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Resumo

Ao longo do ciclo da vida, o Homem passa por varias fases das quais procura
tirar satisfagdo para a sua vida; existem varios fatores, como o Mindfulness ¢ a
espiritualidade, que podem contribuir para a satisfacdo com a vida, permitindo que seja
possivel absorver um maior proveito das atividades didrias, e auxiliando ainda o
relacionamento com os outros e consigo proprio de uma forma mais equilibrada,
influenciando desta forma a disposi¢do para perdoar e aceitar o outro sem
ressentimento. Assim, o objetivo deste trabalho € o de verificar se existem diferencas
em relacdo as variaveis da satisfacdo com a vida e perdao entre pessoas com niveis mais
elevados de espiritualidade e que pratiquem alguma atividade, como Mindfulness, por
um lado, e pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos € que ndo pratiquem
qualquer atividade, como Mindfulness, por outro. No presente estudo foram aplicados o
questionario sociodemografico, o Questionario relativo a pratica de atividades
espirituais/meditagdo, o Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS), a Escala de
Avaliagao da Espiritualidade (EAE), a Escala de Satisfagdo com a Vida (Satisfaction
With Life Scale [SWLS]) e a Escala sobre o Perddao (ESP), a uma amostra de 314
pessoas escolhidas através do método ndo probabilistico. Os resultados deste estudo
mostram que o Mindfulness e a espiritualidade sdo fatores que influenciam
positivamente a satisfacdo com a vida e a disposi¢do para perdoar, concluindo assim que
ambas as praticas promovem um maior nivel de consciéncia e prop6sito na vida, o que
contribui para um maior equilibrio entre o corpo e a mente.

Palavras-chave: Espiritualidade; Mindfulness; Perdao; Satisfagdo com a Vida



Abstract
Throughout the life cycle, the human being goes through several phases from which he
seeks to derive satisfaction from his life; however, there are several factors, such as
Mindfulness and spirituality, that can influence satisfaction with life, allowing it to be
possible to absorb more from daily activities, and also helping to relate to others and to
oneself in a in a more balanced way, thus influencing the willingness to forgive and
accept the other without resentment. Thus, the objective of this work is to verify if there
are differences in relation to the variables of satisfaction with life and forgiveness
between people with higher levels of spirituality and who practice some activity, such
as Mindfulness, on the one hand, and people with lower levels of spirituality and who do
not practice any activity, such as Mindfulness, on the other. In the present, study was
applied the Sociodemographic Questionnaire, the Spiritual Activities/Meditation
Questionnaire, the Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS), the Spirituality
Assessment Scale, the Satisfaction With Life Scale (SWLS) and the Forgiveness Scale
(ESP), to a sample of 314 people chosen through the non-probabilistic method. The
results of this study show that mindfulness and spirituality are factors that positively
influence life satisfaction and willingness to forgive, thus concluding that both practices
promote a higher level of awareness and purpose in life, which contributes to a greater
balance between body and mind.

Keywords: Mindfulness; Spirituality; Satisfaction with Life; Pardon
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Introducao

Desde o inicio da vida até a morte que a procura da satisfagdo com a vida é, sem
duavida, um objetivo central para as pessoas (Berggren & Bjernskov, 2020). No entanto,
para obter habitos de vida saudavel e satisfagdo com a vida ¢ necessario que exista um
equilibrio do corpo e da mente, que pode ser alcancado através do Mindfulness e da
espiritualidade (Ari, 2020).

O Mindfulness, ou atengdo plena, ¢ considerado um fenomeno cada vez mais
procurado com o objetivo de ajudar os individuos a obterem uma vida fisica e mental
mais saudavel; esta ¢ uma atividade que permite adquirir competéncias para direcionar a
atencdo para o momento presente, ajudando os individuos a controlar as suas
caracteristicas negativas e ainda a perceber, aceitar e aprender a focar-se nos seus
aspetos positivos (Ari, 2020).

A espiritualidade também pode ser um fator que influencia a satisfagdo com a
vida dos individuos. Aquela remete para a ligacdo do Homem com o transcendente e
para a superagao dos limites e incertezas da propria vida, englobando uma questao
universal referente ao significado e propoésito da vida (Ribeiro,2020). Assim sendo, a
espiritualidade oferece ao individuo competéncias para que este consiga alcangar um
equilibrio emocional, fisico e mental e engloba ainda uma abertura para a sensibilidade
com os outros, contribuindo para o respeito e cooperacao e ainda para perceber o mundo
e aceita-lo (Ribeiro, 2020).

Neste seguimento, a satisfagdo com a vida € o aspeto cognitivo do bem-estar
subjetivo, que engloba viver uma vida feliz e virtuosa; esta implica entdo uma avaliagao
global da atitude do individuo em relagdo a satisfagao ou insatisfagdo com a sua vida
(Kasapoglu & Yabanigiil, 2018). Desta forma, o Mindfulness e a espiritualidade podem
ter influéncia na satisfacdo com a vida visto que permitem ao individuo adquirir
competéncias fisicas e mentais que o capacitem a enfrentar as situagdes da vida de
forma harmoniosa e equilibrada (Ar1, 2020; Ribeiro, 2020).

Por fim, o estudo integra também o perdao, que se encontra relacionado com as
variaveis referidas anteriormente, dado que o ato de perdoar pode ser influenciado tanto
pelo Mindfulness como pela espiritualidade. O perdao ¢ entdo um processo interpessoal
e intrapessoal referente ao ato de consegui deixar de lado os sentimentos, pensamentos e
comportamentos negativos relativos a um ofensor e também pode envolver responder

positivamente a esse mesmo ofensor (Sastre ef al., 2003).
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Apesar de serem poucos os estudos sobre a relagdo entre estas varidveis, a
presente investigacdo tem como objetivo saber se existem diferengas em relagdo as
variaveis da satisfagdo com a vida e perdao entre pessoas com niveis mais elevados de
espiritualidade e que pratiquem alguma atividade como Mindfulness, por um lado, e
pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos e que ndo pratiquem nenhuma

atividade como Mindfulness, por outro.
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Enquadramento tedrico

Mindfulness

No ambito da teoria cognitivo-comportamental, tem-se observado nas tltimas
décadas um aparecimento de novas perspetivas que permitiram integrar o Mindfulness
(ou atengdo plena) na Psicologia Clinica; esta passou assim de uma abordagem budista
para uma técnica da psicoterapia que se pode definir como a capacidade de estar focado
e consciente do momento presente, sem qualquer julgamento (Teixeira et al., 2017).

O termo Mindfulness deriva da palavra “Pali sati”, que diz respeito ao
desenvolvimento da consciéncia recetiva do momento presente e que se relaciona com o
tipo de culto praticado pela tradigao budista (Goldberg et al., 2022). Ao longo dos anos,
tem sido atribuido ao Mindfulness uma variedade de significados na literatura cientifica
dado que se trata de um construto multidimensional; sendo que este termo ¢ utilizado
para indicar um trago mental, um caminho espiritual para o desenvolvimento do bem-
estar e alivio do sofrimento, bem como um processo cognitivo ou uma capacidade
mental que pode ser treinada (Goldberg et al., 2022).

Quando falamos em Mindfulness, é possivel identificarmos duas caracteristicas
que estao presentes na maioria das defini¢des. Em primeiro, a aten¢do e a consciéncia
do momento presente sdo a base da atengdo plena (Creswell, 2017). Esta importancia da
atencdo e da consciéncia é explicada em virtude de a atencao ser o resultado das
permutagdes combinadas dos cinco sentidos, ou seja, inclui sensagdes corporais, reagoes
emocionais e imagens mentais (Creswell, 2017). Por sua vez, a consciéncia diz respeito
a forma como o ser humano se harmoniza com a realidade das suas experiéncias
presentes, sendo este um aspeto crucial da atencao plena budista (Rosenbaum & Bohart,
2021). Em segundo, varias conceptualiza¢des contemporaneas do Mindfulness
fundamentam a ideia de que, para realizar esta pratica, ¢ necessario adotar uma atitude
de abertura e aceitacdo em relacao a propria experi€ncia; porém, € necessario evidenciar
que ndo estamos a ter uma atitude de resignag¢do quanto as circunstancias atuais ao
assumirmos esse comportamento de aceitagao face as experiéncias, mas sim a permitir-
nos convidar essas mesmas experiéncias, mesmo que estas sejam dificeis (Creswell,
2017).

