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RESUMO
O processo de habilitagdo para a Carteira Nacional de Habilitagdo (CNH), em
especial a prova pratica de direcao, é vivenciado por muitos individuos como um
momento de intensa pressao emocional, no qual a ansiedade pode comprometer
o desempenho motor, cognitivo e emocional. A metodologia adotada foi uma
revisdo bibliografica, com consulta a Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
considerando publicagdes entre os anos de 2015 e 2025 que abordassem a
relacdo entre mindfulness e ansiedade. Foram selecionados trés estudos que,
embora com enfoques distintos, apresentaram contribuicdes relevantes para a
tematica investigada. A analise dos dados permitiu compreender que o
mindfulness, enquanto pratica de atencao plena, apresenta potencial para auxiliar
no controle da ansiedade, favorecendo estabilidade emocional, foco e flexibilidade
cognitiva. Além disso, observou-se a necessidade de integracédo entre avaliagdes
psicoldégicas bem estruturadas e intervengbes terapéuticas que considerem o
preparo emocional dos candidatos a CNH. Conclui-se que o mindfulness se
apresenta como uma ferramenta promissora a ser explorada em futuras

pesquisas e praticas clinicas voltadas a saude mental e a seguranga no transito.

Palavras-chave: Mindfulness. Ansiedade. Habilitacdo. Avaliagdo. Regulagao

emocional.
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ABSTRACT
The process of obtaining a driver’s license in Brazil, especially the practical driving
test, is often experienced as a moment of intense emotional pressure, in which
anxiety can compromise motor, cognitive, and emotional performance. The
methodology adopted was a bibliographic review, consulting the Virtual Health
Library (BVS) and considering publications from 2015 to 2025 that addressed the
relationship between mindfulness and anxiety. Three studies were selected which,
although with different approaches, provided relevant contributions to the
investigated theme. Data analysis allowed us to understand that mindfulness, as a
practice of focused awareness, has potential to help in anxiety management,
fostering emotional stability, attention, and cognitive flexibility. Furthermore, the
findings indicate the need for integrating well-structured psychological
assessments with therapeutic interventions that take into account the emotional
preparation of driver's license candidates. It is concluded that mindfulness
emerges as a promising tool to be further explored in future research and clinical

practices focused on mental health and road safety.

Keywords: Mindfulness. Anxiety. Driver's license. Evaluation. Emotional

regulation.
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1 INTRODUGCAO

O processo de obtencédo da Carteira Nacional de Habilitagdo (CNH) no
Brasil representa uma etapa marcante, simbolizando independéncia, autonomia
e liberdade de locomocao. De acordo com dados da Secretaria Nacional de
Transito (Senatran), anualmente mais de 2 milhdes de candidatos iniciam o
processo de habilitagdo no pais, evidenciando a relevancia social dessa etapa.
Contudo, esse momento pode ser vivenciado com elevado estresse,
principalmente na prova pratica de dire¢ao, que envolve exposi¢cao a avaliagao
e pressdo psicolégica. Em tais contextos, € comum a manifestagdo de
sintomas de ansiedade, como taquicardia, sudorese e tensdo muscular, que
podem prejudicar o desempenho motor e cognitivo dos candidatos (Paula &
Giacomoni, 2021).

Pesquisas indicam que contextos avaliativos, como provas académicas,
concursos e entrevistas de emprego, sdo comumente impactados por niveis
elevados de ansiedade, o que compromete significativamente o desempenho
dos individuos. Essa ansiedade pode afetar a concentracdo, a memdria de
trabalho e a regulagdo emocional, elevando as chances de erro e de
reprovacao (Resende et al., 2021; Donato et al., 2020).

No caso especifico da prova pratica para obtencdo da CNH, a situagao
avaliativa envolve n&o apenas pressao psicologica, mas também a exigéncia
de habilidades motoras, cognitivas e emocionais simultaneas. Diante disso,
estratégias que promovem autorregulagdo emocional tém ganhado destaque,
entre elas o mindfulness, que se mostra eficaz na reducédo da ansiedade e no
aprimoramento do foco atencional (Neff e Germer, 2019; Kabat-Zinn, 2020).

Nos ultimos anos, técnicas de intervencdo baseadas em mindfulness
tém se destacado como estratégias eficazes para o gerenciamento do estresse
e da ansiedade. Mindfulness, ou atencao plena, refere-se a pratica de estar
consciente e presente agora, de forma intencional e sem julgamentos. Essa
abordagem tem sido aplicada com sucesso em contextos clinicos e

educacionais, promovendo a regulagado emocional, a redugao da ruminagao
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mental e o aumento da capacidade de foco e autorregulacédo (Donato et al.,
2020).

Considerando os efeitos da ansiedade em ambientes avaliativos e as
evidéncias cientificas sobre os beneficios do mindfulness na regulagéo
emocional, este trabalho teve como objetivo realizar uma revisao bibliografica
sobre a aplicagéo da atencao plena na redugcao da ansiedade em individuos
submetidos a prova pratica para obtencdo da CNH. A pesquisa buscou
compreender de que forma o mindfulness atua na modulagdo das respostas
cognitivas, fisiolégicas e comportamentais diante de situagdes de estresse
avaliativo.

