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RESUMO

O interesse pelo mindfulness tem crescido progressivamente nas Ultimas décadas.
Simultaneamente, o nimero de instrumentos concebidos para medi-lo também aumentou.
Um dos instrumentos multidimensionais mais utilizados para avaliar o mindfulness
disposicional é o Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness-39 itens, que engloba
cinco dimensdes: Observar, Descrever, Agir Com Consciéncia, N&o Julgar e Ndo Reagir.
Embora ja exista uma versdo curta deste instrumento, composta por 15 itens (FFMQ-15),
esta ainda nédo foi testada em contexto portugués.

Este estudo visou contribuir para a validacdo do FFMQ-15 para a populacdo
portuguesa, recorrendo a uma amostra de estudantes universitarios (N = 198). Além do
FFMQ-15, estes preencheram medidas para avaliar o desempenho académico, a préatica de
meditacdo e a qualidade de vida. Foi conduzida uma andlise fatorial confirmatdria para
analisar a estrutura fatorial da escala. Os resultados sugeriram um modelo de quatro fatores
composto pelas facetas Observar, Descrever, Agir com Consciéncia e Nado Julgar. A faceta
N&o Reagir apresentou valores de consisténcia interna reduzidos, carecendo de exploragdo
em estudos futuros. Foi também analisado se o mindfulness disposicional predizia a
qualidade de vida e o desempenho académico, e se existiam diferencas nas dimensdes do
mindfulness entre meditadores e ndo meditadores. Os resultados indicaram que as facetas
Descrever, Agir com Consciéncia e Nao Julgar prediziam uma melhor qualidade de vida e
a faceta Descrever predizia um melhor desempenho académico. Foram ainda encontrados
niveis de mindfulness mais elevados entre meditadores. Assim, estes resultados poderdo
contribuir para a adicdo de meios de avaliacdo e recolha de informacdo na area do

mindfulness em contexto portugués.

Palavras-chave: Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness, Validagdo, Qualidade de

Vida, Desempenho Académico, Meditagéo



ABSTRACT

Interest in mindfulness has progressively increased in recent decades.
Simultaneously, the number of instruments designed to measure it also increased. One of
the most used multidimensional instruments to evaluate dispositional mindfulness is the
Questionnaire of the Five Facets of Mindfulness-39 items, which encompasses five
dimensions: Observing, Describing, Acting with Awareness, Nonjudging of Inner
Experience and Nonreactivity to Inner Experiency. Although there is already a short
version of this instrument, composed of 15 items, it has not yet been tested in a Portuguese
context.

This study aimed to contribute to the validation of FFMQ-15 for the Portuguese
population, using a sample of university students (N = 198). In addition to the FFMQ-15,
they completed measures to evaluate academic performance, meditation practice and
quality of life. A confirmatory factor analysis was conducted to analyse the factorial
structure of the scale. The results suggested a four-factor model composed of the facets of
Observing, Describing, Acting with Awareness and Nonjudging. The Nonreactivity facet
presented reduced internal consistency values, lacking exploration in future studies. It was
also analysed whether dispositional mindfulness predicted quality of life and academic
performance, and whether there were differences in the dimensions of mindfulness
between meditator and non-meditating students. The results indicated that the facets
Describing, Acting with Awareness and Nonjudging predicted a better quality of life and
the facet Describing predicted better academic performance. Differences in mindfulness
levels were also found between meditators and non-meditators. Thus, these results may
contribute to the addition of means of evaluation and collection of information in the area

of mindfulness in a Portuguese context.

Keywords: Questionnaire of the Five Facets of Mindfulness, Validation, Quality of Life,
Academic Performance, Meditation



SOMMAIRE

L'intérét pour la pleine conscience a progressivement augmenté au cours des
dernieres décennies. En paralléele, le nombre d'instruments congus pour le mesurer a
également augmenté. L'un des instruments multidimensionnels les plus utilisés pour
évaluer la pleine conscience dispositionnelle est le Questionnaire des Cing Facettes de la
Mindfulness a 39 items, qui contient cing dimensions: Observer, Décrire, Agir
Consciemment, Ne Pas Juger et Ne Pas Réagir. Bien qu'il existe déja une version courte de
cet instrument, composé de 15 items, il n'a pas encore été testé dans un contexte portugais.

Cette étude visait a contribuer a la validation du FFMQ-15 pour une population
portugaise, en ayant recours & un échantillon d'étudiants universitaires (N = 198). En plus
du FFMQ-15, ils ont complété également des mesures pour évaluer le rendement scolaire,
la pratique de la méditation et la qualité de vie. Une analyse factorielle confirmatoire a été
réalisée pour analyser la structure factorielle de I'échelle. Les résultats suggérent un modele
a quatre facteurs composé des facettes Observer, Décrire, Agir Consciemment et Ne pas
Juger. La facette Non Reagir présentait des valeurs de cohérence interne faibles, ce qui
nécessiterai davantage d’exploration dans les études futures. Nous avons également
analysé si la pleine conscience dispositionnelle prédisait la qualité de vie et les
performances scolaires, et s'il existait des différences dans les dimensions de la pleine
conscience entre les étudiants méditants et non méditants. Les résultats ont indiqué que les
facettes Décrire, Agir consciemment et Ne Pas Juger, prédisaient une meilleure qualité de
vie et que la facette Décrire prédisait de meilleurs résultats scolaires. Des différences dans
les niveaux de pleine conscience ont également été trouveées entre les méditants et les non-
méditants. Ainsi, ces résultats peuvent contribuer a l'ajout de moyens d'évaluation et de

collecte d'informations dans le domaine de la pleine conscience dans un contexte portugais.

Mots-clés: Questionnaire des Cing Facettes de Mindfulness, Validation, Qualité de Vie,
Performances Scolaires, Méditation
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INTRODUCAO

O mindfulness pode ser definido como a capacidade psicoldgica de autorregular a
atencdo de forma consciente e intencional para 0 momento presente, de percecionar mais
atentamente as experiéncias internas e externas, e de aceitar sem julgar todos os fendmenos
que se manifestam na mente de forma consciente (Kabat-Zinn, 1994). Enquanto trago, o
mindfulness disposicional reflete a capacidade inerente a cada individuo de manter o foco
e a atencdo, momento a momento (Rau & Williams, 2016).