Estudos sobre este tema indicaram que, em aproximadamente 47% do tempo, a
nossa mente encontra-se a divagar e que isso € um fator de infelicidade ao contrario de
resultados sobre a capacidade de estar atento que revelaram um maior bem-estar na vida

diaria (Creswell, 2017). Com a evolucdo dos tempos e com as exigéncias da vida,
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atualmente, torna-se arduo conseguirmos manter-nos atentos ao que nos rodeia; por esse
motivo, o ser humano acaba por experienciar inimeras formas de sofrimento como o
stress, a ansiedade, a depressao, os conflitos interpessoais, o desespero e os problemas
de comportamento, que podem ser intervencionados através do Mindfulness (Teixeira et
al.,2017). Este tipo de terapia acaba por trazer beneficios afetivos, interpessoais e
intrapessoais para o individuo através de um desenvolvimento da regulagdo emocional,
que possibilita ao individuo gerir de uma forma saudavel tanto os seus problemas como
as suas preocupagoes, diminuindo assim o peso de algumas dificuldades da vida,
especialmente aquelas que aparentemente sdo autoimpostas (Teixeira et al., 2017). E de
salientar ainda que o treino da atengdo plena promove habilidades como o insight e
autorregulacdo que resultam num maior bem-estar (Reina & Kudesia, 2020).

Em 1979, Jon Kabat-Zinn, um dos autores mais influentes que trouxe a pratica
da ateng¢do plena, fundou o Centro de Mindfulness; mais tarde, elaborou o programa
Mindfulness - Based Stress Reduction (MBSR), baseado na pratica intensiva de
meditacdo Mindfulness que demonstrou ter efeitos benéficos para pessoas com uma
ampla variedade de problemas e perturbacdes e, nos anos seguintes, foram-se
desenvolvendo varios programas de intervengao baseados nesta forma de terapia como,
por exemplo, a terapia cognitiva baseada no Mindfulness (Lee et al., 2021). Segundo
este autor, o conceito de Mindfulness ¢ definido como uma forma de atencao intencional
e sem julgamento no momento presente; sugerindo que a pratica da atengdo plena ¢ um
ato radical visto que a sociedade atual procura muitas vezes tirar e fugir da dor e da
angustia, e esta técnica procura abracar as experiéncias da vida com plena consciéncia
(Teixeira et al., 2017).

Nas ultimas décadas, o programa MBSR serviu como exemplo para o
desenvolvimento de novas intervengdes com aten¢do plena tais como a Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT) direcionada para a depressao, Mindfulness Based
Relapse Prevention (MBRP) focalizada na dependéncia de drogas, assim como
Mindfulness-Based Relationship Enhancement (MBRE) com o objetivo de melhorar o
funcionamento dos relacionamentos, entre muitas outras intervengoes; todas elas
compartilham da mesma estrutura basica do programa, mas sao adaptadas a populagdes
ou resultados especificos (Creswell, 2017).

Resultados de varios estudos de ensaios clinicos randomizados (ECRs) de
intervengao com Mindfulness evidenciaram interesse em areas como a saude fisica,

visto que o stress € caracterizado como um fator responsavel pela sintomatologia da dor,



13

nomeadamente em pacientes com dor cronica; efeitos da intervencao mostraram
melhorias neste sentido devido a uma eficacia na reducao de sintomas de dor ¢
dependéncia de medicacao para alivio da dor (Creswell, 2017). Os efeitos positivos
desta forma de interven¢do também foram observados no que diz respeito ao sistema
imunologico, comportamentos de saude, dependéncias e perturbagdes de adicao, entre

outros (Creswell, 2017).

Espiritualidade

Os seres humanos sdo criaturas multidimensionais, ou seja, sdo compostos por
diversas dimensdes que ndo podem ser ignoradas uma vez que sao partes fundamentais
da humanidade; desde o inicio da vida até a morte, o ser humano vivencia
acontecimentos especialmente importantes que funcionam como estimulos para a
consciéncia e o crescimento espiritual (Nahardani ez a/, 2019). Assim sendo, a
espiritualidade € vista como o nucleo central das dimensdes existentes do Homem.

Desde o inicio dos tempos que a espiritualidade e a religido estiveram
intrinsecamente ligadas sendo consideradas sinonimos. A religido esta associada a um
sistema unificado de crengas e praticas referentes a algo sagrado ¢ que unem todos os
que aderem a uma comunidade moral chamada igreja (Niekerk, 2018). Recentemente,
as perspetivas e conceitos sobre a espiritualidade tém mudado, tornando-se assim cada
vez mais diferenciada da religido; a palavra “espiritualidade” deriva do latim
spiritualitas, sendo esta uma tradugdo do substantivo grego pneuma que significa
espirito; esta era entendida como parte da religido uma vez que se relacionava com uma
crenca religiosa de um relacionamento consciente com Deus (Niekerk, 2018).

No inicio da antiguidade, a doenca mental era percecionada por algumas pessoas
como uma forma de os individuos se comunicarem com o mundo espiritual; com a
evolugao da ciéncia, comegou a existir uma crescente tensao e desentendimento quanto
ao ponto de vista cientifico e espiritual face a doenca (Kao et al., 2020). Esta ideia da
espiritualidade associada a doenga mental pode justificar-se através da espiritualidade
relacional que ¢ definida pela devogao de um individuo por alguém superior que pode
influenciar de forma util ou prejudicial a espiritualidade, dependendo se o individuo vé
€sse ser superior como punitivo ou como alguém com amor incondicional (Kao ef al.,
2020). Apesar da falta de credibilidade da ideia inicial sobre a relacdo da espiritualidade
com a doenga mental, esta pode estar relacionada, no entanto, com marcadores de bem-

estar psicologico como a esperanga, otimismo, gratidao, perdao e humildade; estas sao
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virtudes transcendentes que os individuos vao adquirindo através de praticas espirituais
como a meditacao e oragao com o objetivo de diminuir o peso da doenga mental,
estando assim estas atividades relacionadas com uma melhoria da satde mental e bem-
estar (Kao et al., 2020).

Nos ultimos anos, este conceito de espiritualidade comecou a abranger toda a
vida humana; atualmente, os adeptos da espiritualidade fazem criticas a religido devido
aos ensinamentos arcaicos, patriarcais € dogmaticos das instituicdes como, a igreja, que
impoe regras e que funciona de forma hierdrquica, tornando-se cada vez menos atrativa
(Niekerk, 2018). Pelo contrario, a espiritualidade permite ao individuo olhar para o
sagrado, o ser humano e a natureza englobando todo o meio ambiente e sociocultural,
permitindo criar novas visoes € mais abrangentes do mundo; ela compreende uma
procura de significados para a vida através de algo transcendente e diz respeito a uma
conexao entre espirito e corpo para uma procura de um sentido de conexao com algo
maior que si proprio; no entanto, esta ndo requer envolvimento com qualquer tradi¢dao
religiosa, mas diz respeito ao que o individuo define para si mesmo, estando livre de
regras, responsabilidades e regulamentos associados a alguma religido (Niekerk, 2018).

Neste seguimento, a espiritualidade ¢ considerada um fendémeno universal que ¢
vivenciado por todos os seres humanos uma vez que esta engloba o senso comum e a
parte misteriosa da natureza humana que se traduz num conjunto de valores, crengas e
atitudes face ao “eu” transcendental (Nahardani ez a/, 2019). Varios investigadores
conceptualizam a espiritualidade como uma dimensdo da personalidade, outros
consideram-na como uma dimensao da inteligéncia e outros referem-se a esta como uma
atitude em relag@o ao proposito e significado a vida; para além disto, a espiritualidade
tem estado cada vez mais inserida na vida humana através manifestagdes da cultura
popular, bem como numa gama de esferas sociais tais como a educagao e a saude
(Demmrich & Huber, 2019).

A importancia da espiritualidade na area dos cuidados de satide tem vindo a
aumentar nas ultimas décadas, existindo cada vez mais estudos que relacionem estes
dois conceitos (Nahardani et a/, 2019). A procura de um sentido para a vida através da
espiritualidade assume-se com um dos fatores principais para a fé e crenga no
transcendente; individuos em cuidados paliativos olham para a espiritualidade com um
sentido de continuidade das suas vidas, acreditam que a vida nao termina com a morte
fisica, mas € uma passagem para outro lugar (Arrieira ef al., 2017). Estudos mostram

que através da doenca, a fé ¢ intensificada, pois individuos em algumas condi¢des de
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saude mais fragil dedicam-se muitas vezes a oracao, a meditacdo e a f¢ como um
suporte para conseguirem enfrentar de uma forma mais leve ¢ mais positiva a doenga,
bem como o sofrimento que a mesma acarreta; desta forma, a espiritualidade acaba por
oferecer uma preparagdo para aceitar o sofrimento e consequentemente a morte visto
que permite aos individuos percecionarem a morte apenas como uma morte fisica e
acreditarem que existe algo muito além do ser humano (Arrieira et al., 2017). Em suma,
em contexto de saude a espiritualidade atua como uma presenca curativa, uma utilizacao
terapéutica de si mesma (Nahardani et a/, 2019).

