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Resumo

Comparou-se os niveis de mindfilness e ruminagao entre meditadores e nao meditadores entre 16 e 65 anos e investigou-se
a correlacdo dessas variaveis em cada grupo, e com a quantidade de pratica. Utilizou-se os questionarios sociodemografico,
Ruminagdo e Reflexdo (QRR) e Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ). Os meditadores apresentaram escore significativamente
menor de ruminagdo e maior de mindfulness nas facetas observar, descrever, agir com consciéncia e ndo reagir. Agir com
consciéncia, ndo julgar e ndo reagir correlacionaram negativamente com ruminagdo em ambos os grupos, sendo a associacio
maior entre meditadores. Tempo em meses e frequéncia semanal correlacionaram positivamente com agir com consciéncia, ndo
julgar e ndo reagir e negativamente com ruminagao. Os achados corroboram que aumento de mindfulness e redugio da ruminagio
constituem beneficios da pratica meditativa, caracterizando potenciais mecanismos psicologicos por tras da relagdo entre meditagao
e regulagdo emocional.

Palavras-chave: Meditagdo; Habilidades de Mindfulness; Ruminagao.

Rumination and mindfulness skills in meditation practitioners and non practitioners

Abstract

We compared mindfulness and rumination between meditators and non-meditators aging 16-65 years old, and investigated
correlations between these variables for each group and their relation to amount of meditative practice. Rumination and Reflection
Questionnaire and Five Facets of Mindfulness Questionnaire were used. Meditators had significantly lower scores of rumination
and higher scores on the mindfulness facets observe, describe, act with awareness and not react. Act with awareness, not judge and
not react negatively correlated with rumination in both groups, but association was stronger for meditators. Time in months and
weekly frequency correlated positively with facets of mindfulness and negatively with rumination. Results support that meditation
may foster mindfulness and reduced rumination, and corroborate the understanding that these changes are potential psychological
mechanisms underlying the relationship between meditation and emotional regulation.

Keywords: Meditation; Mindfulness Skills; Rumination.

Rumia y habilidades de mindfulness en practicantes de la meditacion y no practicantes

Resumen

Comparamos mindfulness y la rumia entre meditadores y no meditadores, y investigamos las correlaciones entre estas variables
para cada grupo y su relacion con la cantidad de practica meditativa. Os cuestionario Rumination y Reflection, y Five Facets
of Mindfulness fueron utilizados. Los meditadores presentaron puntuaciones mas bajas de rumia y mas altas en las facetas
de mindfulness observar, describir, actuar con conciencia y no reaccionar. Actuar con conciencia, no juzgar y no reaccionar
correlacionaron con la rumia en ambos grupos, pero la asociacion fue mas fuerte para meditadores. El tiempo en meses y la
frecuencia semanal correlacionaron positivamente con las facetas de mindfulness y negativamente con la rumia. Los resultados
apoyan que la meditacion puede fomentar mindfulness y reducir la rumia, y corroboran la comprension de que estos cambios son
potenciales mecanismos psicologicos subyacentes a la relacion entre la meditacion y la regulacion emocional.

Palabras clave: Meditacion; Habilidades de Mindfulness; Ruminacion.
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Introducao

Meditacao e ruminacgao

A ruminagdo € uma resposta ao estresse psicologico
que envolve um foco repetitivo e persistente nos
sintomas do estresse e sentimentos negativos, bem
como nas possiveis causas e consequéncias negativas
desses sintomas. Desse modo, a ruminag¢do acaba
tornando-se um fator de risco para o agravamento
do estresse ou para o desenvolvimento de problemas
psicoldgicos, muitas vezes ocasionando um ciclo
ruminativo (Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema,
2003). Neste sentido, ¢ importante investigar estratégias
que auxiliem na reducdo da ruminacgao.

Estudos tém demonstrado que a pratica de
meditagdo pode ser uma alternativa para a redugdo
dos niveis de estresse e de ruminagao, sendo que tanto
a indugdo de um estado meditativo (uma sessdo de
medita¢do), como treinos mais longos de meditagdo
(Wolkin, 2015) parecem influenciar estes desfechos.
Por exemplo, em uma amostra de adultos saudaveis,
uma breve indugdo da meditagdo mindfulness (focada
na respiragao) ajudou a reduzir a frequéncia de
pensamentos negativos apos a exposicao a estimulos
emocionais negativos, comparado ao grupo controle
(Kiken & Shook, 2014). Outro estudo com desenho
experimental semelhante mostrou que o grupo que
também passou por uma breve pratica da meditagdo da
respiragao apresentou uma reducdo da recordacao de
palavras de valéncia negativa em um teste de memoria,
comparado ao grupo controle (Alberts & Thewissen,
2011). Em consonancia com estes achados, uma pratica
breve da mesma meditagdo realizada apds uma inducao
experimental de humor negativo ajudou participantes
universitarios saudaveis a reduzirem os niveis de
ruminag¢do estado (Hilt & Pollak, 2012).