A justificativa para esta investigagcdo baseia-se na alta incidéncia de
sintomas ansiosos relatados por candidatos a CNH, especialmente durante o
exame pratico, que exige controle emocional, tomada de decisdo rapida e
habilidades motoras coordenadas. Diante disso, € fundamental explorar
estratégias acessiveis e ndo farmacologicas que possam contribuir para o
enfrentamento da ansiedade nesse contexto especifico.

A proposta de analisar o uso do mindfulness como recurso psicolégico
aplicado ao processo de habilitacdo visa ampliar as possibilidades de
intervencdo da Psicologia na formagdo de condutores mais conscientes,
emocionalmente preparados e equilibrados. Além disso, contribui para o debate
sobre praticas integrativas no campo da saude mental e do transito,

incentivando futuras pesquisas sobre o tema.
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2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

A fundamentagéao tedrica deste estudo tem como objetivo contextualizar
e sustentar, do ponto de vista cientifico, os principais conceitos que orientam a
pesquisa. Para isso, sdo abordados trés eixos centrais: o processo de
obtencdo da CNH e as exigéncias emocionais envolvidas em sua etapa
avaliativa; a ansiedade como fendmeno psicolégico, suas manifestagdes e
implicagcdes em contextos de avaliagao; e, por fim, a pratica de mindfulness
enquanto estratégia de autorregulagdo emocional, com foco na sua aplicagcéao
em situagdes de estresse e pressao. Esses topicos sdo desenvolvidos com
base em autores e estudos atuais, que contribuem para compreender como a
atencao plena pode atuar como recurso auxiliar na preparagcao emocional de
candidatos a CNH.

2.1 A CNH e seu contexto avaliativo

A CNH é um documento indispensavel para a condugao legal de
veiculos automotores no Brasil, sendo concedida apés o cumprimento de uma
série de requisitos definidos pelo Codigo de Transito Brasileiro. O processo
inclui exames meédicos, psicoldgicos, aulas tedricas e praticas, além da
realizacao de provas que avaliam o conhecimento técnico e a habilidade de
conduzir em situacdes reais de transito (Ferreira et al., 2021).

O processo de obtencdo da CNH é vivenciado por diversos candidatos
como uma experiéncia de alto estresse, especialmente na etapa da prova
pratica de dire¢ao, que envolve avaliagao direta e presencial por examinadores.
Essa situagcdo de exposicdo e julgamento tende a intensificar estados
emocionais como ansiedade e inseguranga, impactando o desempenho do
candidato (Paula & Giacomoni, 2021).

Nesse contexto, a avaliacdo psicologica desempenha papel
fundamental, sendo padronizada pelo Conselho Federal de Psicologia, que

estabelece critérios técnicos e éticos para garantir a fidedignidade dos
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resultados. Além disso, € necessario considerar a contextualizacdo social,
territorial e regional, pois fatores como desigualdade de acesso aos Centros de
Formacao de Condutores, condigdes de mobilidade urbana e particularidades
culturais podem influenciar o preparo emocional dos candidatos e o modo
como vivenciam o processo avaliativo (Ferreira et al., 2021).

A avaliagdo pratica exige dos candidatos ndo apenas conhecimento
técnico, mas também competéncias emocionais e cognitivas, como foco,
regulagdo emocional e controle motor. A pressado por acertos imediatos,
somada ao medo da reprovagado, pode gerar respostas de ansiedade
desproporcionais, prejudicando a execugao das tarefas exigidas (Suffert e
Fonseca, 2020).

A ansiedade no contexto do exame pratico esta ligada a ativagéo
fisiolégica, como taquicardia, sudorese e tensdao muscular, e também a
alteragdes cognitivas, como dificuldade de concentragdo e tomada de decisao.
Esses sintomas podem comprometer a habilidade de realizar manobras
basicas, mesmo que o candidato esteja tecnicamente preparado (Correa et al.,
2022).

Além dos fatores avaliativos, questdes sociais e psicolégicas também
influenciam o estado emocional dos candidatos. Em um contexto de mobilidade
urbana cada vez mais exigente, a obtengdo da CNH representa ndo apenas
uma permissao para dirigir, mas um simbolo de autonomia e inser¢ao social, o
que pode elevar as expectativas e a carga emocional do processo (Baleotti,
2018).

E importante destacar que a ansiedade nesse processo ndo se restringe
aos candidatos inexperientes. Pesquisas com motoristas profissionais, como os
de aplicativos, mostram que o ambiente de transito em si pode ser gerador de
estresse e ansiedade crdnica, especialmente quando ha cobranca constante
por desempenho e produtividade (Cabreira, 2022).

A avaliagao psicolégica no processo de habilitagdo busca identificar se o
candidato apresenta condigdes emocionais minimas para uma conducgao
segura. Sao avaliados, por exemplo, aspectos como atencdo, autocontrole,

raciocinio légico e capacidade de lidar com frustragbes — construtos que,
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quando deficitarios, podem ser agravados por altos niveis de ansiedade
(Ferreira et al., 2021).