Da perspetiva da Psicologia, entende-se a religido e a espiritualidade como
conceitos que integram o desenvolvimento humano, sendo que estes fendmenos
psicossociais se relacionam com fendémenos cognitivos, tais como a complexidade do
pensamento; sdo ainda fundamentais para a saude mental, estando ligados a
componentes da emogao e do afeto e sdo pertinentes no estudo da personalidade (Revez,
2022). Posto isto, ndo € possivel estabelecer apenas uma definicao para a
espiritualidade, esta envolve o mundo e a natureza e engloba todas as experiéncias
vividas ao longo da vida que permitem que o ser humano se torne consciente de si
proprio e das suas escolhas (Niekerk, 2018). Existe uma necessidade de aprofundar os
estudos referentes a este tema, nomeadamente, quanto ao conceito de espiritualidade e a
forma com as pessoas entendem o que ¢ ser espiritual, assim como aprofundar estudos
quanto a espiritualidade relacionada com a pratica clinica visto que esta se revelou

importante na aceitacao da doenca e do sofrimento (Niekerk, 2018).

Satisfacdo com a vida

A satisfacdo com a vida ¢ descrita na literatura em conexao com outros conceitos
como o de felicidade, bem-estar subjetivo, vida saudavel e qualidade de vida subjetiva
(Sahin, 2019). O conceito de satisfagdo com a vida advém da vivéncia de uma vida feliz
e virtuosa, ou seja, consiste na avaliagao da atitude do individuo face a satisfagcdo ou
insatisfacdo com a sua vida (Kasapoglu & Yabanigiil, 2018). De acordo com Pavot e
Diener (1993, citado em Sahin ef al., 2019), a satisfacdo com a vida resulta de uma
avaliagdo cognitiva da propria vida. Outros autores como Kasprzak (2010, citado em
Sahin et al., 2019) afirmam que as atitudes afetivas e reflexivas em relagdo a vida estao
associadas a satisfagdo com a mesma, definindo esta como um processo subjetivo de

perce¢do e avaliacao do passado, englobando aspetos do afeto. De uma forma geral, a
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satisfacdo com a vida envolve a reflexdo e perspetiva do individuo face a sua vida,
resumindo-se assim a uma avaliacdo subjetiva da propria vida (Sahin et al., 2019).

O grau de satisfagdo com a vida esta dependente de varios fatores visto que
muitas coisas podem afetar de forma positiva ou negativa essa satisfacdo. Segundo
Diener et al. (2011, citado em Berggren & Bjernskov, 2020) existem trés abordagens
tedricas principais que explicam a satisfacdo com a vida; a primeira baseia-se nas
necessidades e defende que a satisfagdo com a vida ¢ alcangada quando varias
necessidades da vida do individuo sdo alcancadas; a segunda consiste nas atividades
realizadas e explica que a satisfagdo com a vida esta relacionada com o engajamento dos
individuos nas atividades significativas que vivenciam; a terceira diz respeito a teorias
sobre a genética e sobre a predisposi¢ao da personalidade, sendo estes fatores influentes
na satisfacdo com a vida.

Neste seguimento, € possivel relacionar a satisfagdo com a vida ao modelo de
Seligman, o PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaning, and
Achievement) Model Explained: A Theory of Wellbeing. Seligman (2012), enquanto
desenvolvia a sua teoria, selecionou cinco componentes essenciais procuradas pelos
individuos nas suas vidas uma vez que estas contribuem para o bem-estar: a emog¢ao
positiva, o engajamento, os relacionamentos positivos, os significados e as
realizagdes/conquistas. Quanto a componente da emogao positiva, esta inclui a
esperanca, o interesse, a alegria, o amor, entre outros, sendo que estas podem ser
cultivadas ou aprendidas e permitem uma melhoria do bem-estar; para além disto, as
emocdes positivas tém o poder de desfazer os efeitos nocivos das emogdes negativas e
promover a resiliéncia (Seligman, 2012). No que concerne ao engajamento, este diz
respeito ao fluxo que se define como a perda de autoconsciéncia e maior foco e
absorcao em alguma atividade, ou seja, viver no momento presente; quando um
individuo utiliza os seus pontos fortes fica mais suscetivel a experienciar esse fluxo
(Seligman, 2012). Relativamente aos relacionamentos positivos, estes dizem respeito ao
individuo sentir-se apoiado, amado e valorizado pelos outros; existe uma particular
importancia das conexoes socias a medida que envelhecemos uma vez que elas
previnem o declinio cognitivo e contribuem para uma melhor saude fisica entre idosos.
Outra necessidade intrinseca do ser humano ¢ a busca de significados ou de sentido da
vida; acredita-se que ter um propdsito na vida ajuda as pessoas a seguirem os seus
objetivos através dos valores pessoais; individuos que relatam ter algum propdsito na

vida vivem mais e t€m maior satisfagdo com a vida e menos problemas de satide
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(Seligman, 2012). Por fim, as realizagdes/conquistas dizem respeito ao individuo
conseguir alcancar metas e ter automotivagdo para terminar o que se propds a fazer; esta
sensagao contribui positivamente para o bem-estar dado que o individuo pode sentir-se
orgulhoso de si e da luta pelas suas conquistas (Seligman, 2012).

O PERMA baseia-se na Wellbeing Theory (WBT), onde todas as dimensoes
trabalham em conjunto com o objetivo de dar novos caminhos a grupos, comunidades e
organizacdes; estudos sobre este modelo revelaram associagdes significativas positivas
entre as componentes que constituem o mesmo ¢ a saude fisica, vital, satisfagdo no
trabalho e satisfacdo com a vida; estudos mostraram ainda que ao trabalhar com estas
componentes do PERMA ndo sdo apenas revelados resultados positivos quanto ao bem-
estar, mas também € notdrio uma diminuicao do sofrimento psicoldgico (Seligman,
2012).

Como ¢ possivel observar e segundo a literatura, a satisfagao com a vida
depende entdo da satisfagdo das necessidades intrinsecas do individuo. No entanto, a
avaliacdo da satisfacdo com a vida pode ser influenciada pelo humor e pelo contexto,
bem como pela extroversao e o neuroticismo, visto que, esta ¢ um construto
temporalmente estavel (Miller et al., 2019). As diferengas culturais podem ainda ser um
fator influenciador na forma como os individuos percecionam e avaliam a satisfagao
com a vida; a natureza pode também ser um fator influenciador na satisfacdo com a vida
dependendo da forma que o individuo se relaciona com a mesma (Chang et al., 2020).
Ha ainda evidéncias psicologicas e socioldgicas de que quanto mais ricas as redes de
relagdes sociais de um individuo, mais feliz e satisfeito com a vida ele se vai sentir;
desta forma, ¢ sendo as relagdes sociais um fator crucial na afirmag¢ao do senso de
identidade, estas relacdes satisfazem entdo a necessidade humana de pertenca, tendo um
impacto positivo na satide mental e fisica do individuo, contribuindo assim para o bem-

estar geral (Amati et al., 2018).

Perdao

Aliado a satisfagdo com a vida temos o perddo que pode assumir um papel
importante como mediador da mudanca social, para além de ser um meio essencial na
reconciliagdo, cura e melhoria do bem-estar e satide apds uma transgressao (Fourie et
al.,2020). Foram varios os autores que procuraram definir o que € o perdao. Em 2000,
Enright e Fitzgibbons afirmaram que, quando alguém assume que foi tratado de forma

incorreta e injusta, mas abandona qualquer tipo de ressentimento, agindo para com o
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malfeitor com base no principio moral da beneficéncia, isso € considerado perddo
(Sastre et al., 2003). Outra defini¢do foi atribuida a Rye e Pargament (2002), que
afirmaram que o perdao ocorre quando o individuo neutraliza os sentimentos ¢
cognigdes negativas face a um transgressor, conseguindo ter respostas positivas para
com este, como empatia, compaixao, simpatia, entre outros (Sastre et al., 2003).

Embora o perddo esteja presente nas nossas vidas, ¢ particularmente dificil
explicar o seu significado. Um ponto em comum entre as definigdes remete para o facto
de o perdao ser concebido como um processo interpessoal, em que existe uma vontade
de responder de forma positiva ao transgressor, bem como um processo intrapessoal
através do qual o individuo previne sentimentos de 6dio, ressentimento e amargura
(Sastre et al., 2003). O perdao ¢ entdo resultado de uma reflexdo moral sobre o
reconhecimento do erro e das responsabilidades dos envolvidos, ndo estando
dependente do esquecimento, fingimento ou justificagao do ato ofensivo, mas sim de
refletir e separar a acao do ator, permitindo ir para além do que aconteceu (De Alencar,
2021).

Deste modo, perdoar ¢ uma disposi¢ao e um desejo do individuo em eliminar
qualquer tipo de sentimentos negativos, como de raiva e vinganga, com o objetivo de
restaurar uma relagao interpessoal harmoniosa com o transgressor (Russell, 2020).
Porém, um individuo que ocupe o lugar de vitima tem o direito de se sentir ofendido.
Desta forma, o perdao deixa de ser visto como um dever e comega a ser interpretado
como uma virtude desejavel com vista a alcancar o bem comum; assim sendo, o ato de
perdoar ¢ uma deliberagao consciente no que tange a uma situacao especifica (De
Alencar, 2021). E ainda importante ter em conta que existem multiplos fatores que
podem influenciar este ato de perdao tais como possiveis tragos de personalidade, bem
como o efeito de variaveis situacionais, nomeadamente, o grau de proximidade com o
transgressor ou a severidade da ofensa (De Alencar, 2021).