Intervengdes mais longas com amostras clinicas
também parecem produzir efeitos significativos na
redu¢do da ruminagdo. Por exemplo, foi demonstrado
que mulheres com cancer que participaram do programa
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR; 8 sema-
nas) reduziram os niveis de ruminagdo em comparagao
a um grupo de lista de espera (Campbell, Labelle,
Bacon, Faris, & Carlson, 2012). No estudo de Ramel,
Goldin, Carmona ¢ McQuaid (2004), o MBSR gerou
uma diminui¢do no pensamento ruminativo em pessoas
com histoéria de transtornos afetivos, relativo ao grupo
controle, sendo que uma maior quantidade de pratica se
relacionou a menores niveis de ruminagao.

Os mesmos efeitos sdo observados em amostras
ndo clinicas. Em uma pesquisa que avaliou o efeito
do MBSR em universitarios com queixa de estresse,
os resultados apontaram uma reducdo significativa
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do estresse no grupo experimental, a qual foi mediada
pela reducdo dos niveis de ruminagao (Jain et al.,
2007). O mesmo programa também produziu uma
reducdo dos escores de ruminagdo apenas no grupo
experimental, mas neste caso em uma amostra de
jovens adultos sem queixa especifica de estresse
(Chambers, Yee Lo, & Allen, 2008). Neste estudo, o
programa também produziu um aumento dos escores
de mindfulness, sendo que houve uma correlagdo entre
menores indices de ruminag¢do e maiores indices de
mindfulness. Portanto, a ruminagdo parece envolver
um estilo de pensamento ¢ de atividade mental
inverso ao padrdo da pratica meditativa e ao cultivo
de mindfulness.

Meditacao e habilidades de mindfulness

Apesar de existirem diferentes estilos de praticas de
meditacao, tal como atengdo focada (também chamada
de concentrativa) e monitoramento aberto (também
chamada de mindfulness; para uma maior discussao
sobre os diferentes tipos, ver Dahl, Lutz, & Davidson,
2015; Lutz, Dunne, & Davidson, 2007; Menezes &
Dell’ Aglio, 2009), entende-se que um objetivo comum
atodas ¢ o desenvolvimento de uma consciéncia menos
condicionada, menos distraida e menos reativa (Walsh
& Shapiro, 2006). Portanto, tanto do ponto de vista
das filosofias tradicionais, como da ciéncia psicologica,
as praticas meditativas buscam cultivar e desenvolver
mindfulness, isto é, uma habilidade mental que auxilia
o praticante a controlar a automaticidade com que
tende a realizar julgamentos e a reagir afetivamente as
proprias associagdes, sensacdes e sentimentos (Brown
& Ryan, 2003).

Embora o termo mindfulness seja comumente
utilizado para designar um estilo de pratica meditativa
(Bishop et al., 2004), é importante salientar que o
mesmo também ¢ utilizado para referir-se a propria
qualidade mental (ou caracteristica psicologica) que
as praticas meditativas buscam desenvolver e apri-
morar (Brown & Ryan, 2003; Sauer et al., 2013). No
portugués, nao existe uma tradugao literal para o termo,
sendo a expressdo “atencdo plena” a mais utilizada
para representar este conceito (Menezes, Dell’ Aglio,
& Bizarro, 2012; Vandenberghe & Assungao, 2009).
Assim, na condigdo de pratica meditativa, mindfulness
¢ muitas vezes traduzido como uma “pratica de atencao
plena”, enquanto na condicdo de qualidade mental,
mindfulness designa um trago e/ou estado psicologico
de “atenc@o plena no momento presente”.

No ambito da investigacao cientifica de mindfulness
enquanto uma qualidade mental, evidéncias sugerem
que o construto ¢ multifatorial, ou seja, representado
por um conjunto de habilidades interrelacionadas. Por
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isso, os termos “trago mindfulness (ou “mindfulness
disposicional”) e “habilidades de mindfulness”
tém sido utilizados intercambiavelmente (Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006; mas
ver Siegling & Petrides, 2014). Em um estudo que
avaliou a estrutura fatorial de cinco questionarios que
mensuram mindfulness (Baer et al., 2006), cinco facetas
se destacaram e se distinguiram, melhor descrevendo
e representando o construto: observar, descrever,
agir com consciéncia, ndo julgar e nao reagir. Deste
estudo surgiu o Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) (Baer et al., 2008), um dos instrumentos de
mensuragdo psicométrica de mindfulness mais utili-
zado mundialmente (Sauer et al., 2013), ja validado
para o Brasil (Barros, Kozasa, Souza, & Ronzani,
2014).