Diversos estudos demonstram que os tracos de mindfulness estdo positivamente
relacionados com a sadde psicoldgica, bem-estar e qualidade de vida (Pinho, 2020), bem
como com o desempenho académico (Caballero et al., 2019), e que podem ser potenciados
através da pratica de meditacdo mindfulness (Barros et al., 2014; Brown & Ryan, 2003).

Simultaneamente ao crescente interesse por este constructo, em parte associado aos
seus inumeros beneficios, também o numero de instrumentos projetados para medi-lo
aumentaram. Num periodo de cinco anos, foram desenvolvidas cerca de oito escalas de
autorresposta de mindfulness disposicional (Rau & Williams, 2016). Contudo, constata-se
que os instrumentos multidimensionais sdo longos, e as versdes breves destes que se
encontram validadas para a populacdo portuguesa sdo escassas. Posto isto, verifica-se a
pertinéncia da validacdo para a populacdo portuguesa de uma escala breve que avalie 0
mindfulness disposicional.

A presente investigacdo tem como objetivo validar a versdo breve do Questionario
de Mindfulness de Cinco Facetas, composto por 15 itens (Baer et al., 2012). Para isso, ndo
s0 examinamos a validade fatorial do instrumento, como também analisamos se 0s tracos
de mindfulness medidos com este instrumento se relacionavam com qualidade de vida,

desempenho académico e pratica de meditacdo, tal como descrito na literatura.

CAPITULO | - ENQUADRAMENTO TEORICO

1. Mindfulness
O mindfulness € um conceito que tem vindo a ser alvo de progressiva atencao,
essencialmente a partir da década de 90, durante a qual sofreu um crescimento exponencial
(Rau & Williams, 2016). Este tem origem na filosofia espiritual budista e foi promovido

no ocidente, no final da década de 70 por Jon Kabat-Zinn, no &mbito do Programa de
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Mindfulness de Redug¢do do Stress (MBSR) para a dor crénica e stress (Allen et al., 2006;
Kabat-Zinn, 1982). Jon Kabat-Zinn desenvolveu o potencial clinico e psicoterapéutico
deste constructo tornando-o ausente de componentes religiosas, culturais e filosoficas
(Allen et al., 2006).

Ainda recentemente, a investigacdo e artigos publicados sobre o tema eram
escassos, uma vez que parecia pouco provavel que as perspetivas da meditacdo budista
fossem integradas na corrente convencional da medicina, da ciéncia e da sociedade
(Williams & Kabat-Zinn, 2011). Assim, a unido destas simboliza a convergéncia de duas
culturas e epistemologias diferentes, a da ciéncia e a das disciplinas contemplativas, mais
especificamente, a meditacdo budista (Williams & Kabat-Zinn, 2011). Mindfulness é a
traducdo para inglés do termo sati derivado da lingua Pali (Pali Text Society, 1921; 1925),
ainda que se revele uma traducdo pobre, dada a ampla variedade de significados que sati
possui e que ndo estdo explicitos no termo em inglés.

Mindfulness pode ser definido como: “prestar aten¢do de um modo particular:
propositadamente, no momento presente, e sem julgamento” (Kabat-Zinn, 1994, p. 4), o
que significa termos uma percecdo mais atenta sobre as nossas experiéncias internas e
externas, dirigirmos a atencdo de forma consciente para 0 momento presente (Pinho,
2020), e aceitarmos sem julgar emogdes profundas como a tristeza e a raiva.

Contudo, a sua definicdo difere em funcdo do contexto (psicoldgico, clinico, social
ou espiritual) e da perspetiva de analise (clinico, praticante ou investigador) (Singh et al.,
2008), e ndo h& uma definicdo consensual entre os investigadores (Bishop et al., 2004;
Sillifant, 2007), o que dificulta o seu estudo sistematico. Assim, sdo necessarias definicdes
mais facilmente operacionalizdveis e menos abstratas para facilitar a investigacdo
cientifica deste conceito (Chiesa et al., 2011).

Neste sentido, Bishop e colaboradores (2004), apresentaram um modelo composto
por dois componentes principais: a autorregulacdo da atencéo na experiéncia do momento
atual, permitindo o reconhecimento dos eventos mentais que ocorrem no presente, e a
orientacdo para as proprias experiéncias no momento presente, caracterizada pela
curiosidade, abertura e aceitagcdo. Apesar de esta definicdo de mindfulness ser amplamente
aceite, outras foram propostas.

Autores como Brown e Ryan (2003), conceberam este conceito como
unidimensional, enquanto outros, como Baer e colaboradores (2006), conceptualizaram o
mindfulness como um constructo multifacetado. Estes ultimos definiram cinco facetas do

mindfulness: observar (estar atento a experiéncias internas e externas, cComo pensamentos,
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emocdes, sensacdes, sons e cheiros), descrever (caracterizar as experiéncias através de
palavras), agir com consciéncia (realizar as atividades do momento com atengdo, em
oposi¢ao ao modo “piloto automatico”), nao julgar (ndo avaliar e julgar as experiéncias
internas como pensamentos e sentimentos) e ndo reagir (ndo reagir as experiéncias
internas).