O perdao ¢ entao fundamental na vida dos individuos tendo em vista que ele é a
solucdo para a resolucdo de problemas e ¢ a chave para as respostas adaptativas que
desviam os pensamentos de vinganga e evitamento, ou seja, ¢ a mudanga na motivagao
interpessoal apos a transgressao, que permite que o individuo aceite a situagao,
procurando restabelecer a relagdo com o transgressor em virtude de beneficios futuros
nas interacoes com o mesmo (McCauley et al., 2022). Varios estudos demostraram que
o perdao esta associado positivamente a empatia e amabilidade e associado

negativamente a sentimentos de raiva; para além disto, uma maior disposi¢do para
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perdoar pode ser influenciada pela existéncia de uma proximidade e um
comprometimento com o transgressor e uma satisfacao na relagdo com o mesmo
(McCauley et al., 2022). A literatura refere ainda estudos sobre o perddo que revelam a
existéncia de variagdes culturais na forma como o perdao ¢ entendido e praticado,
apesar de ser necessario um aprofundamento maior da investigagao neste sentido
(McCauley et al., 2022).

E possivel ainda interpretar o perddo como uma forma de regulagio emocional,
isto porque, a regulagdo emocional diz respeito a um processo que tem como objetivo o
individuo influenciar e controlar quando e como as emogdes sao experienciadas; assim
sendo, a regulagdo emocional funciona como a base para o perddao no sentido em que
este engloba um estabelecimento de metas emocionais, seguido de uma regulagdo do
percurso emocional com a finalidade de alcangar esses objetivos ao longo do tempo;
existem ainda varias estratégias de regulacao emocional que podem ajudar nesse

processo e, por consequéncia, auxiliar no processo de perdoar (Brady et al., 2022).

Relac¢io entre as variaveis

Apos uma revisao da literatura sobre as variaveis em estudo, € importante
perceber como ¢ que estas se relacionam entre si. Estudos na literatura demonstraram
uma correlagdo positiva entre a espiritualidade e a satisfacdo com a vida; a
espiritualidade assume-se como uma forma de um individuo se conectar com o seu
proprio eu, os outros, a natureza e a transcendéncia (Kasapoglu & Yabanigiil, 2018). No
que concerne a conexao com o eu, esta permite ao individuo ter harmonia, consciéncia,
paz interior e procurar um sentido para a vida; as conexdes com 0s outros € a natureza
resultam na autocompaixao, gratidao e bondade; por fim, as conexdes com a
transcendéncia englobam um poder superior € uma conexao com alguma entidade além
do Homem (Kasapoglu & Yabanigiil, 2018). Desta forma, a espiritualidade permite que
o individuo desenvolva lagos com os outros e enriquecimento pessoal, assumindo-se
como uma ferramenta importante do controlo da vida, ajudando a equilibrar e a
satisfazer algumas necessidades que vao contribuir para uma melhoria da satisfagao
com a vida; assim, a espiritualidade possibilita ao individuo encontrar uma solugdo para
reequilibrar um estilo de vida desequilibrado (Kasapoglu & Yabanigiil, 2018).

Neste seguimento, a espiritualidade e a satisfacdo com a vida podem estar
relacionadas com a pratica de Mindfulness, visto que esta ¢ uma forma de meditagao

que pode ser associada a uma pratica espiritual de consciéncia plena e que ¢ utilizada
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com o objetivo de ajudar os individuos a alcancar uma vida fisica e mental mais
saudavel, diminuindo assim o sofrimento e aumentando o bem-estar (Ar1, 2020). Varios
estudos indicam que existe uma relacao positiva entre Mindfulness e satisfacao com a
vida uma vez que a atencao plena esta associada a saude, incluindo desta forma a
consciéncia sobre a saude e os comportamentos de vida saudaveis; espera-se entdo que
os individuos que pratiquem esta atividade desenvolvam melhores competéncias de vida
saudavel que, por sua vez, levam a um aumento da satisfagdo com a vida (Art, 2020).

Relativamente ao perdao, estudos indicam que este tem uma fraca relagdo com a
satisfacdo com a vida; isto pode justificar-se devido ao apoio social que determinada
pessoa ou grupo pode ou nao receber (Sastre et al., 2003). Existem muitos conflitos que
sao dirigidos a grupos da sociedade atual e o ressentimento acaba por ser visto de forma
mais apropriada do que o perdao, ou seja, os individuos acabam por expressar uma
maior satisfagdo ao revelarem um ressentimento coletivo (Sastre et al., 2003). No
entanto, esta relagdo entre satisfagdo com a vida e perddo pode ser influenciada devido
ao nivel de envolvimentos religioso ou espiritual visto que, segundo a espiritualidade, o
perdao ¢ visto como um valor central cujo alcance resulta na satisfagdo com a vida; pelo
contrario, pessoas ndo religiosas ou espirituais demonstram maior falta de capacidade de
perdao (Sastre et al., 2003).

Apesar de ser um tema pouco aprofundado, existem ainda estudos que
demonstram uma relagdo positiva entre Mindfulness e perdao; quando as pessoas sao
magoadas ou ofendidas podem considerar dificil perdoar alguém, no entanto, para
perdoar ¢ fundamental que os individuos consigam fazer uma monitorizagao
metacognitiva das experiencias internas, isto €, a capacidade de aceitar a propria
experiéncia acarreta uma mudancga descentralizada de perspetiva, permitindo assim ter
mais ateng¢do a perspetiva do ofensor (Karremans et al., 2020). Deste modo, o
Mindfulness envolve essa monitorizagdo metacognitiva das experiéncias internas,
incluindo os pensamentos, as emogdes € as sensagdes corporais que surgem e ocorrem
no momento, permitindo vivenciar essas experiéncias com uma postura de aceitacao e
abertura (Karremans et al., 2020).

Posto isto, € possivel entender que a nossa vida pode ser condicionada por varios
fatores. Como observado anteriormente, individuos mais espirituais sao mais propensos
a obterem uma maior satisfacdo com a vida em virtude de estarem conectados a algo
que lhes permite alcancar um equilibrio espiritual, fisico e psicoldgico. Desta forma, o

Mindfulness assume um papel fundamental nessa procura do equilibrio, uma vez que, ao
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realizar esta pratica, o individuo adquire capacidades como a consciéncia de si mesmo,
da sociedade e da natureza, ganhando assim consciéncia dos seus atos, autocontrolo e
autoconfianga, conseguindo assim viver em harmonia (Sastre et al., 2003). Neste
sentido, tanto a espiritualidade como o Mindfulness sao essenciais no perddao dado que,
o individuo ao estar em harmonia ficara mais propenso a perdoar de modo a obter uma
maior satisfacdo com a vida (Sastre et al., 2003).

Assim sendo, o presente estudo tem como objetivo saber se existem diferencas
em relacdo as varidveis da satisfacdo com a vida e perdao entre pessoas com niveis mais
elevados de espiritualidade e que pratiquem alguma atividade como Mindfulness, por
um lado, e pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos e que nao pratiquem

nenhuma atividade como Mindfulness, por outro.

Metodologia

Terminando o enquadramento tedrico dos varios conceitos implicitos nesta
investigacdo, bem como a revisao teorica geral, ¢ entdo fundamental apresentar os
procedimentos metodologicos adotados no decorrer deste projeto de investigagao. O
objetivo deste trabalho ¢ o de saber se existem diferengas em relacao as variaveis da
satisfacdo com a vida e perdao entre pessoas com niveis maiores de espiritualidade e
que pratiquem alguma atividade como Mindfulness, por um lado, e pessoas com niveis
de espiritualidade mais baixos e que nao pratiquem nenhuma atividade como
Mindfulness, por outro; de forma mais especifica, compreender se existe uma
associacdo entre a espiritualidade, Mindfulness, satisfagdo com a vida e perdao; analisar
a variabilidade da espiritualidade, do Mindfulness, da satisfagdo com a vida e do perdao
em funcao de algumas varidveis sociodemograficas como a idade e o sexo; perceber a
importancia do papel da espiritualidade e da pratica de atividades como Mindfulness na
vida das pessoas, nomeadamente, no que diz respeito a satisfagdo com a vida e ao
perdao.