No estudo original de construgdo e validagdo do
FFMQ (Baer et al., 2008), exceto a faceta agir com
consciéncia, as outras quatro dimensoes relacionaram-
se com a experiéncia de meditagdo e mediaram a
relagdo entre experiéncia de meditacdo e bem-estar
psicologico. Recentemente, outro estudo comparou
as facetas do FFMQ entre uma ampla amostra de
meditadores (n=384) e nao meditadores (n=286)
(Soler et al., 2014). O grupo da meditagdo apresentou
escores significativamente mais altos para as cinco
facetas de mindfulness, embora os tamanhos de efeito
tenham sido maiores para as facetas observar e ndo
reagir. Além disso, este estudo também encontrou que
os niveis mais altos de mindfulness relacionaram-se
com 0 maior tempo em meses € a maior frequéncia
semanal de pratica, sem sofrer influéncia da duragdo da
pratica (minutos por sessdo) ou do tipo de meditagao.
Em outra pesquisa que também comparou o FFMQ
entre amostras igualmente grandes de meditadores
(n=288) e ndo meditadores (n=451), os escores de
todas as facetas de mindfulness foram significati-
vamente mais altos no grupo de praticantes (de Bruin,
Topper, Muskens, Bogels, & Kamphuis, 2012). O
mesmo padrdo de resultado foi encontrado no estudo
de validacdo do FFMQ para o Brasil (Barros et al.,
2014).

Ruminacio e habilidades de mindfulness

De forma geral, mesmo em contextos ndo medi-
tativos, a ruminagdo e as habilidades de mindfulness
parecem representar estilos distintos e inversos de
processamento. Por exemplo, um estudo investigou
o efeito das habilidades de mindfulness (indexadas
pelo FFMQ) e da ruminagdo no desempenho de
universitarias mulheres saudaveis em um paradigma
que avaliava a tolerancia ao estresse (Feldman,
Dunn, Stemke, Bell, & Greeson, 2014). Enquanto a
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ruminagdo correlacionou-se com maiores niveis de
afeto negativo relatado apos a tarefa, as facetas ndo
julgar e ndo reagir correlacionaram-se com menor
nivel de afeto negativo relatado apos a tarefa. Estas
facetas do FFMQ também predisseram a persis-
téncia em uma tarefa com anagramas de alta difi-
culdade em outro estudo que avaliou uma amostra
universitaria saudavel majoritariamente feminina
(Evans, Baer, & Segerstrom, 2009). Além disso, os
maiores niveis na faceta ndo julgar foram um preditor
significativo de menores niveis de ruminagdo em
uma amostra de universitarios saudaveis, mesmo
controlando para o efeito do afeto negativo (Kiken
& Shook, 2014). Em uma amostra masculina,
a ruminagdo relacionou-se de forma inversa e
significativa especificamente com a faceta ndo reagir
do FFMQ apos os participantes terem passado por
uma induc¢do de estresse (Paul, Stanton, Greeson,
Smoski, & Wang, 2013).

Considerando o contexto meditativo, outras
pesquisas corroboram o estudo ja citado de Chambers
e colaboradores (2008), no qual foi encontrada uma
relacdo inversa entre ruminacdo e mindfulness.
No estudo de de Bruin e colaboradores (2012), foi
observada uma correlacdo negativa significativa
entre quatro facetas do FFMQ (descrever, agir com
consciéncia, ndo julgar e ndo reagir) e os escores de
ruminacdo em meditadores experientes. Similarmente,
o escore geral de mindfulness da Escala de Atencdo
e Consciéncia Plena (MAAS) também correlacionou-
se negativamente com os escores de ruminagdo em
praticantes (Brown & Ryan, 2003).

Apesar das evidéncias apoiarem os efeitos da
meditacdo na redugdo da ruminacdo e no aumento
de habilidades de mindfulness, bem como a relagao
inversa entre niveis de mindfulness e niveis de
ruminacdo, nenhum estudo avaliou estas variaveis
conjuntamente comparando meditadores experientes e
nao meditadores. Assim, este estudo buscou avaliar se
estes efeitos e correlagdes ocorrem quando meditadores
experientes e ndo meditadores sdo comparados. Além
disso, no grupo dos meditadores buscou-se avaliar o
efeito da quantidade de pratica nestes desfechos. Este
estudo esperava encontrar niveis significativamente
menores de ruminacao e maiores de mindfulness nos
praticantes de meditacdo em comparacdo aos nao
praticantes. Também esperava observar uma corre-
lagdo significativa destes desfechos com a quan-
tidade de pratica dos meditadores; assim como uma
correlacdo negativa significativa entre os escores de
mindfulness e de ruminagao para ambos os grupos, mas
com uma forga de associacdo maior para o grupo da
meditacdo.
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Método

