as buscas sobre a técnica denominada mindfulness. A
avaliacdo da pratica tem sido o preenchimento de questionarios de autorrelato, no entanto,
mesmo os adolescentes sendo orientados quanto ao preenchimento destes instrumentos,
esta metodologia ndo garante que os processos reportados pelos adolescentes sejam

fidedignos. Em 2014, Hirayama et al. criaram um instrumento de autorrelato
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culturalmente adaptado para brasileiros com o desafio de avaliar o mindfulness com
adequados niveis de clareza e equivaléncia com o instrumento original, o resultado da 5*
versdo foi compreendido de forma clara por 100% da amostra. No entanto, uma de suas
limitag¢des foi utilizar uma amostra predominantemente de mulheres adultas, jovens, de
alta renda e escolaridade.

Com intuito de verificar se a diversidade de questionarios existentes sobre
mindfulness poderia interferir na acuracia dos resultados, Rahal (2018) analisou cinco
programas de intervengdo distintos disponiveis ao publico, sem verificar vantagens
especificas entre elas. Considerando que, independente dos programas utilizados, os
grupos que mantinham a pratica da meditacdo fora dos encontros apresentaram uma
melhora significativa, com correlagdo positiva entre maior tempo de pratica e melhora
das medidas avaliadas. Os estudos demostraram uma melhora na regulagao emocional
com reducdo do estresse e ansiedade, além de melhorar a criatividade verbal, o
autoconceito e a performance académica. Pesquisas recentes sobre a neurobiologia da
atencdo plena demonstraram que o treinamento pode melhorar o funcionamento do
processamento emocional, podendo envolver um potencial aumento da insula e do cortex
cingulado anterior (Farb et al., 2007).

Em 2020, Bicalho avaliou o treinamento de mindfulness associado a regulacao
emocional e fungdes executivas em adolescentes, sendo verificados efeitos significativos
nas amostras avaliadas, com melhora da regulagdao emocional, aumento neural entre a
regido frontal e parietal, além da ativacdo septal esquerda do cérebro. Os resultados
relacionados ao mindfulness envolveram melhora na tomada de decisdo pro-social,
avaliagdo das possibilidades de acdo e tomada de decisdo em situagdes estressantes, sendo
esta revisao integrativa descritiva o trabalho mais completo envolvendo as palavras-chave
selecionadas. Estudos relacionados com técnicas neurofisiologicas e de neuroimagens
evidenciam a area pré-frontal no processo de tomada de decisdo; o cortex pré-frontal
ventromedial e orbitofrontal sdo as principais regides que modulam o processo da
decisdo, o cortex pré-frontal ventromedial integra as informagdes emocionais as decisoes
mais complexas e a regido orbitofrontal atua na reavaliagdao do significado afetivo de um
dado estimulo (Dias & Malloy-Diniz, 2020). Os avangos da neurociéncia tém permitido
um conhecimento mais preciso das conexdes e circuitos neurobiologicos associados as
emocdes e suas implicagdes na tomada de decisdo (Oliveira, Scivoletto & Cunha, 2010).
Com o intuito de investigar a relagdo entre alexitimia, regulacao emocional e mindfulness

em pacientes com depressao e/ou ansiedade em terapia cognitiva comportamental,
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Teixeira et al. (2018) avaliaram a regulagao interpessoal das emogdes na alexitimia ¢ a
importancia do mindfulness disposicional, e observaram que pacientes com maior
dificuldade ou incapacidade para expressar emogdes tiveram uma menor consciéncia de
mindfulness sem apresentar beneficios com a técnica, uma vez que a mindfulness esta

mais associada ao processamento emocional.

CONCLUSAO

O presente estudo buscou compreender a relagdo entre fungdes executivas e
regulagao emocional utilizando das estratégias do mindfulness em adolescentes. Também
investigou quais seriam os efeitos positivos deste modelo de intervencdo associado as
fungdes neuroldgicas do cérebro diante desta fase do desenvolvimento. A partir deste
referencial foram encontradas correlacdes significativas entre as fungdes executivas,
regulacdo emocional e¢ o mindfulness, com o intuito de aprimorar as técnicas €
instrumentos de intervengdes utilizados nos adolescentes. Sendo assim, futuros estudos
deverdo procurar investigar essas variaveis com um nimero maior de amostral, em um
modelo longitudinal, com a possibilidade de observar se os beneficios do mindfulness
permanecem presentes mesmo apds a interrupgao do programa em longo prazo.

A autorregulacdo, como descrito acima, estd associada as fungdes executivas,
regulacdo emocional e fatores ambientais, sendo as relagdes familiares um importante
mecanismo na estruturacdo da habilidade de regulacdo emocional. Dessa forma, a
desregulagdo emocional ¢ um importante alvo de intervencdo em adolescentes que
apresentem comportamentos disfuncionais. Contudo, adolescentes que usam a
reavaliacdo cognitiva no processo de regulacdo emocional procuram modificar o
significado das situagdes vividas e se mostram mais felizes, satisfeitos com sua vida e
com adequada autoestima. (Gullone et al., 2010).

Em conclusdo, os dados aqui apresentados podem ser utilizados por profissionais
da satde e da educacdo nas praticas elucidativas com adolescentes, assim como no
desenvolvimento de novos questionarios e estudos para verificar qual momento ideal para
uma intervengao nas funcdes executivas e regulagdo emocional e a pratica de mindfulness
utilizada. Vale ressaltar que os resultados aqui encontrados nao podem ser generalizados,
sendo necessario realizar outros estudos com amostras mais complexas relacionando os

aspectos da neurociéncia correlacionados ao mindfulness.
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