Com base na literatura acima citada, as hipoteses deste estudo sao: (H1) Ha
correlagdes significativas e positivas entre a satisfacdo com a vida e a espiritualidade
(correlag@o de Pearson); (H2) Ha correlagdes significativas e positivas entre
Mindfulness e as variaveis da satisfagdo com a vida e perdao (correlagdo de Pearson);
(H3) Ha diferencgas estatisticamente significativas entre género e idade no que se refere
a espiritualidade (Testes de diferengas: t-test e correlacdo de Pearson); (H4) A

espiritualidade explica a satisfagdo com a vida (Regressao linear multipla); (H5) A
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pratica de Mindfulness e a espiritualidade explicam o perdao (Regressao linear

multipla);

Desenho do estudo

O desenho de estudo utilizado nesta investigagao foi o descritivo correlacional.
Este elabora-se através de uma descri¢ao das relagdes ou de associagdo entre as
varidveis presentes no estudo. Este tipo de desenho ¢ utilizado quando os conceitos ou
variaveis ja foram descritos e, posteriormente, colocam-se em relagdo com outros
conceitos ou varidveis. E de referir que o método implicito a aplicagio desta
investigagao foi de tipo quantitativo uma vez que este visa a explicagado, descrigdo e
correlacdo, suportado na medida e analise de varidveis e resultados suscetiveis de serem

quantificaveis e mensuraveis traduzindo o fenémeno estudado (Sousa et al., 2007)

Procedimentos

A presente projeto de investigagdo foi submetido ao Concelho Cientifico da
Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da Universidade Catolica Portuguesa —
Braga.Teve por base uma amostra recolhida através do método de amostragem nao
probabilistica por bola de neve (snowball sampling) através das redes sociais
(Facebook, Instagram, Snapchat, Twitter € WhatsApp). Snowball sampling inclui
amostragem intencional, na qual o investigador comega com um pequeno nimero de
individuos conhecidos que aceitam participar no estudo e que partilham com outros
individuos que tenham interesse em participar no estudo, ajudando deste modo a
expandir a amostra (Parker et al., 2019). Através do consentimento informado, os
participantes serdo esclarecidos sobre os objetivos do presente estudo bem como acerca
da garantia do anonimato e da confidencialidade dos dados. Todos os participantes
fizeram parte do estudo de forma voluntaria.

A aplicagdo dos questionarios decorreu entre o dia 27 de julho e 10 de novembro
de 2022. Posteriormente, os dados recolhidos foram introduzidos e analisados através
do programa estatistico Statistical Package for the Social Sciences - SPSS 28 e AMOS
28.

Analise de Dados
Para a analise univariada da informag¢ao dos dados recorreu-se a estatistica
descritiva (frequéncias, medidas de localizagdo e de dispersdo), de acordo com o tipo de

variavel. Para a analise bivariada recorreu-se a estatistica inferencial, nomeadamente o
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Teste ¢ de Student ou o t-test e a ANOVA para estabelecimento de diferencas. Para
estabelecer associacdes entre variaveis recorreu-se ao teste de Correlagdes de Pearson e
de Spearman de acordo com o tipo de variavel em questdao e tamanho da amostra
(Pestana & Gageiro, 2014). No teste de correlagdo de Pearson e Spearman, a analise da
magnitude dos coeficientes foi realizada de acordo com os critérios definidos por Cohen
e Holliday (1982, citado em Bryman & Cramer, 2001), Segundo os quais um
coeficiente menor que 0.19 ¢ considerado muito baixo; um coeficiente entre 0.20 ¢ 0.39
e considerado baixo; um coeficiente entre 0.40 e 0.69 e considerado moderado; um
coeficiente entre 0.70 e 0.89 e considerado alto e um coeficiente de 0.90 a 1.0 e
considerado muito alto. Relativamente a regressdo linear multipla, esta € utilizada para
analises estatisticas de modo a investigar e modelar a relagdo entre duas variaveis, ou
seja, ajuda a explicar que uma variavel Y pode ser descrita por uma variavel preditora;
perante isto, o objetivo da regressao linear € o de obter valores para as variancias dos
valores observados (Chein, 2019). Por fim, para avaliar a confiabilidade do instrumento
¢ utilizado o Alfa de Cronbach. Este desempenha o papel de avaliar a consisténcia
interna do instrumento que diz respeito ao grau de correlagao existente entre os itens do
questionario e o resultado geral obtido no estudo e no qual os valores variam entre 0 e 1
(Gottems, 2018). A confiabilidade avalia-se ainda através das seguintes classificagdes:
Muito baixa (a < 0,30); Baixa (0,30 < a <0,60); Moderada (0,60 < a <0,75); Alta (0,75
<0< 0,90) e Muito alta (o > 0,90); valores mais proximos de 1 sdo indicativos de uma

maior confiabilidade (Gottems, 2018).

Amostra

A amostra deste estudo inclui 314 participantes, na sua maioria do sexo
feminino, com idades compreendidas entre os 17 e os 77 anos (M = 34.62, DP = 14.66)
€, na sua maioria, de nacionalidade portuguesa. No que diz respeito ao estado civil,
existe um maior numero de pessoas solteiras. Relativamente as habilitagdes literarias,
estas variam entre o 1° ciclo € o doutoramento, com valor da mediana referente a
licenciatura (Mdn = licenciatura). No que concerne ao estatuto profissional, a amostra ¢
constituida por um maior nimero de elementos que estdo no ativo. Existem ainda 116
participantes que tém filhos. Por fim, 111 elementos da amostra total praticam algum

tipo de atividade de meditacdo como Mindfulness (35.4 %).
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Instrumentos

Questiondrio sociodemogrdfico

O questionario sociodemografico ¢ constituido pelas seguintes questoes: idade,
nacionalidade, naturalidade, género (1 — Feminino; 2 — Masculino; 3 - Outro), estado
civil (1- Solteiro/a; 2- casado/a; 3- Unido de facto; 4- Divorciado(a)/Separado/a; 5 —
Viuvo/a), ter ou nao filhos (1 — Sim; 2 — N3ao), escolaridade ( 1- 1° ciclo; 2- 2° ciclo; 3-
3°ciclo; 4 — secundario; 5 — Licenciatura; 6 — Mestrado; 7 — Doutoramento) e, por fim,

do estatuto profissional (1 — Inativo, 2 — Ativo).

Questiondrio relativo a prdtica de atividades espirituais/meditacio

Este questionario ¢ constituido por duas questdes referentes a pratica de
atividade espiritual/meditagao por parte dos participantes (como Yoga, Mindfulness,
Meditagdo, Reiki, etc) e a frequéncia dessa pratica (1 — Nunca; 2 — Raramente; 3 —

Ocasionalmente; 4 - Frequentemente; 5 — Sempre).

Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)

A Philadelphia Mindfulness Scale ¢ um instrumento de autopreenchimento que
foi desenvolvido por Cardaciotto et al. (2008), de forma a medir o Mindfulness. Este &
composto por 20 itens que estdo divididos em duas subescalas: Acceptace (10 itens),
referente a uma atitude por parte do individuo de ndo julgamento face as experiéncias,
por exemplo, “Quando me ocorre uma memoria desagradavel, tento distrair-me para
que ela desaparecga.” e Awareness (10 itens), que remete para a capacidade do individuo
estar ciente de dos seus pensamentos, sensagdes corporais, € sentimentos no momento
presente, por exemplo, “Tenho imediatamente no¢ao de quando as minhas emogdes se
alteram.”. As respostas sdo avaliadas numa escala de Likert que varia entre 1,
correspondente a “Nunca” e 5 que corresponde a “Muito Frequente”. Pontuagdes altas
em cada subescala indicam maior capacidade de aten¢do plena no momento presente.
De forma a obter a pontuacao total, ¢ necessario inverter todos os itens pares da
subescala de Acceptance. No que diz respeito a consisténcia interna, foram encontrados
valores de o = (.75 para a subescala de Awareness e de o = 0.82 referentes a subescala
de Acceptance. Por sua vez, na validacao da escala para a populagdo portuguesa
realizada por Teixeira et al., (2017), os valores de consisténcia interna mostraram-se
aproximados aos da escala original, apresentando a = (.77 para a subescala de

Awareness e o = 0.85 para a subescala de Acceptance.
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Escala de Avaliacdo da Espiritualidade