Participantes

Participaram deste estudo 201 pessoas entre 16 e
65 anos, com idade média de 36.42 anos (DP=11.48),
de ambos os sexos, divididas em dois grupos: 1) 78
pessoas que praticavam meditagdo sentada e silenciosa
de forma individual ou em grupo, ha pelo menos um
meés, sendo que poderiam ser praticantes tanto de
meditagdo da atencdo focada, como de monitoramento
aberto; e 2) 123 pessoas que ndo praticavam meditacao.
A amostra foi selecionada por conveniéncia através
de divulgagdo nas redes sociais e grupos de interesse
no tema. No texto de divulgacdo para selecionar as
pessoas do grupo de meditacdo, era informado que
estavam sendo selecionados apenas os praticantes que
realizavam meditagdo sentada e silenciosa dos tipos
atencdo focada e monitoramento aberto, sendo que
uma descri¢do de cada técnica era fornecida.

Instrumentos

Foi utilizado um Questionario Sociodemografico
especificamente para este estudo, que investigou os
dados: idade, grau de escolaridade, estado civil, renda
mensal, uso de medicac¢do psiquiatrica, acompanha-
mento psicoterapéutico, ¢ dados da experiéncia de
pratica meditativa. Devido um erro na formatagdo do
instrumento, a variavel sexo nao foi incluida.

Para avaliar os niveis de pensamentos rumina-
tivos, foi aplicado o Questionario de Ruminacao e
Reflexdao (QRR), que se trata de um questionario de
autorrelato composto por duas escalas de 12 itens
cada (12 referentes a ruminacdo ¢ 12 a reflexdo),
respondido através de uma escala Likert de 5 pontos.
Para este estudo, foi utilizada apenas a escala de
ruminacdo, a qual avalia o quanto individuos engajam
em pensamentos ruminativos (p.e., “Eu sempre pareco
estar remoendo em minha mente coisas recentes que
disse ou fiz”). A subescala de ruminacdo apresenta
adequada consisténcia interna, com indice alpha
de Cronbach de 0.87 no estudo brasileiro (Zanon &
Teixeira, 2006).

O Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness
(FFMQ-BR) (Five Facet Mindfulness Questionnaire—
FFMQ (Barros et al., 2014) ¢ composto por 39 itens
de autorrelato respondidos numa escala de tipo
Likert de 1 a 5, os quais avaliam cinco habilidades de
mindfulness, bem como o escore geral, O instrumento
foi adaptado e validado para o Brasil por Barros et al
(2014). As subescalas obtiveram os seguintes indices
de consisténcia interna: ndo julgar (a=0.78), agir com
consciéncia (0=0.79), observar (a=0.76), descrever
(a=0.76), e nao reagir (a=0.68).
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Procedimentos

O projeto de pesquisa foi encaminhado ao Comité
de Etica da UNISINOS para apreciagdo e avaliagdo
sob o parecer numero13/115, de acordo as Diretrizes
e Normas Regulamentadoras para pesquisa com
seres humanos, previstas na Resolugdo n2 196/1996,
do Conselho Nacional de Saude e na Resolucgado
n2 016/2000 do Conselho Federal de Psicologia. Este
estudo tomou todos os cuidados éticos necessarios, de
modo a garantir o anonimato no tratamento dos dados
e divulgacao dos achados dessa pesquisa, bem como
o principio de ndo causar dano aos participantes. Os
participantes foram instruidos que caso sentissem
algum desconforto ao responder algum questionério,
poderiam interromper o preenchimento e contatar o
pesquisador através do telefone ou e-mail para possiveis
orientagdes e, caso necessario, encaminhamentos
seriam feitos. Eles tinham a opg¢do de desistir da
participagcdo da pesquisa caso julgassem necessario,
sem que isso acarretasse qualquer prejuizo. Aqueles
que desejassem uma devolugdo dos dados poderiam
solicitar ao avaliador por telefone ou e-mail.

Foi elaborado um formulario de preenchimento na
ferramenta Google Docs, com todos os instrumentos
descritos acima para autopreenchimento. Antes de
iniciar o preenchimento dos instrumentos da pesquisa,
todos tiveram que assinar o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido via web e s6 puderam dar con-
tinuidade apds a confirmagdo da leitura e da aceitagdo
dos termos do TCLE. Foi necessario que o participante
preenchesse todos os dados pessoais para avangar no
preenchimento. O formulario foi divulgado via redes
sociais para a coleta de dados da amostra de ambos os
grupos. Os participantes foram instruidos a preenché-
los em um momento de calma e siléncio, para haver o
minimo de interferéncia ambiental na sua aten¢do. Cada
pagina apresentada continha as questdes referentes a
um instrumento e, apos o preenchimento de todas as
questoes, o participante tinha a op¢ao de passar para o
proximo instrumento.