Independentemente da sua uni-, bi- ou multidimensionalidade, o mindfulness pode
ainda ser considerado: um estado da mente, uma habilidade treinavel, ou uma disposic¢ao
ou traco (Roeser et al., 2020). Enquanto estado, refere-se a uma condi¢do momentanea em
que existe a capacidade de focar a atengdo e manté-la durante um momento especifico
(Arch & Landy, 2015). Enquanto habilidade treinavel, é desenvolvida através da prética,
nomeadamente da meditacdo (Arch & Landy, 2015). Enquanto traco, consiste numa
caracteristica relativamente estavel que corresponde a tendéncia de cada pessoa para focar
e manter a atencdo em experiéncias internas e externas no seu quotidiano (Arch & Landy,
2015; Brown & Ryan, 2003). Neste sentido, o mindfulness disposicional representa a
capacidade de cada pessoa para adotar uma postura mindful em distintos graus, momento a
momento (Kabat-Zinn, 2003). Esta é uma qualidade da consciéncia humana, que difere
consoante a interacdo complexa da predisposicdo genética, circunstancias ambientais e
treino de mindfulness (Davidson, 2010).

A literatura empirica atesta amplamente a relevancia do mindfulness traco, pelo que
sdo necessarias medidas psicométricas que o avaliem. O Questionario das Cinco Facetas de

Mindfulness-39 (Baer et al., 2006) € um dos mais utilizados para o efeito.

2. Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness

O Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-39) consiste num
instrumento de 39 itens de autorresposta, que avalia a tendéncia disposicional de cada
individuo para a pratica de uma atitude mindfulness no dia-a-dia (Baer et al., 2006). Este
foi construido com base na andlise de cinco escalas independentes que avaliam este
constructo. Os autores constataram que o mindfulness disposicional pode ser
conceptualizado como um constructo multifacetado em que cinco dimensdes se
correlacionam: Observar, Descrever, Agir com Consciéncia, N&do Julgar e Ndo Reagir. Os
itens sdo respondidos num escala de cinco pontos que varia entre 1 = Nunca ou muito
raramente verdadeiro e 5 = Muito frequentemente ou sempre verdadeiro, permitindo obter
pontuacbes de cada. Relativamente as suas qualidades psicométricas, foram obtidos os

seguintes valores alfa no estudo original: Observar = .83, Descrever = .91, Agir com
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Consciéncia = .87, Nao Julgar = .87 e Ndo Reagir = .75. A analise fatorial confirmatdria
realizada demonstrou igualmente a validade dos cinco fatores. Posteriormente, em 2012,
foi apurada uma versao curta do mesmao.

O FFMQ-15 (Baer et al., 2012) - composto por 15 itens e com 0s mesmos fatores
da original - possui valores indicativos de uma consisténcia interna razoavel: Observar (o =
.64), Descrever (o = .80), Agir com Consciéncia (o = .68), Nao Julgar (a = .76) e Nao
Reagir (o = .66) (Gu et al., 2016). A validade dos fatores foi assegurada através da analise
fatorial confirmatoria. Em 2011, o FFMQ-39 foi adaptado para a populagdo portuguesa por
Gregorio e Pinto Gouveia (2011), mas a sua versdo breve ainda ndo se encontra validada.

Estreitamente relacionado com o mindfulness, encontra-se a meditacdo que

desempenha um papel fundamental no seu desenvolvimento.

3. Mindfulness e Meditacao

Devido as suas associag@es positivas com indicadores de satde mental e qualidade
de vida, o mindfulness disposicional é visto como uma qualidade desejavel (Kaplan et al.,
2018). Assim, tém sido identificadas formas de promover esta qualidade. Uma das mais
consistentes é a pratica de meditacdo mindfulness. Na perspetiva da ciéncia psicolégica, a
meditacdo tem sido definida como um treino sistematico da regulagdo atencional e
emocional (Carpena & Menezes, 2018). Embora existam diversos estilos meditativos, um
objetivo que é comum a todos, é o desenvolvimento de uma consciéncia menos
condicionada, menos reativa e menos distraida (Walsh & Shapiro, 2006).

A pratica da meditacdo parece estar associada a uma maior autorregulacdo, bem-
estar psicoldgico e fisico e menor perturbacdo emocional, possivelmente pelo seu impacto
positivo nos tracos de mindfulness (Brown & Ryan, 2003).

Um estudo realizado por Baer e colaboradores (2008) demonstrou que todas as
dimens@es do mindfulness, exceto a faceta Agir com Consciéncia, se relacionaram com a
experiéncia de meditacdo e mediaram a relacdo entre esta e o bem-estar psicologico.
Outros estudos desenvolvidos, compararam grupos de meditadores com ndo meditadores
quanto as facetas de mindfulness, e demonstraram que quem pratica meditacdo apresenta
valores mais elevados para as cinco facetas do que quem né&o pratica (Barros et al., 2014;
Bruin et al., 2012; Soler et al., 2014).

Ademais, em estudos desenvolvidos com amostras de estudantes universitarios,
verificou-se no grupo meditativo uma correlagdo negativa entre o mindfulness e a

ruminacdo (Oman et al., 2008) e o mindfulness e o stress percebido, 0 que sugere que 0
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aumento do mindfulness disposicional esta relacionado com a diminui¢do da ruminacao e
da percecéo do stress (Greesson et al., 2014).

Em suma, diversos estudos tém demonstrado que o mindfulness, enquanto traco e
habilidade treinavel, esta relacionado positivamente com a saude psicologica e apresenta
imensos beneficios tais como, a reducdo da ansiedade, da depressao e do stress (Khoury et
al., 2013), auxilia no tratamento de transtornos alimentares (Adams et al., 2012) e abuso de
substancias (Marlat, 2002), e melhora a atencédo e a memdria (Chiesa et al., 2011). Estes
efeitos parecem explicar a associacdo dos tracos de mindfulness com a qualidade de vida

(Pinho, 2020) e o desempenho académico (Caballero et al., 2019).