Embora o foco principal da formagdo de condutores seja o
desenvolvimento de habilidades técnicas, algumas abordagens alternativas tém
sido consideradas no enfrentamento da ansiedade relacionada ao transito e a
diregdo. A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), por exemplo, tem se
mostrado eficaz no tratamento de fobias especificas, como o medo de dirigir,
promovendo reestruturagdes cognitivas e treino de habilidades emocionais
(Suffert e Fonseca, 2020).

Além das intervencdes psicoldgicas tradicionais, outras estratégias como
0 uso de fitoterapicos também tém sido investigadas. O uso da camomila, por
exemplo, demonstrou efeitos ansioliticos em contextos de ansiedade
generalizada, podendo oferecer suporte complementar para individuos que
enfrentam dificuldades emocionais relacionadas a direcdo ou ao processo
avaliativo da CNH (Rocha et al., 2022; Silva e Pinto, 2021).

2.2 Ansiedade: conceito, manifestagcoes e estratégias de regulagao

A ansiedade é uma resposta emocional natural frente a situagdes
percebidas como ameacgadoras ou desafiadoras, podendo ser desencadeada
por estimulos reais ou imaginarios (Donato et al., 2020). Segundo a Associagao
Psiquiatrica Americana (American Psychiatric Association, 2014), essa reacao
envolve sintomas como tensdo, preocupacdo, sensacdao de perigo iminente,
além de alteragcbes fisiolégicas como taquicardia, sudorese, tremores e
dificuldade de respiracéao.

A ansiedade se manifesta em trés dimensdes principais: fisioldgica,
cognitiva e comportamental. A fisiolégica inclui reagcdes do sistema nervoso
autdbnomo; a cognitiva envolve pensamentos distorcidos, ruminagdes e
antecipagdes negativas; e a comportamental refere-se a respostas como fuga,
evitacdo ou paralisacdo. Essas dimensdes, quando combinadas, afetam
diretamente o desempenho em tarefas que exigem atencao e coordenacao,
como as envolvidas na prova pratica de diregdo para obtencdo da CNH
(Resende et al., 2021).
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Em funcdo de sua prevaléncia e impacto, a ansiedade tem sido
amplamente estudada, especialmente no ambito académico e profissional.
Estratégias de enfrentamento tém sido propostas, entre elas a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), que busca identificar e reestruturar
pensamentos  disfuncionais, além de desenvolver habilidades de
enfrentamento. No contexto da prova pratica da CNH, a TCC pode ser aplicada
por meio de técnicas como reestruturagdo cognitiva, ensaio comportamental e
dessensibilizagdo gradual, permitindo ao candidato lidar melhor com sintomas
de ansiedade e melhorar sua autoconfianga (Donato et al., 2020).

O mindfulness propde o desenvolvimento de uma consciéncia plena do
momento presente, com aceitacdo e sem julgamento. Essa pratica, ao ser
incorporada de forma sistematica, ajuda na autorregulagdo emocional e na
reducdo da reatividade ao estresse. Estudos demonstram que individuos que
praticam mindfulness regularmente apresentam menor nivel de ansiedade e
maior estabilidade emocional, mesmo em situacbes de alta demanda, como
avaliacdes praticas (Neff e Germer, 2019).

A pratica da atencdo plena esta fundamentada em evidéncias
neurocientificas que apontam para a sua capacidade de modificar padrées de
funcionamento cerebral relacionados a ansiedade. Peixoto e Gondim (2020)
destacam que o mindfulness promove alteragbes na atividade da amigdala e
do cortex pré-frontal, areas cerebrais ligadas a resposta emocional e ao
controle executivo, contribuindo para uma resposta mais adaptativa ao
estresse.

Além do aspecto técnico, o mindfulness também incorpora a dimenséao
da autocompaixdo, ou seja, a capacidade de tratar a si mesmo com gentileza
diante das proéprias falhas e limitagdes. Gilbert e Simos (2023) afirmam que
cultivar a autocompaixdo fortalece os recursos internos para enfrentar
situagdes ansiogénicas, reduzindo a autocritica excessiva, que muitas vezes
alimenta a ansiedade em contextos de desempenho e avaliacao.

Nesse sentido, programas breves de intervengao com mindfulness vém
sendo aplicados com sucesso em contextos avaliativos de alta presséo.
Menezes, Beneton e Andretta (2022) demonstraram que candidatos ao exame

da OAB, submetidos a um programa de mindfulness, apresentaram redugéo
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significativa nos niveis de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, o que
reforgca o potencial da pratica para contextos semelhantes, como o exame da
CNH.

A ansiedade, embora natural e funcional em certo grau, precisa ser
manejada quando interfere no desempenho e no bem-estar do individuo.
Intervengbes baseadas em mindfulness, que ndo se configuram como uma
técnica exclusiva da TCC, mas podem ser integradas a ela como recurso
complementar, tém se mostrado eficazes na redugdo da ansiedade (Donato et
al., 2020).

Além do mindfulness e da TCC, destacam-se outras praticas
terapéuticas, como a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), a Terapia
Focada na Compaixdo (TFC) e técnicas de relaxamento e respiragdo, que
oferecem ferramentas valiosas para promover o equilibrio emocional em
situagdes de pressdao. Em conjunto, essas abordagens favorecem a

autorregulagao e a melhoria da qualidade de vida (Donato et al., 2020).