Analise dos dados

Inicialmente foram utilizadas médias (desvio
padrdo) ou porcentagens para descrever as variaveis
sociodemograficas (idade, escolaridade, estado civil,
renda, uso de medicagdo, tratamento psicoterapico) e
de pratica de meditacao (tempo em meses, regularidade
semanal, duracdo em minutos). As variaveis socio-
demograficas foram entdo comparadas entre os grupos
de praticantes de meditagdo e ndo praticantes através
das andlises de qui-quadrado (y?) e teste ¢ de Student.
Posteriormente, as Analises de Variancia Multivariada
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(MANOVA) e Univariada (ANOVA) foram utilizadas
para comparar os dominios do FFMQ (observar,
descrever, agir com consciéncia, ndo julgar, ndo
reagir) entre os grupos, ¢ a ANOVA foi utilizada para
comparar a ruminacao, controlando para idade. Por fim,
utilizou-se a analise de Correlagdo de Pearson Parcial
para avaliar as correlagdes entre as variaveis dentro de
cada grupo, controlando para idade, sendo que apenas
no grupo da meditacdo também foram controladas as
variaveis de tempo e frequéncia semanal de pratica.
A Correlagao de Pearson Bivariada foi utilizada para
avaliar as correlacdes entre os desfechos e as variaveis
de quantidade de pratica de meditagdo no grupo de
meditadores. Para todas as analises utilizou-se o
SPSS 20.0, adotando um nivel de significancia bicaudal
igual ou menor que .05.

Resultados

A Tabela 1 apresenta a caracterizacdo sociode-
mografica da amostra composta por 201 respondentes.
Conforme pode ser observado, nao houve diferencga
estatisticamente significativa entre os grupos para
nenhuma das variaveis medidas. Nesta tabela também
constam os dados descritivos da pratica de meditagdo
para o grupo de meditadores.

Os dados descritivos, bem como as estatisticas
dos testes realizados para cada desfecho encontram-
se na Tabela 2. Com relagdo a ruminagdo, o grupo
de meditadores relatou um escore significativamente
menor (p=.001, n,>=.05) em comparagdo aos nao
meditadores. Referente ao FFMQ, a comparagdo
multivariada foi significativa [Box’s M=15.94, p=.41;
Lambda de Wilk=.900, F(5,195)=4.34, p=.001,
n,°=.10; Levene’s F p>.10], sendo que de acordo
com as analises univariadas, o grupo de meditadores
apresentou um escore significativamente maior para
os dominios observar (p=.004, 1,>=.04), descrever
(p=.006, n,>=.04), agir com consciéncia (p=.003,
n,°=.04) e ndo reagir (p=.000, n,>=.06). Nao houve
diferenca significativa para ndo julgar (p=.48,
n,>=.002).

Nas analises de Correlagdo de Pearson, o mesmo
padrdo de correlagdes negativas entre ruminacgao € 0s
dominios de agir com consciéncia, ndo julgar e nao
reagir foram observados para ambos os grupos, no
entanto a for¢a de associacdo foi maior para o grupo
de meditadores. Todos os valores das correlagdes e da
significancia estatistica para cada grupo estao descritos
na Tabela 3.

Por fim, foi possivel observar que dentro do grupo
de meditadores, tanto o tempo de pratica em meses,
como a frequéncia semanal, se correlacionaram
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positivamente com os dominios agir com consciéncia,
ndo julgar e ndo reagir e negativamente com a
ruminag¢do. Nao houve correlagdo significativa entre
a duracdo da pratica em minutos e nenhum dos
dominios. Todos os valores podem ser observados na
Tabela 4.

TABELA 1
Comparagdo das Variaveis do Questionario Sociodemografico
entre os Grupos.