4. Mindfulness e Qualidade de Vida em Estudantes Universitarios

Os estudantes universitarios enfrentam no seu quotidiano exigéncias e desafios
causadores de stress, como exames, apresentacOes orais, volume de estudo,
competitividade entre pares e incerteza quanto as decisfes a tomar sobre o futuro (Garcia
et al., 2012), para os quais necessitam cada vez mais dos seus recursos fisicos e
psicoldgicos. Isto causa sobrecarga e provoca problemas de salde, falta de bem-estar e de
qualidade de vida (Caballero et al., 2007; Pulido et al., 2011), o que contribui para o
aparecimento de sintomatologia depressiva e psicossomatica (Zunhammer et al., 2013).
Inclusive, num projeto coordenado pela Organizacdo Mundial da Salde que investigou
13,984 estudantes de 19 universidades em oito paises, verificou-se que cerca de um terco
apresentou pelo menos um disturbio de ansiedade, humor ou substancia (Auerbach et al.,
2018). Com o decorrer da pandemia da COVID-19, os niveis de depressdo, ansiedade e
stress aumentaram (Zhou et al., 2020).

Estes problemas, nomeadamente os niveis elevados de stress, associam-se a niveis
inferiores de qualidade de vida dos estudantes (Donato, 2020). A qualidade de vida é um
conceito complexo e ambiguo de definir, que estd em constante evolucao, e que ndo retne
consenso entre os investigadores que o definem quer de forma global, quer dividindo-o em
componentes (Farquhar, 1995). Todavia, a Organizacdo Mundial da Salde apresenta este
constructo como a “perce¢do do individuo sobre a sua posi¢do na vida, dentro do contexto
dos sistemas de cultura e valores nos quais esta inserido e em relagcdo aos seus objetivos,
expectativas, padroes e preocupagdes” (WHOQOL Group, 1994), envolvendo aspetos
fisicos, psicologicos e sociais.

Para colmatar os problemas j& anteriormente descritos, as intervengdes baseadas em

mindfulness tém sido progressivamente adotadas por universidades em todo o mundo
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devido aos seus resultados (Regehr et al., 2013). Estudos demonstram que a realizagdo de
praticas de mindfulness desenvolve habilidades que permitem lidar de forma assertiva com
eventos causadores de stress, diminuem a ansiedade e padrdes de pensamentos negativos, e
consequentemente, promovem o aumento da qualidade de vida (Donato et al., 2020).
Nomeadamente, um estudo realizado com estudantes de enfermagem verificou um
aumento significativo do nivel de qualidade de vida de antes da intervencao para depois da
mesma (Donato et al., 2020).

Estudos correlacionais também tém reunido evidéncias sobre a relacdo entre o
mindfulness disposicional e indicadores de qualidade de vida. Existe evidéncia empirica de
que niveis maiores de mindfulness se associam a menor stress, menos sintomas
psicopatoldgicos e menor ansiedade nos exames, bem como a mais emocdes positivas,
maior qualidade de vida e melhor funcionamento interpessoal (Baer, 2007; Greeson,
2009).

5. Mindfulness e Desempenho Académico em Estudantes Universitarios

Definir desempenho académico tem-se revelado uma tarefa ardua. Na cultura
ocidental, como em tantas outras, os resultados de testes escritos desempenham um papel
central na mensuracdo deste constructo (Guterman, 2021). Assim, até a atualidade, o
componente mais basico e quase incontestavel tém sido as classificagdes dos estudantes,
que constituem um indicador amplo em muitos dominios, nomeadamente do desempenho
académico (Guterman, 2021). Posto isto, na presente investigacdo e de acordo com a
literatura, este constructo foi operacionalizado através das classificagdes médias.

Segundo estudos realizados, niveis reduzidos de qualidade de vida dos estudantes,
proporcionados pelos elevados niveis de stress anteriormente descritos, estdo diretamente
relacionados com pior desempenho académico, devido a diminuida capacidade de atencéo,
nivel de energia e sono (Bampi et al., 2013). Perante isto, as investigacdes sugerem que 0
mindfulness é suscetivel de predizer resultados académicos, uma vez que ao melhorar a
regulacdo da atengdo, permite que os estudantes mantenham a atengdo por periodos mais
longos e se distraiam menos facilmente (Jain et al., 2007), o que pode melhorar o processo
de aprendizagem e o desempenho nos exames. Simultaneamente, a pratica de mindfulness
reduz a tendéncia dos alunos de se focarem nos pensamentos angustiantes e ruminarem
(Lara et al., 2006), tornando a memoria de trabalho mais disponivel para aprender e

produzir academicamente (Derakshan & Eysenck, 2009; Jha et al. 2010). O mindfulness



também proporciona ferramentas que conferem vantagens de regulacdo importantes,
essencialmente no contexto de avaliacdo (Goodman et al., 2021).

Assim, o mindfulness tem sido associado a melhorias de indices que sdo centrais
para a aprendizagem e aquisicdo de conhecimentos, designadamente, o teste de
compreensdo de leitura GRE (Mrazek et al. 2013), e os testes de memoria de trabalho (Jha

et al. 2010) e memoria episddica (Brown et al. 2016).

PRESENTE ESTUDO

O presente estudo tem como objetivos validar a versdo breve do Questionario de
Mindfulness de Cinco Facetas (FFMQ-15), composto por 15 itens, agrupados em cinco
facetas. A validacdo foi conduzida em trés passos.

Primeiro, realizdmos uma andlise fatorial confirmatdria seguida da avaliacdo das
propriedades psicométricas do instrumento, de modo a apurar a estrutura fatorial mais
adequada e confirmar a fiabilidade dos fatores obtidos. Esperdvamos obter uma estrutura
fatorial e uma consisténcia interna satisfatorias, semelhantes a determinada por Gu e
colaboradores (2016).

Segundo, avalidmos se niveis superiores de mindfulness disposicional medidos pelo
FFMQ-15 prediziam uma melhor qualidade de vida e um desempenho académico mais
elevado em estudantes universitarios. De acordo com estudos anteriores, esperavamos que
0s estudantes universitarios que apresentam niveis superiores de mindfulness
disposicional, possuam uma melhor qualidade de vida e um melhor desempenho
académico.

Terceiro, analisdmos se individuos que praticam atualmente meditacdo ou que ja
praticaram no passado apresentam niveis de mindfulness traco superiores aos individuos
que nunca praticaram. Esperdvamos que as pessoas que praticam meditagdo no presente ou
ja praticaram, manifestem niveis mais elevados de mindfulness disposicional

comparativamente as que nunca praticaram.