Para avaliar o nivel de espiritualidade dos individuos, utilizou-se a Escala de
Avaliagao da Espiritualidade que foi desenvolvida por Pinto e Pais-Ribeiro (2007) e da
qual o seu processo de elaboragdo parte da conjuncao da analise do construto tedrico
dos itens da dimensao espiritual do Quality of Life - Cancer survivor QOL — CS (Ferrell
etal., 1995), bem como da subescala da espiritualidade do instrumento World Health
Organization Quality of Life Questionnaire (WHOQOL) (The WHOQOL Group, 1998;
Canavarro et al., 2009). Este ¢ um instrumento constituido por cinco itens centrados em
duas dimensoes: a dimensao vertical que esta relacionada com o transcendente
(Crencas) e a dimensdo horizontal que est4 relacionada com a esperanca/otimismo. As
respostas sao de tipo Likert, dadas numa escala de 1 que corresponde a “ndo concordo”
a 4 que corresponde a “plenamente de acordo”. No que diz respeito a consisténcia
interna, em termos gerais, verificou-se um valor aceitavel de o = 0.74. Quanto as
subescalas, a dimensao vertical (crengas) apresenta um valor de consisténcia interna de
o= 0.92 e a dimensao horizontal (esperanca/otimismo) apresentou um valor de o =
0.69. Relativamente as escalas utilizadas para criar este instrumento, quanto a Quality of
Life - Cancer survivor QOL — CS, esta ¢ uma escala elaborada por Ferrell, Dow e Grant
(1995), composta por 41 itens divididos em quatro sub-escalas, a escala do bem-estar
fisico (8 itens), bem-estar psicologico (18 itens), bem-estar social (8 itens) e a do bem-
estar espiritual (7 itens) que foi a sub-escala utilizada na elaboragao da Escala de
Avaliacdo da Espiritualidade, sendo que esta apresentou valores de consisténcia interna
a=0.77 e em termos globais a escala apresentou a = 0.93. Quanto ao instrumento
World Health Organization Quality of Life Questionnaire, este foi desenvolvido por
The WHOQOL Group (1998) e apresenta 236 itens convertidos em seis dominios
divididos em 29 facetas de qualidade de vida, sendo que para a Escala de Avaliacao da
Espiritualidade foi utilizado o dominio da Espiritualidade/Religido/Crengas pessoais,
com valores de consisténcia interna de o = 0.85 referentes a esse mesmo dominio. Esta
escala foi adaptada e validada para a populacao portuguesa por Canavarro et al. (2009),
sendo composta pelos mesmos seis dominios, mas estes estdo divididos em 24 facetas
especificas e uma faceta geral que engloba questdes que avaliam a qualidade de vida de
forma global. E possivel verificar ainda que, na versdo portuguesa, o dominio da
Espiritualidade/Religido/Crencgas apresentou um valor de consisténcia interna

aproximado ao da escala origina (o = 0.84).
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Escala de Satisfa¢do com a vida (Satisfaction with life scale [SWLS])

A Satisfaction with Life Scale foi desenvolvida por Diener, Emmons, Larsen e
Griffin (1985) e ¢ uma escala que avalia a satisfacdo com a vida através do julgamento
geral que cada individuo faz acerca da sua propria vida. E composta por cinco itens de
autorrelato avaliados numa escala de Likert que varia entre 1 que corresponde a
“discordo totalmente” e 7 que corresponde a “concordo totalmente”. Na validacao
original, foram obtidos valores de consisténcia interna a = 0.87, pelo que podemos
afirmar que esta escala ¢ um instrumento fidvel e mede de forma consistente a satisfagdao
com a vida. Na versdo portuguesa adaptada e validada por Laranjeira (2009), o
instrumento revelou ter um elevado valor de consisténcia interna o = 0.89. As
pontuagdes sdo interpretadas segundo a soma das respostas, variando entre 5 e 35, sendo

que pontuagdes mais altas correspondem a um maior nivel de satisfacdo com a vida.

Escala sobre o Perdio (ESP)

A Escala sobre o Perdao foi proposta e criada por Barros (2002) com o objetivo
de avaliar a disponibilidade dos individuos para perdoar. Esta é composta por 12 itens
sobre a relagdo interpessoal, avaliados numa escala de Likert que varia entre 1
“totalmente em desacordo (absolutamente ndo)” e 5 “totalmente de acordo
(absolutamente sim)”. A escala desenvolvida ¢ unifatorial e apresenta qualidades
psicométricas boas ao nivel da fidelidade e validade uma vez que o coeficiente alfa de
Cronbach esta acima de 0.85. As pontuagdes sdo interpretadas segundo a soma das
respostas, variando entre 12 e 60, porém os itens 3,6,9 ¢ 12 devem ser invertidos, sendo
que pontuagdes mais altas correspondem a um maior nivel de disposi¢ao para perdoar.
E de ressaltar que o autor da escala faz referéncia ao facto de esta ser sujeita a
desejabilidade social, uma vez que pode levar os individuos a responder da forma que

acreditam ser a mais correta socialmente.
Apresentacio dos resultados

Analise descritiva dos itens e da escala da Philadelphia Mindfulness Scale
(PHLMS)

Na Tabela 1, encontram-se os dados da estatistica descritiva dos itens da
PHLMS. Desta forma, ¢ possivel verificar, através dos valores da assimetria ¢ da
curtose, que os itens t€ém uma distribuicdo normal (4ss <3 e Cr < 10). O item 1 (Eu

tenho consciéncia dos pensamentos que me vém a cabe¢a) apresenta a média mais
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elevada e o item 8 (Eu gostava de conseguir controlar as minhas emogoes mais
facilmente) a mais baixa. Neste seguimento, a modalidade de resposta
“Frequentemente”, no item 13 (Tenho consciéncia dos pensamentos que estou a ter
quando o meu humor muda), apresenta a frequéncia mais elevada e a modalidade de
resposta “Nunca”, no item 1 e também no item 13, apresentam a frequéncia mais baixa.
Na Tabela 2, estd plasmada a estatistica descritiva das subescalas da PHLMS
(Teixeira et al., 2017) e a sua confiabilidade. E possivel verificar que o valor do alfa de
Cronbach do presente estudo € superior ao da versao portuguesa. No entanto,

relativamente ao estudo original, foram registados valores de alfa entre 0.75 e 0.91.

Analise fatorial confirmatoria da Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)

Para avaliar o ajustamento da Philadelphia Mindfulness Scale a esta populacao,
procedemos a uma anélise fatorial confirmatoria do mesmo (X? =330.091; df = 161;
X?/df=2.050; CFI = 0.919; TLI = 0.904; IFI = 0.920; GFI= 0.906; RMSEA = 0.058;
PCLOSE = 0.071). Em relagdo aos standardized regression weights, nenhum item se
encontra abaixo de 0.40. Contudo, foi necessario estabelecer varias relagdes entre os

erros dos itens para obter um bom modelo.



Tabela 1.

Estatistica descritiva dos itens da Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)
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Modalidade de Resposta
Nunca Raramente  Ocasionalment Frequentemente Sempre
e
M DP  Ass Cr

Item (1-5) 0.13) (0.27) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
1. Eu tenho consciéncia dos pensamentos que me vém a 419 075 -0.69 045 1 0.3 4 1.3 46 14.6 147 46.8 116 36.9
cabeca.
2. Eu tento distrair-me quando sinto emogdes 228 1.01 0.65 0.02 71 226 132 42 73 23.2 29 9.2 9 2.9
desagradaveis.
3. Quando falo com outras pessoas. tenho consciéncia 390 0.89 -047 -0.23 2 0.6 16 5.1 80 25.5 129 41.1 87 27.7
tanto das suas expressdes faciais como das suas expressdes
corporais.
4. Eu ndo gosto de pensar sobre certos aspetos de mim 306 123 0.01 -092 36 11.5 71 226 93 29.6 66 21 48 153
proprio.
5. Quando tomo um duche. tenho 325 134 -022 -1.11 42 134 55 175 72 22.9 74 23.6 71  22.6
consciéncia da forma como a
agua percorre 0 meu corpo.
6. Tento ocupar-me para evitar que certos pensamentos ou  2.59 1.13 039 -0.60 55 175 107 34.1 84 26.8 48 15.3 20 64
sentimentos me venham a cabega.
7. Quando me assusto. apercebo-me do que acontece 351 112 -051 -046 18 57 42 134 77 24.5 115 36.6 62 19.7
dentro do meu
corpo.
8. Eu gostava de conseguir 217 112 076 -029 106 33.8 108 344 52 16.6 37 11.8 11 35

controlar as minhas emogdes
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mais facilmente.

9. Quando passeio ao ar livre. tenho consciéncia dos 391 1.05 -0.77 -0.07 8 25 25 8 65 20.7 105 334 111 354
cheiros ou de como o ar passa pela minha cara.

10. Eu digo a mim mesmo que ndo devia ter certo tipo de 251 120 048 -073 71 226 107 34.1 64 20.4 50 159 22 7
pensamentos.

11. Quando alguém me pergunta sobre como me estou a 363 099 -047 -034 6 1.9 39 124 79 25.2 131 41.7 59 18.8
sentir. consigo facilmente identificar as

Minhas emogdes.

12. Existem coisas sobre as quais evito pensar. 253 115 045 -0.60 64 204 106 338 79 25.2 45 14.3 20 64
13. Tenho consciéncia dos pensamentos que estou a ter 389 080 -044 0.03 1 03 13 4.1 74 23.6 156 49.7 70 223
quando o meu humor muda.

14. Digo a mim proprio que ndo me devia sentir triste. 266 122 043 -074 56 17.8 104 33.1 77 24.5 44 14 33 105
15. Eu noto mudangas no meu corpo. como o aumento do 406 093 -096 0.75 5 1.6 15 4.8 51 16.2 128 40.8 115 36.6
batimento cardiaco ou os meus musculos a ficarem mais

tensos.

16. Se ha alguma coisa em que ndo 233 1.03 059 -0.15 68 21.7 127 404 76 24.2 33 10.5 10 3.2
quero pensar. tento ocupar-me para que saia da minha

cabega.

17. Tenho imediatamente nogéo de 382 088 -054 -002 2 0.6 24 7.6 71 22.6 150 47.8 67 213
quando as minhas emogdes se alteram.