Grupo
Varidveis Meditadores Nao-Meditadores
iavei
n=78) m=123) P
N Mou % N Mou %
Idade®® .66
Média (DP) 78 36.87(12.53) 123 36.14(10.8)
Amplitude (16-65) (22-65)
Escolaridade**® .33
Fundam. Incompleto 0 0 2 1.6
Fundam. Completo 0 0 2 1.6
Meédio Incompleto 3 38 1 0.8
Meédio Completo 7 9 8 6.5
Superior Incompleto 21 26.9 28 22.8
Superior Completo 47 60.3 82 66.7
Estado civil*? .10
Solteiro 29 37.2 52 423
Casado/Unido Estavel 32 41 59 48
Separado/Divorciado 16 20.5 12 9.8
Vitvo(a) 1 1.3 0 0
Renda Mensal*® .56
< 1 salario minimo 7 9 6 4.9
1-5 salarios minimos 33 423 60 48.8
5-10 salarios minimos 23 29.5 37 30.1
10-15 salarios minimos 8 10.3 14 114
> 15 salarios minimos 7 9 6 4.9
Medicagao psiquiatrica*® .14
Sim 17 21.8 17 13.8
Nao 61 78.2 106 86.2
Faz Psicoterapia®® 49
Sim 20 25.6 37 30.1
Nio 58 74.4 86 69.9

Tempo pratica (meses)

Média (DP) 45.83(51.35)

Amplitude (1-240)
Frequéncia (semanal)

Média (DP) 2.9(2.3)

Amplitude (0.25-7)
Duragdo da pratica (min)

Média (DP) 35.96(31.7)

Amplitude (3-180)

* Dados faltantes.
@ Teste ¢ de Student.
b Teste qui-quadrado.
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TABELA 2
Analise comparativa univariada dos testes QRR e FFMQ entre os Grupos.
ANOVA
Variaveis Pratica meditag¢do? M(DP)
F P n,°
Ruminacao Sim 2.93 (.10) 11.48 .001* .05
Nao 3.36 (.07)
FFMQ
Observar Sim 3.74 (.09) 8.7 .004* .04
Nio 3.39(.07)
Descrever Sim 3.82 (.09) 7.63 .006* .03
Nao 3.50 (.07)
Agir com consciéncia Sim 3.41(.07) 8.96 .003* .04
Nao 3.11 (.06)
Nao julgar Sim 2.94 (.10) 49 484 .002
Nao 2.85 (.08)
Nao reagir Sim 3.19 (.07) 13.69 .000* .06
Nao 2.81 (.06)
* Dados em negrito, indicando p<0,05 ou p<0,001.
TABELA 3
Correlagdes entre os testes QRR e FFMQ para cada Grupo.
Observar Descrever Agir com consciéncia Nao julgar Ndo reagir
Pratica meditagao? Sim Nao Sim Nao Sim Nao Sim Nao Sim Nao
Ruminagéo -.19 .06 -.18 -.14 -53 -39 -53 -46 -.63 -32
P .09 45 .10 11 <.001* <.001* <.001* <.001* <.001* <.001*
* Dados em negrito, indicando p<0,05 ou p<0,001.
TABELA 4
Correlagdes entre Experiéncia de Meditagdo e os Testes QRR ¢ FFMQ.
Pratica Observar Descrever Agir com consciéncia Nao julgar Ndo reagir Ruminagado
Tempo (meses) .04 .03 31 27 .29 -.30
P 71 .76 <.001* .02* .01* <.001*
Frequéncia (semanal) .19 .16 22 22 28 =27
P .08 .14 .05* .05* .01* .01*
Duragdo (min) .08 -.18 .04 18 .00 -.06
P 44 12 .68 A1 .99 .55

* Dados em negrito, indicando p<0,05 ou p<0,001.

Discussao

Este estudo objetivou comparar praticantes ¢ ndo
praticantes de meditagdo com relagdo aos seus niveis
autorrelatados de habilidades de mindfulness (observar,
descrever, agir com consciéncia, nao julgar e nao reagir)
e ruminacdo. Além disso, buscou-se investigar a relagdo
entre estas variaveis para cada grupo separadamente,
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bem como a relagdo destas variaveis com a quantidade
de pratica de meditagdo. Foi observado que em
comparagdo aos ndo praticantes, os meditadores
relataram escores significativamente maiores para
quatro facetas do FFMQ, a saber, observar, descrever,
agir com consciéncia e ndo reagir, e significativamente
menores para o estilo de pensamento ruminativo,
mesmo controlando para idade. Assim, parece que
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em compara¢do aos ndo praticantes, os meditadores
apoiam-se com maior frequéncia e/ou maior facilidade
nas habilidades de observagdo (perceber e identificar os
estimulos internos e externos com maior facilidade),
descrigao (discernir os estimulos com maior clareza),
de agir com consciéncia (prestar atencdo nas ativi-
dades sendo realizadas), de ser menos reativo (ndo
reagir as experiéncias internas de forma automatica,
agindo com postura de observador) e conseguem ter
maior controle da tendéncia de ruminar, isto é, de
focalizar a aten¢@o de forma repetitiva em sentimentos
e eventos considerados desagradaveis ou amea-
cadores.