2.3 Mindfulness: conceito e aplicabilidade em contextos de

avaliagcao

Mindfulness, ou atencao plena, € uma pratica psicolégica que consiste
em direcionar a atengdo para o momento presente, com aceitacdo e sem
julgamentos. Essa pratica tem origem em tradigdes meditativas orientais, mas
foi sistematizada em contextos ocidentais, especialmente a partir do trabalho
de Jon Kabat-Zinn (2020), que definiu o mindfulness como uma forma de
cultivar consciéncia e presenca diante das experiéncias cotidianas,
favorecendo o equilibrio emocional e a clareza mental.

Um dos principais programas estruturados com base nessa abordagem
€ o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR — Programa de Redugao de
Estresse Baseado em Mindfulness), criado por Kabat-Zinn (2021) na década de
1970. O MBSR tem sido amplamente aplicado em contextos clinicos,
educacionais e organizacionais, com o objetivo de reduzir o estresse e

melhorar a qualidade de vida dos participantes. Por meio de praticas
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meditativas, movimentos conscientes e reflexdes, o programa busca
desenvolver habilidades de atencao e regulagdo emocional.

Autores como Wiliams e Penman (2023) também contribuiram
significativamente para a popularizagdo do mindfulness, ao apresenta-lo de
forma acessivel ao publico geral. Segundo eles, a pratica da atengcado plena
pode ser incorporada em atividades rotineiras, como caminhar, respirar ou
comer, sendo uma ferramenta simples, porém poderosa, para enfrentar
situacbes estressantes, inclusive aquelas relacionadas a avaliacbes e
desempenho pessoal.

No campo da neurociéncia, estudos demonstram que o mindfulness
influencia areas cerebrais relacionadas a regulagdo emocional e a fungao
executiva. Teasdale (2023) destaca que a pratica continua da atencdo plena
promove a cognigao incorporada, ou seja, uma integragao entre corpo e mente,
que permite respostas mais conscientes e menos reativas diante do estresse, o
que pode ser particularmente util em situacdes avaliativas como a prova pratica
da CNH.

A eficacia das intervengbes baseadas em mindfulness (IBM) em
contextos de avaliagdo e ansiedade tem sido confirmada por diversas
pesquisas. Donato et al. (2020) observaram, por exemplo, que estudantes
submetidos a praticas de atencdo plena apresentaram melhor regulagéo
emocional, menor reatividade ao estresse e aumento da concentracao, fatores
essenciais para um bom desempenho em exames e situagdes de pressao.

No contexto de avaliagbes oficiais, como concursos e exames
profissionais, Menezes, Beneton e Andretta (2022) relataram resultados
promissores ao aplicar um programa de mindfulness com candidatos ao exame
da Ordem dos Advogados do Brasil (OAB). Os participantes demonstraram
reducao nos niveis de ansiedade, depressao e estresse, além de maior preparo
emocional para enfrentar a prova, o que reforca o potencial da técnica em
outros cenarios avaliativos, como o0 exame da CNH.

Resende et al, (2021) também contribuiram para esse campo ao
desenvolver uma revisao sistematica sobre os efeitos das IBM na saude mental
de estudantes universitarios. O estudo apontou beneficios claros em termos de

foco, clareza mental e estabilidade emocional, o que demonstra a
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aplicabilidade do mindfulness como uma estratégia nao farmacoldgica eficaz
para enfrentar momentos de avaliagao intensa.

A pratica do mindfulness esta intrinsecamente ligada ao cultivo da
autocompaixdo, um componente essencial na reducdo da ansiedade. Neff e
Germer (2019) explicam que ao desenvolver uma atitude compassiva consigo
mesmo, o praticante aprende a lidar com falhas e frustragées de forma mais
saudavel, evitando o ciclo de autocritica que muitas vezes amplifica os

sintomas ansiosos em momentos de avaliagao.

Desta forma, a revisdo sistematica realizada por Peixoto e Gondim
(2020) reforca os achados anteriores, indicando que o mindfulness atua
diretamente sobre a regulagdo emocional, a redugdo da ruminagao mental e o
aumento da flexibilidade cognitiva. Esses efeitos sdo particularmente
relevantes em ambientes que exigem tomada de decisdo rapida e controle
emocional, como o exame pratico de direcdo, tornando o mindfulness uma

alternativa promissora para os candidatos a CNH.
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3 METODOLOGIA

Este trabalho adotou a revisdo bibliografica como método, com o
objetivo de reunir, analisar e interpretar publicagbes cientificas recentes que
abordam a pratica de mindfulness na reducdo da ansiedade em contextos
avaliativos, com énfase no exame pratico para obtengdo da Carteira Nacional
de Habilitacdo (CNH). A revisao bibliografica permite mapear o estado atual do
conhecimento sobre o tema por meio da anadlise critica de estudos ja
publicados, sem a necessidade de coleta de dados originais (Gil, 2019; Lakatos
& Marconi, 2017).