CAPITULO Il - METODO

1. Participantes



Participaram neste estudo 201 individuos. Contudo, depois de aplicados os critérios
de inclusdo (frequéncia do ensino superior e nacionalidade portuguesa), a amostra final
reuniu um total de 198 estudantes universitarios com idades compreendidas entre 18 e 57
anos (M = 21.85, DP = 3.80), dos quais 161 (81.3%) eram do sexo feminino e 37 (18.7%)
do sexo masculino.

No que concerne as habilitagbes literarias dos participantes, 98 pessoas
frequentaram a licenciatura (49.5%), 92 pessoas frequentaram o mestrado (46.5%), 4
pessoas frequentaram o doutoramento (2.0%) e 4 pessoas frequentaram cursos técnicos
superiores profissionais (CTeSP) (2.0%). Relativamente a pratica de meditacdo, 128
participantes nunca praticaram (64.6%), 48 participantes ndo praticam atualmente mas ja

praticaram (24.2%) e 22 participantes praticam atualmente (11.1%).

2. Procedimento

Os dados foram recolhidos entre Agosto de 2021 e Maio de 2022, através de um
inquérito online composto por perguntas relativas as caracteristicas sociodemograficas dos
participantes e pelas medidas de mindfulness e qualidade de vida. Este protocolo,
previamente aprovado pela Comissdo de Etica da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacdo da Universidade do Porto, foi criado na plataforma LimeSurvey e divulgado
tanto nos meios de comunicacao institucionais da Universidade do Porto, como através de
contactos pessoais, com indicacdo clara do carater totalmente anénimo e voluntario da
investigacdo. Previamente a participacdo, foi obtido o consentimento informado dos
participantes.

3. Medidas
3.1.Caracteristicas sociodemograficas
Foi construido um questionario sociodemografico para obter informagédo sobre as
caracteristicas sociodemograficas da amostra (i.e., idade, género e habilitagdes literarias),

dados académicos (i.e., curso frequentado e média atual), e sobre a préatica de meditacéo.

3.2. Mindfulness

Foi utilizado o Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness-15, que tem o
objetivo de medir a tendéncia disposicional de cada individuo para a pratica de uma atitude
mindfulness no dia-a-dia. E composto por 15 itens de autorresposta que estdo subdivididos

pelas 5 dimensdes: Observar, Descrever, Agir com Consciéncia, N&o Julgar e N&o Reagir,
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tal como descrito anteriormente. Este foi criado com base na versdo portuguesa ja existente
de 39 itens (Gregdrio & Gouveia, 2011), da qual se utilizaram os 15 itens também
utilizados no questionario breve da versdo inglesa (Baer et al.,, 2012). Os itens sdo
respondidos num escala de cinco pontos que varia entre 1 = Nunca ou muito raramente
verdadeiro e 5 = Muito frequentemente ou sempre verdadeiro, permitindo obter pontuacoes
de cada. Quanto mais elevada for a pontuacdo nas dimensdes, mais elevados sdo 0s niveis

de mindfulness que a pessoa possui.

3.3. Qualidade de Vida

Foi utilizado o EUROHIS-QOL-8, uma medida breve composta por 8 itens (Power,
2003; Schmidt et al., 2006), desenvolvida a partir dos instrumentos genéricos WHOQOL-
100 e WHOQOL-BREF (WHOQOL Group, 1994). Esta medida foi adaptada para uma
versdo portuguesa por Pereira e colaboradores (2011), possibilitando uma avaliacéo vélida
e breve da qualidade de vida. Cada dominio do WHOQOL-BREF - fisico, psicolégico,
relacBes sociais e ambiente - esta representado no EUROHIS-QOL-8 por dois itens
(Power, 2003) e as escalas de resposta possuem um formato de cinco pontos que variam
entre: 1 = Nada/Muito m&/Muito insatisfeito(a) e 5 = Muito boa/Completamente/Muito

satisfeito(a).

4. Andlise de Dados

Primeiro, com recurso ao SPSS, foi efetuada uma analise estatistica descritiva para
analisar a distribuicdo das caracteristicas sociodemograficas dos participantes. Foi também
avaliada a normalidade da distribuicdo de todas as varidveis pelos coeficientes de
assimetria (SK) e curtose (Ku). Posteriormente, com recurso ao software R, realizou-se
uma analise fatorial confirmatéria dos instrumentos FFMQ-15 e EUROHIS-QOL-8,
utilizando o método de estimagdo minimos quadrados ponderados diagonalmente (DWLS).
A qualidade do modelo foi avaliada através dos seguintes indices de qualidade de
ajustamento: XZ e legl, Comparative Fit Index (CFIl), Tucker-Lewis Index (TLI), Root
Mean Square Error of Approximation (RMSEA) e Standardized Root Mean Square
Residual (SRMR). O ajustamento do modelo é considerado bom se o y°/gl for inferior a 2 e
3, se os valores do CFl e do TLI forem iguais ou superiores a .95 e .90, e se 0 RMSEA e 0
SRMR estiverem no intervalo < .06 e .10 e entre < .06 e .09, respetivamente (Schermelleh-

Engel et al., 2003).



Por fim, para investigar se as facetas de mindfulness disposicional medidas com o

FFMQ-15 eram preditoras da qualidade de vida e do desempenho académico, foram

executadas duas regressdes lineares multiplas no SPSS. Paralelamente, foi realizado um

teste t-student em que se combinaram os estudantes que praticam meditacdo atualmente e

que praticaram no passado face a desproporcao de individuos em cada grupo, de modo a

averiguar diferencas nos niveis de mindfulness traco entre estes e 0s que nunca praticaram

meditacéo.

CAPITULO 11l - RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as medidas descritivas das variaveis. Relativamente aos

valores de assimetria e curtose, ndo foram encontrados valores que indicassem desvios

graves a normalidade, a excecdo da curtose da varidvel Média Académica, pelo que se

aconselha precaucao na interpretacdo dos resultados que envolvem esta variavel.