Embora este seja um estudo transversal, ndo
permitindo inferéncias sobre relagdes de causalidade,
as diferencas observadas vao ao encontro de outros
estudos que utilizaram uma metodologia semelhante
(de Bruin et al., 2012; Soler et al., 2014). Entende-
se que a convergéncia destes resultados transversais
remete a duas hipoteses: 1. as pessoas que meditam
compartilham caracteristicas comuns independente da
pratica propriamente dita (podendo até mesmo procurar
este tipo de pratica em funcdo destas caracteristicas);
ou 2. a pratica de meditacdo de fato contribui para
aumentar os niveis de mindfulness e reduzir o estilo
cognitivo de ruminag@o. Apesar de o presente estudo
ndo ter testado estas hipdteses diretamente, sugere-se
que a segunda hipotese é parcialmente apoiada pelas
correlagcdes encontradas, as quais apontaram uma
associacdo da quantidade de pratica (tempo de pratica
em meses ¢ frequéncia semanal) com os escores mais
alto nas facetas agir com consciéncia, ndo julgar e nao
reagir; bem como com escores menores de ruminagao.
Portanto, € possivel que a diferenga encontrada entre os
grupos seja devido ao efeito que a pratica de meditacao
de fato pode exercer sobre mindfulness € ruminagdo.
Além disso, estas correlagdes convergem com outros
estudos transversais que também encontraram que o
tempo em meses e a frequéncia semanal foram mais
preditivos para os desfechos avaliados, tal como
maiores niveis de mindfulness (Soler et al., 2014) e
bem-estar (Menezes & Dell’Aglio, 2010), e menores
niveis de ruminagao (Ramel et al., 2004).

A hipétese de que os resultados observados podem
ser consequéncia da pratica também ¢ corroborada
por outros estudos que avaliaram intervengdes com
meditacao longitudinalmente. Existem evidéncias do
aumento nos escores de mindfulness, bem como da
redu¢do nos escores de ruminagdo, em pessoas que
participaram de treinos meditativos de oito semanas,
em comparagdo a quem nao recebeu intervencao
(Brown & Ryan, 2003; Chambers et al., 2008; Jain
et al., 2007).
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Discute-se que um dos efeitos da meditacdo ¢ a
modificagdo de estilos cognitivos, isto €, da forma como
a pessoa processa e relaciona-se com seus proprios
conteudos mentais e suas proprias experiéncias (Brown
& Ryan, 2003; Menezes et al., 2012; Walsh & Shapiro,
2006). Assim, ¢ possivel que a meditacdo auxilie a
modificar estilos cognitivos através de uma relagao
inversa entre um padrdo ruminativo e um padrao
mindful (de ateng@o plena). Esta ideia é corroborada
pelas correlagdes negativas encontradas neste estudo
entre ruminagdo e trés facetas de mindfulness, a saber,
agir com consciéncia, ndo julgar ¢ ndo reagir, sendo
que no grupo de meditadores as associacdes foram
mais fortes especialmente para duas das facetas que os
diferiram dos ndo meditadores (agir com consciéncia
e ndo reagir). Portanto, desenvolver o controle do
“piloto automatico” pode facilitar que os individuos
interrompam a tendéncia de constantemente contemplar
problemas e situagdes de conflito ou estresse, ¢ atenuem
suas reacOes afetivas a esses fendmenos mentais.

Nao obstante, destaca-se que mesmo com um efeito
menor, estas correlagdes também foram significativas
no grupo de ndo meditadores. Dessa forma, esses
resultados apoiam estudos que encontraram uma
relacdo inversa entre mindfulness e ruminacao tanto
em meditadores (Brown & Ryan, 2003; Chambers
et al.,, 2008; de Bruin et al.,, 2012; Nyklicek &
Kuijpers, 2008), como ndo meditadores (de Bruin et
al., 2012; Kiken & Shook, 2014; Paul et al., 2013),
sugerindo que ha uma interdependéncia destes padroes
mentais para o funcionamento psicoldgico, e que esta
interdependéncia pode ser especialmente trabalhada no
contexto da meditagio.