A busca foi realizada nas bases de dados Google Académico e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), selecionadas por sua ampla abrangéncia e
acesso gratuito a produgdes cientificas confiaveis. Para refinar os resultados e
localizar estudos pertinentes, foram utilizadas as palavras-chave ‘mindfulness’,
‘ansiedade’, ‘avaliacao’ e ‘carteira nacional de habilitagcdo (CNH)’, combinadas
entre si em diferentes pesquisas.

Foram definidos critérios de inclusao rigorosos para garantir a atualidade
e relevancia dos materiais. Assim, foram considerados apenas artigos e
publicagdes cientificas disponiveis em portugués, publicados no periodo de
2015 em diante até 2025, de modo a contemplar produgdes recentes e
alinhadas a tematica. Além disso, priorizou-se o conteudo que respondesse
claramente a questdo norteadora da pesquisa.

Os critérios de exclusao englobaram estudos publicados fora do periodo
estabelecido, publicacbes duplicadas, textos que nao apresentassem relacao
direta com o tema e trabalhos que abordassem mindfulness de forma genérica,
sem conexao com situacdes de estresse avaliativo ou contextos préximos ao

da prova pratica para obtencao da CNH.

A selecdo dos materiais seguiu uma analise criteriosa dos titulos,
resumos e, posteriormente, dos textos completos, garantindo a coeréncia
tedrica e empirica com o objeto de estudo. Dessa forma, foi possivel construir
um panorama atualizado e consistente sobre a aplicabilidade da pratica de

mindfulness no preparo emocional de candidatos a CNH.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Este capitulo apresenta e analisa a partir da revisdao bibliografica
realizada sobre o uso da pratica de mindfulness como estratégia para a
reducdo da ansiedade em contextos avaliativos, com énfase na prova pratica
para obtencdo da CNH. Inicialmente, sdo expostos os critérios de seleg¢ao, o
numero de artigos encontrados e sua distribuicdo entre as bases de dados
consultadas. Em seguida, s&o descritos os principais estudos selecionados,
destacando suas contribuicbes para a tematica. Por fim, os dados obtidos sao
discutidos a luz do referencial tedrico, permitindo uma reflexao critica sobre a
aplicabilidade do mindfulness nesse contexto especifico e suas implicagdes

para a formacao emocional dos candidatos a CNH.

4.1 Resultados

Foram encontrados ao todo 45 resultados preliminares nas trés
plataformas. Desses, 19 artigos estavam disponiveis no Google Académico e
26 na BVS. Apos leitura dos titulos, resumos e verificagcdo dos critérios de
inclusdo e exclusdo, foram descartados 42 estudos que nao abordavam
diretamente a questdo norteadora, 2 estavam duplicados ou nao se
enquadravam no recorte temporal da pesquisa (2015-2025). Ao final do
processo de triagem, 3 artigos foram selecionados para compor a base de

analise do presente trabalho.
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Nome do Autores Objetivo Participantes | Metodologia Intervengao Principais
artigo (numero) resultados
Avaliacdo | FERREIRA, | Identificar os Reviséo Literatura Avaliacao Definidos
psicologica Bianca principais narrativa com cientifica psicoldgica no 0s
no transito Nairobi et construtos base em transito construtos-
al. psicologicos estudos chave a
avaliados na diversos serem
CNH avaliados
na CNH
Mindfulness | BESKOW, Avaliar o Revisdo Literatura Mindfulness Mindfulness
para Carolina uso do tedrica (sem tedrica e (revisdo tedrica) | pode ajudar
manejo da Fontanari; mindfulness | participantes) dados a controlar
ansiedade... BOFF, no controle estatisticos ansiedade
Raquel De da em
Melo ansiedade candidatos
na CNH a CNH
Agindo SIQUEIRA, | Apresentar 8 mulheres Questionario Terapia de ACT
sobre o Vinicius dados de entre 21 e 66 AAQ Aceitagéo e aumentou
medo de Reis tratamento anos Comprometimento | flexibilidade
dirigir ao medo de (ACT) psicologica
dirigir com e reduziu
ACT medo de
dirigir

Fonte: Autores (2025).

A revisdo realizada evidenciou a escassez de producdes cientificas
voltadas diretamente a tematica da ansiedade em candidatos a obtencdo da
CNH, ja que, do total de resultados encontrados, apenas trés artigos
atenderam plenamente aos critérios de inclusdo. Esse numero limitado
demonstra que, embora o tema da ansiedade seja amplamente estudado em
diferentes contextos, ainda ha um campo pouco explorado quando se trata
especificamente da relagdo entre a pratica de mindfulness, a avaliacao
psicoldgica no transito e a preparagao emocional de candidatos a CNH.

Apesar da quantidade restrita, os artigos selecionados apresentaram
enfoques complementares e relevantes, contribuindo para uma analise
abrangente do tema. Enquanto Ferreira et al., (2021) destacam a importancia
da avaliagao psicolégica no processo de habilitagdo, Beskow e Boff (2018)
abordam o potencial do mindfulness no manejo da ansiedade, e Siqueira
(2015) apresenta evidéncias clinicas da ACT associada a técnicas de atencao

plena. Essa diversidade de perspectivas reforca a necessidade de novos
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estudos empiricos que ampliem a base cientifica e consolidem intervengdes
eficazes voltadas a saude emocional de candidatos a CNH.