Para consultar as estatisticas descritivas completas por item, cf. Anexo A e B,

respetivamente, para o FFMQ-15 e 0 EUROHIS-QOL-8.

Tabela 1

Estatistica descritiva das dimens6es do mindfulness, da qualidade de vida e do desempenho académico

Variaveis M DP Assimetria Curtose
Mindfulness
Observar 3.28 0.87 -0.38 -0.13
Descrever 3.26 0.85 -0.22 -0.19
Agir com Consciéncia 3.05 0.78 -0.29 -0.04
Né&o Julgar 2.98 0.90 -0.11 -0.49
Qualidade de Vida
Qualidade de Vida 3.52 0.63 -0.88 1.03
Desempenho Académico
Média Académica 14.50 2.03 -2.10 12.63
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1. Estrutura Fatorial do FFMQ-15 e EUROHIS-QOL-8

O modelo do FFMQ-15 apresentou bons indices de ajustamento, x*(80, N = 198) =
98.83, ’/gl = 1.24, CFI = .95, TLI = .93, RMSEA = .04, 90% IC [.00, .06] e SRMR = .06.
Porém a consisténcia interna da dimensdo N&o Reagir demonstrou-se inadmissivel (o =
.30). Deste modo, o0 modelo foi re-especificado a partir da eliminagéo desta faceta.

O modelo final ficou constituido por 12 itens divididos em 4 facetas e mostrou um
bom ajustamento: y*(48, N = 198) = 64.20, y*/gl = 1.34, CFI = .96, TLI = .94, RMSEA =
.04, 90% IC [.00, .07] e SRMR = .06.

A consisténcia interna revelou-se razoavel para a escala total (o = .68) e suas
dimensdes Descrever (o = .81), Agir Com Consciéncia (o0 = .76), Nao Julgar (a = .75) e
Observar (o = .59).

O modelo da escala EUROHIS-QOL-8 apresentou fracos indices de ajustamento:
v*(20, N = 198) = 53.43, 5’/gl = 2.67, CFI = .87, TLI = .81, RMSEA = .09, 90% IC [.06,
.12] e SRMR = .06. Assim, com o intuito de re-espicificar o modelo, procedeu-se a analise
dos indices de modificacdo (IM) que sugeriram a adicdo de correlacbes entre 0s erros dos
itens 1 e 7 (IM = 3.49), assim como 7 e 8 (IM = 3.14).

Apb6s a inclusdo destas correlagbes, o modelo final demonstrou um bom
ajustamento: x*(18, N = 198) = 36.34, ¥*/gl = 2.02, CFI = .93, TLI = .89, RMSEA = .07,
90% IC [.04, .11] e SRMR = .05.

A consisténcia interna da escala revelou-se boa (o = .86).

2. FFMQ-15 como Preditor da Qualidade de Vida e Desempenho Académico
No que concerne a qualidade de vida, verificou-se uma contribuicdo significativa
das facetas de mindfulness, R? = .29, F(4, 193) = 19.71, p < .001. Especificamente, a
qualidade de vida foi explicada pelas facetas: Descrever (f = .26, p < .001), Agir com
Consciéncia (f = .20, p =.002) e Ndo Julgar (B =.27, p <.001) (cf. Tabela 2).

Tabela 2

Mindfulness enquanto preditor da qualidade de vida

Preditores B B t
Observar 0.03 04 0.57
Descrever 0.19 26 381"
Agir com Consciéncia 0.17 20 311
N4o Julgar 0.19 27 3.92"
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*p<.05 **p<.001

Quanto ao desempenho académico, a analise resultou num modelo estatisticamente
significativo, R? = .08, F(4, 192) = 4.08, p = .003. Apenas a faceta Descrever (B = .25, p =

.001) se revelou um preditor significativo do desempenho académico (cf. Tabela 3).

Tabela 3
Mindfulness enquanto preditor do desempenho académico

Preditores B B t
Observar 0.18 .08 1.08
Descrever 0.59 25 325"
Agir com Consciéncia 0.07 .03 0.36
Né&o Julgar 0.07 .03 0.38

*p<.05**p<.01

3. Diferengas nas Facetas do FFMQ-15 entre Meditadores e Ndo Meditadores
O teste t demonstrou que o grupo composto pelos estudantes que praticam ou ja
praticaram meditacdo apresentou niveis superiores nas dimensdes Observar, t(196) = -2.31,
p=.02 (M = 3.48, DP = 0.88) e Descrever t(196) = -2.07, p = .04 (M = 3.43, DP = 0.88)
comparativamente aos estudantes que nunca praticaram meditacdo (Mopservar = 3.18, DP =
0.85 € Myescrever = 3.17, DP = 0.83). Nas dimensdes Agir com Consciéncia (p = .27) e Nao
Julgar (p = .20) ndo se verificaram diferencas estatisticamente significativas entre os

grupos.

CAPITULO IV - DISCUSSAO

Apesar do crescente interesse pela investigacdo do mindfulness disposicional,
medidas multidimensionais de duracdo breve sdo escassas, essencialmente no contexto
portugués. O presente estudo teve como objetivo apurar as qualidades psicométricas da
versdo breve do FFMQ (Baer et al., 2012) numa amostra de estudantes universitarios
Portugueses. Este estudo € relevante para a investigacdo no dominio do mindfulness, dado
que adiciona meios de avaliacdo e recolha de informacdo, colmatando a escassez de
instrumentos breves validados para a populacdo portuguesa no que respeita a este