18. Eu tento que os meus problemas ndo me venham a 265 1.05 022 -052 45 143 98 312 106 33.8 51 16.2 14 45
cabega.

19. Quando estou a falar com outras pessoas. tenho 376 083 -042 0.21 3 1 15 4.8 93 29.6 147 46.8 56 17.8
consciéncia das emogdes que estou a ter.

20. Quando me ocorre uma memoria desagradavel. tento 245 1.09 052 032 64 204 114 363 84 26.8 36 11.5 16 5.1

distrair-me para que ela desaparega.

Nota: M =média; DP = desvio padrio; Ass =assimetria; Cr = curtose; n = frequéncias; % = percentagem.
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Tabela 2.
Estatistica descritiva da Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) e confiabilidade
(Teixeira et al., 2017)

Instrumento e subescalas N M+DP Min Max « o* o **
Acceptace 314 252+0.76 1 5 086 0.75-091 0.85
Awareness 314 3.79+0.59 2 5 0.81 0.75-0.86 0.77

Nota: N = frequéncias; M = média; DP = desvio padrdo; Min = minimo; Max = méaximo; o = alfa de
Cronbach; o * = valores referentes ao estudo de valida¢do do instrumento (Cardaciotto ef al., 2008); a **

= valores referentes ao estudo de adaptagdo para a populacdo portuguesa (Teixeira et al., 2017).

Figura 1

Analise fatorial confirmatoria da Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)
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Analise descritiva dos itens e da Escala de Avaliagdo da Espiritualidade (EAE)

Relativamente a Tabela 3, esta apresenta os dados referente a estatistica
descritiva da EAE. E possivel verificar, através dos valores da assimetria e da curtose,
que os itens do instrumento seguem uma distribui¢ao normal (4ss <3 e Cr <10). O
item 5 (Aprendi a dar valor as pequenas coisas da vida), apresenta a média mais
elevada, ao passo que, o item 1 (4s minhas crengas espirituais/religiosas ddo sentido a
minha vida) apresenta a média mais baixa. A modalidade de resposta “Plenamente de
acordo”, no item 5, apresenta a frequéncia mais elevada e a modalidade de resposta
“Nao concordo”, também no item 5, apresenta a frequéncia mais baixa.

A Tabela 4 apresenta os dados referentes a estatistica descritiva do total e
subescalas da Escala de Avalia¢do da Espiritualidade (Pinto e Pais-Ribeiro, 2007) e a
sua confiabilidade. Desta forma, € possivel verificar que o valor do alfa de Cronbach da
subescala das crengas referente ao presente estudo, se mantem igual ao da versao
original, no entanto, este estudo apresenta um valor superior no que diz respeito ao total

e a subescala da esperanga/otimismo.

Analise fatorial confirmatoéria da Escala da Espiritualidade

Para avaliar o ajustamento da escala da espiritualidade a esta populacao,
procedemos a uma andlise fatorial confirmatoria do mesmo e verificamos que os
standardized regression weights estio todos acima dos valores de referéncia (X>=4.188;
df=4;X%/df=1.047; CF1=1.000; TLI =0.999; IFI = 1.000; GFI=0.995; RMSEA = 0.012;
PCLOSE = 0.706), tendo sido encontrado um bom modelo.



Tabela 3.

Estatistica descritiva dos itens da Escala de Avalia¢do da Espiritualidade (EAE)
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Nao Concordo um Concordo Plenamente de
concordo pouco bastante acordo
Item M  DP  Ass Cr
(1- (0.13) (0.27) n (%) n (%) n (%) n (%)
4)
1 - As minhas crengas espirituais/religiosas dao sentido a 279 112 -038 -1.25 59 18.8 61 19.4 82 26.1 112 35.7
minha vida
2 - A minha fé e crengas ddo-me for¢as nos momentos 295 1.11 -0.60 -1.04 49 15.6 53 16.9 77 24.5 135 43
dificeis
3 - Vejo o futuro com esperanga 330 0.81 -1.07 0.70 13 4.1 30 9.6 122 38.9 149 47.5
4 - Sinto que a minha vida mudou para melhor 325 0.86 -1.05 048 18 5.7 32 10.2 119 37.9 145 46.2
5 - Aprendi a dar valor as pequenas coisas da vida 3,59 0.67 -1.69 2.59 5 1.6 18 5.7 78 24.8 213 67.8
Nota: M =média; DP = desvio padrdo; Ass =assimetria; Cr = curtose; n = frequéncias; % = percentagem.
Tabela 4.
Estatistica descritiva da Escala de Avaliagdo da Espiritualidade (Pinto e Pais-Ribeiro, 2007).
Instrumento e subescalas N M + DP Min Max a a*
Escala de Avaliagao da Espiritualidade 314 3.17 £0.68 1 4 0.791 0.74
Dimensao vertical (crengas) 314 2.86 +£1.07 1 4 0.928 0.92
Dimensao horizontal (esperanga/otimismo) 314 3.37 £0.65 1 4 0.780 0.69

Nota: N = frequéncias; M = média; DP = desvio padrio; Min = minimo; Max = maximo; a = alfa de Cronbach; o. * = valores referentes ao estudo de validagdo do instrumento

(Pinto e Pais-Ribeiro, 2007)
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Figura 2

Analise fatorial confirmatoria da Escala da Espiritualidade

Espiritualidade

Analise descritiva dos itens da Escala de Satisfa¢do com a vida (Satisfaction with
life scale [SWLS])

Na Tabela 5, encontram-se representados os dados da estatistica descritiva da
SWLS. Verifica-se assim, pelos valores da assimetria e da curtose, que os itens do
instrumento apresentam uma distribui¢ao normal (4ss < 3 e Cr < 10). Os itens 2 (4s
condi¢oes da minha vida sdo excelentes) e 3 (Estou satisfeito/a com minha vida)
apresentam a média mais elevada e, pelo contrario, o item 5 (Se eu pudesse viver a
minha vida outra vez. eu ndo mudaria quase nada), apresenta a média mais baixa. A
modalidade de resposta “Concordo um pouco”, no item 1 (Na maioria das vezes. a
minha vida esta proxima do meu ideal), apresenta a frequéncia mais elevada, enquanto a
modalidade de resposta “Discordo totalmente™, no item 2, apresenta a frequéncia mais
baixa.

Na Tabela 6, estao apresentados os dados referentes a estatistica descritiva da
Escala de Satisfa¢do com a Vida (Laranjeira, 2009) e a sua confiabilidade. Verifica-se

que os valores do alfa de Cronbach dos diferentes estudos sao muito aproximados.

Analise fatorial confirmatoria da escala satisfacido com a vida

Para avaliar o ajustamento da Escala de Satisfacdo com a Vida a esta populagdo,
procedemos a uma analise fatorial confirmatoria do mesmo (X? = 4.907; df =5; X*/df =
0.981; CFI =1.000; TLI =1.000; IFI= 1.000; GFI= 0.994; RMSEA = 0.000; PCLOSE =
0.772). Verifica-se que os standardized regression weights estdo todos acima dos valores

de referéncia e que o valor de ajustamento do modelo ¢ excelente.
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Tabela 5.

Estatistica descritiva dos itens e da Escala de Satisfa¢do com a vida (Satisfaction with life scale [SWLS])

Discordo Discordo Discordoum  Nao concordo  Concordo um Concordo Concordo
totalmente pouco nem discordo pouco fortemente
Item M DP Ass Cr
(1- (0.13) (0.27) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
7)
1. Na maioria das vezes. a 463 143 -053 0.11 12 3.8 14 45 33 10.5 70 22.3 102 325 56 17.8 27 8.6
minha vida esta proxima do
meu ideal
2. As condigdes da minha 5.00 1.39 -0.58 0.12 6 1.9 12 38 19 6.1 72 22.9 80 255 81 258 44 14
vida sdo excelentes
3. Estou satisfeito/a com 5.00 1.54 -0.67 -0.10 10 32 14 45 23 7.3 65 20.7 61 194 88 28 53 16.9
minha vida
4. Até agora consegui as 498 154 -0.56 -0.24 9 2.9 13 41 30 9.6 59 18.8 75 239 69 22 59 18.8
coisas importantes que eu
queria na vida
5. Se eu pudesse viver aminha 4.35 1.89 -0.25 -1.06 31 9.9 30 9.6 48 15.3 47 15 52 16,6 58 18.5 48 15.3
vida outra vez. eu ndo mudaria
quase nada

Nota: M =média; DP = desvio padrdo; Ass =assimetria; Cr = curtose; n = frequéncias; % = percentagem.

Tabela 6.
Estatistica descritiva da Escala de Satisfa¢do com a Vida (Satisfaction with life scale [SWLS]) (Laranjeira, 2009).