Portanto, tomadas em conjunto, diversas evidéncias
convergentes - tanto no que tange aos resultados do
presente estudo, como a consonancia desses com
outros estudos - apontam que a pratica da meditacao
pode ajudar a aumentar habilidades de mindfulness e
a diminuir um estilo de pensamento ruminativo. No
entanto, alguns resultados também apresentam algum
grau de divergéncia. Por exemplo, existem evidéncias
de que a pratica meditativa relaciona-se com maiores
escores nas cinco facetas de mindfulness (Barros et al.,
2014; de Bruin et al., 2012; Soler et al., 2014), embora
em um dos estudos o efeito observado tenha sido
maior para observacao e nao reagir (Soler et al., 2014).
Ja no estudo de Baer et al. (2008), apenas agir com
consciéncia ndo relacionou-se de forma significativa
com a experiéncia em meditagdo. No presente estudo,
os grupos apenas nao diferiram na faceta nao julgar,
e 0 maior tamanho de efeito foi para nao reagir (.06),
seguido de observar (.04), agir com consciéncia (.04)
e descrever (.03).
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Ainda, vale destacar que no estudo de validacao
Brasileira do FFMQ, embora meditadores tenham
apresentado maiores niveis de mindfulness para
todas as facetas relativo a ndo meditadores, a amostra
de meditadores tinha apenas 36 participantes e o0s
tamanhos de efeito ndo foram reportados no trabalho
(Barros et al., 2014). Além disso, uma limitagdo comum
ao presente estudo e ao estudo de Barros et al. (2014) é
que a mensuracao e o controle da distribui¢ao dos tipos
de meditagdo ndo foram feitos (mesmo que o presente
estudo tenha avaliado apenas a meditacao sentada e
silenciosa), inviabilizando discutir se as diferencas
observadas podem variar conforme o tipo de pratica
sendo avaliada. Ndo obstante, no estudo de Soler
et al. (2014), o tipo de meditag¢ao foi mensurado e esta
variavel ndo moderou as diferencas detectadas entre
meditadores e ndo meditadores, tampouco influenciou
os tamanhos de efeito observados. Além disso, uma
meta-analise mostrou que a variavel “tipo de medita¢ao”
também nao moderou os efeitos psicoldgicos positivos
da meditagdo, em particular emocionais e cognitivos
(Sedlmeier et al., 2012).

Assim, sugere-se duas hipoteses ndo necessariamente
excludentes para explicar a inconsisténcia de resultados
sobre habilidades de mindfulness: 1) por um lado, uma
potencial influéncia da heterogeneidade das amostras,
dos delineamentos e até mesmo dos instrumentos
utilizados; 2) por outro, a ideia de que mindfulness de
fato compreende um construto multifatorial, de forma
que mesmo no contexto da meditacdo, as diferentes
facetas que o compde podem se manifestar ¢ se
combinar de formas distintas e em diferentes graus.
Esta hipdtese estaria em consonancia com a observagao
de que mesmo com algumas divergéncias, de modo
mais abrangente parece ser consistente a associacao
da pratica de meditagdo com pelo menos alguma(s)
habilidade(s) de mindfulness.

Por fim, além das limitagdes ja ponderadas ao
longo da discussdo, € importante destacar outros

fatores que podem ser potencialmente limitantes
deste estudo. Por uma falha técnica na formatacao do
instrumento, a variavel sexo ndo foi mensurada, ndo
sendo possivel testar seu efeito moderador. Ademais,
apesar de ter havido uma comparagdo dos grupos
com relagdo ao uso de medicamentos psiquiatricos e
tratamento psicoterapico, a presenca de transtornos
psiquiatricos ndo foi avaliada e controlada nas analises.
Além disso, considerando que a variavel ruminagao
esta diretamente relacionada ao estresse psicologico,
outra limitacdo deste estudo foi a ndo mensuragdo da
frequéncia de eventos estressores, especialmente no
periodo das avaliagdes.

Conclusao

Os achados indicaram que meditadores apresen-
taram um maior nivel das habilidades de mindfulness
do FFMQ (exceto ndo julgar) e menor ruminagao,
sendo que os niveis de agir com consciéncia, ndo
julgar e ndo reagir foram especialmente maiores
para quem relatou maior tempo e frequéncia de pratica.
Além disso, nos meditadores houve uma associagao
negativa mais forte entre as habilidades agir com
consciéncia, ndo julgar e ndo reagir e ruminagdo.
Estes achados estdo de acordo com a ideia de que
a meditacdo ajuda os praticantes a desenvolverem
uma maior consciéncia sobre seus padrdes mentais,
mudando a forma como reagem as emogdes, sensagoes
e/ou pensamentos que sdo normalmente evocados por
tais padrdes. Por fim, a relevancia destes resultados esta
especialmente atrelada ao fato de que tanto o aumento
de mindfulness, quanto a reducdo da ruminagao,
parecem caracterizar mecanismos psicologicos por
tras da relagdo entre meditagdo, bem-estar e regulagdo
emocional (Brown & Ryan, 2003; Carmody & Baer,
2008; Jain et al., 2007; Nyklicek & Kuijpers, 2008;
Shapiro, Oman, Thoresen, Plante, & Flinders, 2008;
Wolkin, 2015).
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