Beskow e Boff (2018) realizaram uma revisdo bibliografica para
investigar a aplicabilidade da pratica de mindfulness como técnica para manejo
da ansiedade em candidatos a CNH. O estudo destaca que a ansiedade
durante a prova pratica de dire¢gdo € um fenbmeno comum, principalmente
entre mulheres, caracterizada por sintomas fisicos como taquicardia, tremores
e fraqueza muscular, que prejudicam o desempenho e aumentam o indice de
reprovagao.

Embora ndo tenham encontrado estudos especificos que testassem
mindfulness nessa populagdo, os autores argumentam que as evidéncias
existentes sobre a eficacia do mindfulness no manejo da ansiedade em
contextos avaliativos gerais apontam para seu potencial como intervencao
viavel para esses candidatos. Ressaltam ainda que o uso de medicagdes
ansioliticas pode prejudicar o desempenho por seus efeitos colaterais, tornando
a meditagdo uma alternativa promissora e sem efeitos adversos. O artigo
também enfatiza o impacto psicossocial do insucesso na prova pratica, que
pode acarretar frustracbes profundas, baixa autoestima e desisténcia da
obtencdo da CNH, comprometendo a autonomia e a qualidade de vida dos
individuos (Beskow & Boff, 2018).

Beskow e Boff (2018), destacam a necessidade de estratégias
terapéuticas que n&o apenas minimizem a ansiedade, mas que também
promovam a aceitagao e o enfrentamento do medo, alinhando-se com as bases
do mindfulness, que envolve atengao plena e n&o julgamento das emocgdes e
sensacdes corporais. E importante diferenciar que “avaliacdes diversas”
incluem contextos amplos de desempenho e estresse, enquanto a avaliagao
psicolégica no processo da CNH refere-se a um exame técnico-cientifico,
regulamentado, que avalia atengdo, raciocinio, controle emocional e
capacidade de lidar com pressdes no transito.

Além disso, € necessario distinguir a ansiedade vivenciada por
candidatos a CNH, que geralmente enfrentam nervosismo e inseguranga
durante a prova pratica, da ansiedade de condutores ja habilitados, que pode

estar relacionada ao transito cotidiano, a situacdes de risco ou ao medo de
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dirigir em ambientes urbanos complexos. Assim, conclui-se que, apesar da
caréncia de estudos diretos, o mindfulness apresenta uma base tedrica solida
para ser explorado como recurso capaz de melhorar a experiéncia de
candidatos a CNH diante da ansiedade da prova pratica (Beskow & Boff, 2018).

Ferreira et al., (2021) realizaram uma pesquisa bibliografica para
identificar os principais construtos psicologicos avaliados em candidatos a CNH
durante a pericia psicoldgica obrigatoria no transito. O estudo evidencia que a
avaliacdo psicolégica busca aferir capacidades cognitivas e tragos de
personalidade relevantes para a seguranga viaria, destacando a atencao
(concentrada, dividida e alternada), memoria visual, inteligéncia, julgamento
critico, comportamento e tragos como impulsividade, agressividade e
ansiedade.

Os autores ressaltam que, embora esses critérios sejam definidos
normativamente, ainda ha insuficiéncia na sistematizacdo e padronizacéo dos
instrumentos e procedimentos, o que pode comprometer a efetividade da
avaliacdo e a identificagdo precisa dos riscos psicologicos no transito. Além
disso, o artigo discute a importancia da avaliagdo psicolégica como um
processo técnico-cientifico, que deve integrar entrevista, testes padronizados e
analise contextual para emitir um laudo fundamentado (Ferreira et al., 2021).

Ferreira et al., (2021) destacam que a ansiedade é um fator psicoldgico
de impacto significativo, pois pode afetar a atengédo e a tomada de decisédo dos
motoristas, elevando o risco de acidentes. O estudo aponta ainda para a
necessidade de avangcos na pesquisa e atualizacdo dos instrumentos
utilizados, com vistas a garantir maior validade e confiabilidade na avaliacéo
dos candidatos, visando tanto a seguranga no transito quanto o suporte
adequado aos condutores que apresentam dificuldades emocionais.

Siqueira (2015) apresenta uma investigacdo preliminar sobre o
tratamento do medo de dirigir utilizando a Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(ACT), uma abordagem da terceira onda da terapia comportamental que
incorpora mindfulness e estratégias de aceitagcdo. A pesquisa envolveu oito
mulheres com idades entre 21 e 66 anos, que participavam de cinco sessdes
semanais focadas no aumento da flexibilidade psicoldgica, medida pelo

Acceptance and Action Questionnaire (AAQ).
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Os resultados mostraram um aumento significativo da flexibilidade
psicologica dos participantes, acompanhados de relatos positivos quanto ao
engajamento e a retomada do comportamento de dirigir, demonstrando o
potencial da ACT para o tratamento de ansiedades especificas relacionadas ao
transito. O estudo detalha o protocolo terapéutico, que inclui exercicios de
mindfulness, aceitagao das sensacoes fisicas da ansiedade, desfusao cognitiva
e comprometimento com ag¢des baseadas em valores pessoais, possibilitando
aos participantes enfrentar o medo de dirigir com maior resiliéncia emocional
(Siqueira, 2015).