constructo.
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A andlise fatorial confirmatdria realizada nesta investigacdo para a validagdo do
FFMQ-15 apresentou um modelo com bons indices de ajustamento, contudo a consisténcia
interna da dimensdo N&o Reagir (itens 9, 11 e 13) revelou-se fraca. Posto isto, procedeu-se
a eliminacdo desta faceta obtendo-se um modelo final de quatro fatores (Observar,
Descrever, Agir com Consciéncia e Ndo Julgar). Tal ndo era expectavel, uma vez que
estudos de avaliacdo das propriedades psicométricas anteriormente realizados mantiveram
um modelo de cinco fatores (Gu et al., 2016). Parece-nos por isso prematuro concluir que a
versdo portuguesa do FFMQ-15 tenha apenas quatro facetas. Seria importante no futuro
explorar o porqué da fiabilidade baixa deste dominio do mindfulness, que pode ter sido
apenas um artefacto do presente estudo. Contudo, com esta alteracdo os indices de
ajustamento do modelo melhoraram e a consisténcia interna das dimensdes, ainda que nao
muito elevada, atestou a confiabilidade do instrumento. Particularmente a faceta Observar
obteve uma fiabilidade inferior (o0 = .59) as restantes dimensdes, tal como sucedeu em
estudos anteriores (Gregério & Gouveia, 2011; Gu et al., 2016). Estes valores mais
reduzidos da consisténcia interna, sobretudo comparativamente a FFMQ-39, séo
consistentes com investigacdes prévias (Baer et al., 2012) e sdo considerados adequados
para medidas de constructos psicoldgicos (Kline, 1999), o que também justificou a
retencédo da faceta Observar.

Ainda que nédo fosse o objetivo central do estudo, num passo preliminar as analises
principais, analisamos a validade do EUROHIS-QOL-8, tendo sido necessario re-
especificar o modelo para que este alcangasse um ajustamento aceitavel. Especificamente,
foram correlacionados os erros dos itens 1 (qualidade de vida geral) e 7 (recursos
financeiros), tal como no estudo de Pereira e colaboradores (2011), e os erros dos itens 7
(recursos financeiros) e 8 (condicdes do local em que vive), assim como na investigacdo de
Rocha e colaboradores (2012). Estes resultados, por um lado, parecem ocorrer porgque 0S
itens 7 e 8 pertencem ao mesmo dominio (ambiente) (Rocha et al., 2012) e, por outro lado,
parecem espelhar a relevancia que os recursos financeiros (item 7) tém na avaliacdo que 0s
estudantes fazem da sua qualidade de vida (item 1) (Pereira et al., 2011). A consisténcia
interna apresentou-se elevada (o = .86) de forma semelhante a encontrada por Pereira e
colaboradores (2011) (o = .83), 0 que demonstra que o EUROHIS-QOL-8 € um
instrumento unidimensional confiavel e valido para avaliar a qualidade de vida (Pereira et
al., 2011).

Com o objetivo de recolher mais evidéncia sobre a validade do FFMQ-15 para a

populacdo portuguesa, analisou-se a sua relacdo com a qualidade de vida e o desempenho
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académico dos estudantes universitarios. O contexto universitario é repleto de necessidades
e desafios Unicos indutores de condicbes psicolégicas preocupantes relacionadas com o
stress, a ansiedade, a depressdo e disturbios de sono (Bampi et al., 2013; Zunhammer et al.,
2013). Isto associa-se a uma qualidade de vida (Donato, 2020) e a um desempenho
academico (Jain et al., 2007) inferiores para os estudantes universitarios. Esta comprovado
que niveis superiores de mindfulness, quer enquanto traco quer enquanto habilidade
treinavel, permitem lidar de forma mais adequada com estes eventos causadores de stress
e, consequentemente, promovem uma melhor qualidade de vida (Donato et al., 2020) e
resultados académicos mais desejaveis (Jain et al., 2007). No que concerne a qualidade de
vida, os resultados deste estudo vao de encontro aos das investigacdes mencionadas.

A regressao linear mdaltipla demonstrou que as dimensGes do mindfulness
Descrever, Agir com Consciéncia e Ndo Julgar contribuem significativamente para uma
melhor qualidade de vida, ou seja, constatou-se que quanto mais elevado foi o nivel de
mindfulness disposicional, melhor a qualidade de vida percebida pelos estudantes
universitarios, relacdo consumada na literatura (Baer, 2007; Greeson, 2009). Isto parece
ocorrer porgue ao lidar-se de forma consciente e com uma atitude de aceitacdo perante as
situacBes e preocupacdes da vida académica, o stress diminui e, consequentemente,
promove-se a qualidade de vida (Donato et al., 2020). Especialmente acerca da dimenséo
N&o Julgar, segundo Lara e colaboradores (2006), os estudantes que apresentam uma
pontuacdo elevada nesta faceta pessoal (Baer et al., 2006), percecionam a sua Vvivéncia
diaria como menos stressante, dado que tém menor propensao a tecer criticas negativas
sobre a sua experiéncia psicol6égica e uma maior capacidade de aceitacdo, o que reduz o
mal-estar e ansiedade e, por conseguinte, apresentam niveis superiores de satisfacdo com a
vida e qualidade de vida. Assim, esta faceta parece ter um papel critico na relacdo entre o
stress académico, a qualidade de vida e a sintomatologia psicossomatica (Lara et al., 2006).
Ao replicarem investigacOes anteriores, estes resultados contribuem para demonstrar a
validade do FFMQ-15.

Em relagdo ao desempenho academico, somente a dimensdo Descrever revelou
contribuir significativamente para um melhor desempenho académico, isto €, quanto mais
elevados foram os niveis nesta dimensdo, melhor foi o desempenho académico dos
estudantes universitarios. Estes resultados parecem dever-se a relacdo do mindfulness com
maior resiliéncia ao stress dentro do contexto universitario, 0 que pode facilitar o
rendimento académico (Donato et al., 2020). Simultaneamente, o mindfulness, ao ajudar as

pessoas a processar de forma menos reativa certas circunstancias e a manifestarem uma
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forma diferente de encarar essas vivéncias, nomeadamente as experiéncias negativas,
contribui para a diminuicdo de comportamentos desajustados ocorridos em contexto de
sala de aula (Barnes, 2003). Por outro lado, a meditacdo mindfulness, potenciadora de
tracos mindfulness, também promove uma reducéo do stress e a melhoria do desempenho
académico dos estudantes (Greesson et al., 2014). Por isto, seria esperado que mais
dimens6es do mindfulness contribuissem para este constructo.