Siqueira (2015) ressalta que a ACT nao busca eliminar a ansiedade
diretamente, mas sim mudar a relacdo do individuo com seus pensamentos e
sentimentos, promovendo uma maior flexibilidade comportamental. Apesar do
carater preliminar e da amostra reduzida, a pesquisa sugere que a ACT,
combinada com técnicas de mindfulness, oferece uma alternativa eficaz para
superar 0 medo e a ansiedade associados ao ato de dirigir, recomendando

novos estudos com amostras maiores para validagao dos resultados.

4.2 Discussao dos resultados

A ansiedade associada a prova pratica para obtencdo da CNH & um
fendmeno complexo que envolve tanto aspectos cognitivos quanto emocionais,
afetando significativamente o desempenho dos candidatos. Beskow e Boff
(2018) destacam que a ansiedade manifestada durante a avaliagdo pratica se
traduz em sintomas fisicos e psicologicos que comprometem a capacidade de
conduzir, especialmente entre mulheres, o que corrobora com os dados
apontados por Ferreira et al., (2021) sobre a necessidade de avaliar aspectos
psicolégicos como a atengdo, a memoria e os tragos de personalidade que
influenciam no comportamento no transito. Dessa forma, hd um consenso
sobre a importancia de compreender as dimensdes psicoldgicas envolvidas
para garantir a seguranga e o bem-estar do condutor.

No entanto, enquanto Beskow e Boff (2018) concentram-se na
possibilidade de utilizacdo do mindfulness como uma ferramenta promissora

para o manejo da ansiedade, Ferreira et al., (2021) enfatizam a necessidade de
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padronizagao e atualizagdo dos instrumentos de avaliagdo psicoldgica
utilizados nos processos de habilitacdo, apontando lacunas metodologicas que
ainda dificultam a identificacdo precisa dos candidatos que sofrem com
dificuldades emocionais e cognitivas. Cabe destacar, entretanto, que a
padronizagao por si s6 nao garante a efetividade das intervengdes, mas
constitui uma base necessaria para que os resultados obtidos na avaliagao
possam subsidiar praticas clinicas mais direcionadas e eficazes em contextos
de ansiedade.

Siqueira (2015), por sua vez, introduz a ACT como um método clinico
que incorpora mindfulness e estratégias de aceitagcdo para tratar
especificamente o medo de dirigir, uma manifestagcédo particular da ansiedade.
A eficacia demonstrada no aumento da flexibilidade psicolégica e no
engajamento dos participantes destaca a relevancia de abordagens
terapéuticas que promovam a aceitagdo das emocgdes, ao invés de sua
supressao, posicionando-se como uma alternativa pratica as técnicas
tradicionais. Essa perspectiva dialoga diretamente com a proposta de Beskow
e Boff (2018), que veem no mindfulness uma base sodlida para intervengdes
voltadas a ansiedade no transito.

A divergéncia entre os estudos emerge, entretanto, no grau de
especificidade dos publicos e das abordagens. Beskow e Boff (2018) realizam
uma revisdo ampla e teodrica, identificando a escassez de pesquisas
diretamente focadas em candidatos a CNH, enquanto Siqueira (2015)
apresenta dados empiricos com um grupo restrito de mulheres, com foco
clinico no medo de dirigir, ndo necessariamente vinculado ao processo formal
de habilitacdo. Ferreira et al, (2021) ampliam o foco para os construtos
psicologicos avaliados durante a pericia, sem abordar diretamente intervencdes
terapéuticas. Tal diferenciagcdo destaca a necessidade de integrar pesquisas
clinicas e normativas para promover intervengdes eficazes e fundamentadas.

Além disso, Ferreira et al., (2021) ressaltam a relevancia dos tragos de
personalidade, como impulsividade e agressividade, que, embora n&o sejam o
foco principal dos outros estudos, interferem diretamente na seguranga no
transito e no comportamento do condutor, sugerindo a necessidade de uma

avaliagdo psicoldgica abrangente. Outro ponto de convergéncia entre os
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estudos esta na énfase ao preparo emocional dos candidatos, o que remete a
adocéao de abordagens multidisciplinares e multidimensionais.

Isso implica articular avaliagdo psicologica, acompanhamento
psicoterapéutico, estratégias pedagodgicas nos Centros de Formacédo de
Condutores, praticas integrativas como mindfulness e ACT, bem como politicas
publicas que considerem fatores sociais e regionais. Dessa forma, a
preparacdo para a CNH deve ir além da dimensdo técnica, contemplando
aspectos emocionais, cognitivos, sociais e culturais que influenciam a
experiéncia dos candidatos (Ferreira et al., 2021).

Outro ponto de convergéncia entre os estudos € a énfase na importancia
do preparo emocional dos candidatos. Beskow e Boff (2018) defendem que
técnicas como o mindfulness podem oferecer alternativas eficazes para lidar
com 0 nervosismo e o0 medo, evitando o uso indiscriminado de ansioliticos, que
podem prejudicar o desempenho. Siqueira (2015), ao demonstrar resultados
positivos com a ACT, reforga a necessidade de intervengdes psicolégicas que
vao além do controle sintomatico, promovendo flexibilidade e aceitagao, o que
sugere um avango nas praticas tradicionais.

Contudo, as limitagdes encontradas nos trés trabalhos, como a escassez
de estudos empiricos especificos (Beskow e Boff, 2018), a falta de
padronizagao nos instrumentos de avaliagao (Ferreira et al., 2021) e o carater
preliminar da pesquisa clinica (Siqueira, 2015), indicam que ainda ha um
caminho a ser percorrido para consolidar protocolos eficazes e cientificamente
embasados para essa populacdo. Essa lacuna reforca a necessidade de
pesquisas integradas que articulem avaliagéo, intervengdo e acompanhamento
dos candidatos a CNH, promovendo ndo apenas a seguranga viaria, mas
também a saude mental dos condutores.

A discussao desses estudos evidencia que a ansiedade e o medo de
dirigir sao fendmenos multifacetados que exigem uma abordagem
multidisciplinar e multidimensional, contemplando desde a avaliagao
psicologica rigorosa até intervengdes terapéuticas direcionadas. Nesse
contexto, “intervencdes especificas e acessiveis” podem incluir programas
breves de psicoeducacido, sessbes de TCC focadas em reestruturacao

cognitiva, técnicas de relaxamento e respiracdo, exercicios de exposi¢cao
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gradual ao ato de dirigir e praticas integrativas como mindfulness. A
potencialidade do mindfulness, aliada a terapias como a ACT, aparece como
uma alternativa promissora, porém demanda maior aprofundamento e
validagdo para aplicagdo efetiva no contexto dos Centros de Formagédo de

Condutores e na pratica clinica.
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5 CONCLUSAO

A presente pesquisa teve como objetivo investigar se a pratica de
mindfulness pode ser uma estratégia eficaz para a redugdo da ansiedade em
candidatos a obtencdo da Carteira Nacional de Habilitagdo, especialmente
durante a prova pratica. A partir da revisédo bibliografica realizada, observou-se
que o processo de habilitagcdo € um contexto avaliativo com alta carga
emocional, no qual sintomas ansiosos sado frequentemente relatados,
impactando o desempenho dos candidatos. Essa constatagao direcionou a
analise para a busca de alternativas terapéuticas acessiveis e nao
farmacolégicas que possam auxiliar nesse momento.

A analise tedrica evidenciou que a ansiedade nesses contextos se
manifesta de forma multifatorial, englobando sintomas fisiolégicos, cognitivos e
comportamentais. A presenga desses sintomas pode comprometer habilidades
essenciais a conducdo, como atencido, coordenacdo motora e tomada de
decisdo. Nesse cenario, emergem como necessarias praticas que favoregam o
equilibrio emocional dos candidatos, contribuindo para o enfrentamento
saudavel da situacao avaliativa.

O levantamento dos estudos indicou que intervencbes com foco na
autorregulagdo emocional podem atuar positivamente nesse processo, uma
vez que auxiliam o candidato a reconhecer e manejar seus estados internos
diante da pressao da prova pratica. A capacidade de autorregulacdo permite
reduzir a intensidade de respostas fisioldgicas, como taquicardia e sudorese,
além de favorecer maior clareza cognitiva e controle atencional. Dessa forma, o
candidato se torna mais preparado para lidar com situagcdes de estresse,
aumentando sua autoconfianca e melhorando o desempenho durante o exame
para obtencao da CNH.

A investigacao revelou que o mindfulness, enquanto pratica de atencéo
plena, possui grande potencial para promover a redugdo da ansiedade. Ainda
que existam poucos estudos diretamente voltados a aplicagdo do mindfulness
em candidatos a CNH, as evidéncias relacionadas a outros contextos
avaliativos e ao medo de dirigir apontam para a relevancia de sua utilizagdo. As

técnicas de atencdo plena se mostraram benéficas na promocdo da
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estabilidade emocional e no aumento da flexibilidade cognitiva, aspectos
fundamentais para o bom desempenho em situag¢des de pressao.

Os objetivos especificos da pesquisa foram contemplados a medida que
a revisao bibliografica permitiu mapear os fatores emocionais envolvidos na
avaliagcdo para obtengcdo da CNH, compreender as manifestacbes da
ansiedade nesse contexto e explorar o mindfulness como possivel estratégia
de intervencdo. O objetivo geral foi igualmente alcangado, pois o estudo
ofereceu um panorama fundamentado sobre a aplicabilidade do mindfulness na
preparagdo emocional dos candidatos, contribuindo para o campo da
Psicologia com propostas praticas e atualizadas.

Conclui-se, portanto, que a pratica de mindfulness apresenta-se como
uma ferramenta promissora para a reducdo da ansiedade em candidatos a
CNH, podendo ser integrada a programas de preparagdao emocional nos
Centros de Formacdo de Condutores. A necessidade de novos estudos
empiricos direcionados a esse publico, com amostragens diversificadas e
protocolos bem definidos, €& evidente. Ainda assim, os dados analisados
indicam que investir em praticas integrativas e acessiveis como o mindfulness
pode gerar impactos positivos tanto na saude mental dos individuos quanto na

seguranga do transito.
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