Relativamente a variabilidade dos niveis de mindfulness consoante a pratica ou ndo
de meditacdo, existiram diferencas estatisticamente significativas nas dimensdes Observar
e Descrever, verificando-se niveis superiores nestas facetas nos estudantes que praticam
atualmente meditacdo e os ja praticaram no passado comparativamente aos que que nunca
praticaram. Estes resultados demonstram como a pratica de meditacao, independentemente
do estilo meditativo, interfere nos niveis de mindfulness, como defendido pela literatura
(Barros et al., 2014; Bruin et al., 2012; Soler et al., 2014; Walsh & Shapiro, 2006), e
demonstra ainda a sensibilidade do FFMQ-15 para capturar essas diferencas. Quanto a
faceta Agir com Consciéncia, os resultados corroboram parcialmente o estudo realizado
por Baer e colaboradores (2008) que demonstrou que todas as dimensdes do mindfulness,
exceto esta faceta, se relacionaram com a experiéncia de meditacdo. Embora fosse
esperado encontrar diferencas na dimensdo N&o Julgar (Baer et al., 2008), os resultados
obtidos nesta investigacdo sdo compativeis aos de outras investigacfes como o de Soler e
colaboradores (2014). Isto sugere que é provavel que esta faceta possa ser desenvolvida de
outras formas além da prética de meditacéo (Soler et al., 2014).

Os niveis elevados na faceta Observar em meditadores podem indicar uma maior
capacidade destes de dirigirem a atencdo para uma ampla variedade de estimulos internos e
externos, em detrimento de se focarem rigidamente apenas nos mais desagradaveis (Baer et
al., 2008). Além disso, niveis superiores na faceta Descrever nos estudantes que meditam e
ja meditaram, sugerem que estes aprendem a responder de forma diferente aos estimulos
internos que observam, isto é, apresentam maior probabilidade de ndo julgar e rotular estes
estimulos (Baer et al., 2008).

Importa ainda salientar que os resultados discutidos anteriormente devem ser
considerados a luz de algumas limitagbes que podem ser superadas em investigacoes
futuras. Relativamente a pratica de meditacdo, apenas perguntdmos aos participantes se
tinham ou ndo por habito praticar esta atividade. No futuro, esta avaliacdo poderia
beneficiar de uma recolha de informacdo mais aprofundada, nomeadamente acerca do tipo

de meditacéo realizada e frequéncia da mesma. Além disso, uma amostra mais numerosa
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de meditadores iria consolidar ainda mais os resultados obtidos na comparagdo entre 0s
estudantes que meditam e os que nunca meditaram. Quanto ao desempenho académico ser
predito por uma Unica dimensdo do mindfulness, em investigacGes futuras poderia
explorar-se esta analise realizando a separacdo dos diferentes niveis de habilitacGes
literarias, que neste estudo pode ter influenciado os resultados. E também de referir que no
que toca a normalidade da distribuicdo da média académica, a curtose ultrapassou
ligeiramente o valor de referéncia, o que pode em parte, explicar a auséncia de relagédo
entre as facetas de mindfulness e o desempenho académico. De modo a dar continuidade
ao processo de validagdo do FFMQ-15, recomendamos que no futuro a sua estrutura
fatorial e propriedades psicométricas sejam testadas em amostras diferentes e maiores.

CAPITULO V - CONCLUSAO

O presente estudo permitiu contribuir para a validacdo do instrumento FFMQ-15
para a populacdo portuguesa, comprovando-se que o modelo final obtido, composto por 12
itens divididos em 4 dimensdes, congrega as propriedades psicométricas essenciais para se
recomendar a sua aplicacdo a esta populacdo. Ainda assim, no futuro é preciso continuar a
investigar este instrumento de modo a compreender a razdo para a faceta Nao Reagir ter
apresentado uma fiabilidade tdo reduzida e proceder-se as alteragdes necessarias.

O desenvolvimento de uma versdo breve do Questionario das Cinco Facetas de
Mindfulness possibilita a sua administracdo em tempo reduzido, o que favorece a sua
utilizacdo em contexto clinico e de investigacdo e permite a integracdo deste com outras

medidas, tornando a avaliagdo mais completa.
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Anexo A

ANEXOS

Estatistica descritiva dos itens do FFMQ-15

ltens FFMQ M DP Assimetria Curtose
Item 1 3.51 0.94 -0.54 0.11
Item 2 3.22 1.18 -0.31 -0.70
Item 3 2.85 0.93 0.31 0.26
Item 4 3.22 1.08 -0.23 -0.43
Item 5 3.20 1.26 -0.29 -0.89
Item 6 2.91 1.15 0.14 -0.70
Item 7 3.43 1.08 -0.45 -0.21
Item 8 2.75 1.06 0.26 -0.39
Item 9 3.04 1.03 -0.10 -0.26
Item 10 3.03 0.98 -0.05 -0.60
Item 11 3.04 0.95 0.03 -0.30
Item 12 2.74 1.08 0.32 -0.43
Item 13 2.86 0.97 -0.19 -0.44
Item 14 2.92 0.92 0.11 -0.19
Item 15 3.07 0.98 0.07 -0.49
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Anexo B

Estatistica descritiva dos itens do EUROHIS-QOL-8

ltens EUROHIS-QOL-8 M DP Assimetria Curtose
Item 1 2.87 0.65 -0.55 0.95
Item 2 3.80 0.95 -0.84 0.27
Item 3 3.28 0.74 -0.81 0.28
Item 4 3.58 0.97 -0.71 -0.02
Item 5 3.45 1.03 -0.67 -0.26
Item 6 3.78 0.95 -0.85 0.59
Item 7 3.29 0.93 0.10 0.12
Item 8 4.10 0.90 -0.97 0.77
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