Instrumento e subescalas N M+DP Min Max a a* o **

Escala de Satisfagao com a vida (Satisfaction with life scale [SWLS]) 314 4.79+130 1 7 0.887 0.87 0.89

Nota: N = frequéncias; M = média; DP = desvio padrio; Min = minimo; Max = maximo; a = alfa de Cronbach; o. * = valores referentes ao estudo de validagdo do instrumento

(Diener et al.,1985). o ** = valores referentes ao estudo de adaptacdo para a populagdo portuguesa (Laranjeira, 2009)
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Figura 3

Analise fatorial confirmatoria da escala satisfagdo com a vida
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Analise descritiva dos itens da Escala sobre o Perdio (ESP)

Na Tabela 7, € possivel observar os dados da estatistica descritiva da ESP.
Assim, através dos valores da assimetria e da curtose, verifica-se que os itens tém uma
distribuicdo normal (4ss <3 e Cr < 10). O item 9 (S0 perdoo se algum amigo vier
interceder pelo ofensor), apresenta a média mais elevada e o item 11 (Esquego
facilmente as ofensas) apresenta a média mais baixa. A modalidade de resposta
“Concordo totalmente”, no item 9 apresenta a frequéncia mais elevada e a modalidade
de resposta “Discordo totalmente”, também no item 9, apresenta a frequéncia mais
baixa.

Na Tabela 8, esta plasmada a estatistica descritiva da Escala sobre o Perdao
(Barros, 2002) e a sua confiabilidade. Verifica-se que o valor alfa de Cronbach do

presente estudo ¢ ligeiramente superior ao da versao original.

Analise fatorial confirmatoria da Escala sobre o Perdao
Para avaliar o ajustamento da escala sobre o perdado a esta populagao,

procedemos a uma anélise fatorial confirmatoria do mesmo (X? = 83.564; df =37; X*/df
=2.258; CF1=0.976; TL1=0.964; IFI= 0.976; AGFI =917; GFI= 0.954; RMSEA =
0.063; PCLOSE = 0.106). Em relacao aos standardized regression weights todos os
itens exceto o item 9 apresentaram valores acima dos valore de referéncia 0.50. O valor
do item 9 era inaceitavel, razdo pela qual, apesar de o instrumento estar validado para a
populacdo portuguesa, o resolvemos remover, de forma a encontrar um bom modelo de

ajustamento. Contudo, foi necessario estabelecer varias relagdes entre os erros dos itens.



Tabela 7.

Estatistica descritiva dos itens da Escala sobre o Perddo (ESP)
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Discordo Discordo Nem concordo Concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente
Item M(@1-5) DP  Ass Cr
(0.13) (0.27) n (%) n_ (%) n (%) n__ (%) n (%)

1. Perdoo facilmente 3.68 1.15 -0.66 -0.34 17 5.4 35 111 66 21 111 354 85 27.1
2. Perdoo mesmo a quem muito me ofendeu 3.37 1.20 -037 -0.77 26 8.3 51 16.2 77 24.5 100 31.8 60 19.1
3. As vezes sou capaz de me vingar 3.67 1.21 -049 -0.82 15 4.8 46 14.6 71 22.6 78 248 104 33.1
4. As minhas convic¢des levam-me a perdoar 3.81 .12 -0.85 0.04 16 5.1 27 8.6 57 18.2 116 369 98 31.2
5. Tanto perdoo as pessoas amigas como as pessoas 3.59 1.23  -0.55 -0.64 24 7.6 36 115 75 239 88 28 91 29
desconhecidas
6. Por vezes aplico a “lei de Talido” (“olho por olho. 3.79 1.19 -0.66 -0.52 15 4.8 32 102 73 23.2 77 245 117 37.3
dente por dente”)
7. Perdoo mesmo se ndo me vierem pedir perddo 3.24 1.26 -031 -0.93 39 124 51 16.2 75 23.9 95 30.3 54 17.2
8. Perdoo mesmo que as consequéncias do mal que 3.10 1.25 -0.07 -1.00 37 11.8 69 22 83 26.4 75 239 50 15.9
me fizeram ainda perdurem
9. So6 perdoo se algum amigo vier interceder pelo 4.37 090 -1.40 1.52 4 1.3 7 22 46 14.6 69 22 188 59.9
ofensor
10. Perdoo tanto a quem me ofendeu 3.01 .33  0.03 -1.13 51 16.2 68 21.7 79 25.2 60 19.1 56 17.8
involuntariamente como a quem me ofendeu por
querer
11. Esquego facilmente as ofensas 2.76 1.30 0.26 -1.00 62 19.7 84 26.8 76 24.2 52 16.6 40 12.7
12. Por vezes ganho rancor a quem me ofendeu 3.24 1.31 -0.11 -1.13 33 10.5 67 21.3 78 24.8 63 20.1 73 23.2

Nota: M =média; DP = desvio padrio; Ass =assimetria; Cr = curtose; n = frequéncias; % = percentagem.
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Tabela 8.

Estatistica descritiva da Escala sobre o Perddo (ESP) (Barros, 2002).

Instrumento e subescalas N M+DP  Min Max o o*

Escala sobre o Perddo (ESP) 314 338+0.86 1 5 0.898 0.85

Nota: N = frequéncias; M = média; DP = desvio padrdo; Min = minimo; Max = méximo; o = alfa de

Cronbach; a * = valores referentes ao estudo de validacdo do instrumento (Barros, 2002).

Figura 4

Analise fatorial confirmatoria da Escala sobre o Perddo

Respostas as hipoteses

Relativamente a primeira hipotese a ser testada: (H1) Ha correlagdes
significativas e positivas entre a satisfacdo com a vida e a espiritualidade e com o intuito
de a testar, foi utilizado o teste de correlagdo de Pearson. Desta forma, foi possivel
encontrar correlagcdes positivas e significativas entre as duas subescalas da
espiritualidade e a satisfacdo com a vida, sendo que se trata de uma correlagdo
moderada na subescala das crencas (» = .305, p <.001) e uma boa correlagdo na
subescala da esperanga/otimismo (» = .664, p < .001); portanto, esta hipotese foi

confirmada.
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Com a finalidade de responder a segunda hipotese ((H2) Prevé-se encontrar
correlagdes significativas e positivas entre Mindfulness e as variaveis da satisfagdo com
a vida e perdao), foi utilizado o teste de correlagdo de Pearson. Assim sendo, confirma-
se esta hipotese, uma vez que se encontraram correlacdes estatisticamente significativas
e positivas, embora fracas, tanto entre a satisfacdo com a vida e a subescala de
awareness (r =.222, p <.001) e de acceptance (r = .136, p = .016), como entre o perddo
e a subescala de awarness (r = .230, p <.001) e acceptance (r =.179, p =.001).

No que concerne a terceira hipotese, esta prevé que existem diferencas
estatisticamente significativas na espiritualidade em fun¢ao da idade e do género. Com
o objetivo de responder a primeira parte desta terceira hipotese, foi administrado o teste
de correlag@o de Pearson. Como € possivel observar na Tabela 9, foram encontradas
correlagdes estatisticamente significativas e positivas entre a espiritualidade e a idade,
sendo esta moderada na dimensao das crengas (»=.313, p <.001) e fraca na dimensao
da esperanga/otimismo (» =.121, p = .032), confirmando-se assim parte da terceira
hipotese. Quanto mais velhas sdo as pessoas, mais crencas tém e mais esperanca e/ou
optimismo sentem.

De forma a responder a segunda parte da terceira hipotese, recorreu-se ao teste ¢
de Student. E entdo possivel observar na Tabela 10 que, em relagdo a dimensao das
crencas, existem diferencas estatisticamente significativas [¢ 312)=-2.27, p = .023],
sendo a média mais elevada nas mulheres. No entanto, ndo foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas no que diz respeito a dimensao da esperanca e
otimismo em funcdo do género [ 312) = 0.53, p = .594]. Assim sendo, ndo se confirma

esta parte desta terceira hipotese.

Tabela 9.

Correlagoes entre espiritualidade e idade

Idade
Dimensao vertical (crengas) r 313**
Dimensao horizontal (esperanga/otimismo) r A21%*

** A correlacdo ¢ significativa no nivel 0.01 (2 extremidades)
* A correlagdo ¢ significativa no nivel 0.05 (2 extremidades)
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Diferencas na espiritualidade em fungdo do género
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Masculino Feminino

M DP M DP t gl p

Dimensao vertical (crencas) 263 113 295 1.04 -227 312 0.023

Dimensio horizontal 340 061 336 066 053 312 0.594

(esperanga/otimismo)

Nota: M = média; DP = desvio padrao; ¢ = Teste ¢ de student; g/ = graus de liberdade; p = p value

Com o objetivo de responder a quarta hipdtese (H4: A espiritualidade explica a

satisfacdo com a vida), realizou-se uma regressao linear, utilizando-se o método enter,

tendo sido encontrado um modelo significativo. A unica variavel que restou no modelo

foi a esperanca que explica 43.9% da variancia da satisfagdo com a vida como se

verifica na Tabela 11.

Tabela 11.

Variaveis que explicam a satisfa¢do com a vida

Modelo 1
B EPB B
Dimensao horizontal (esperanga/otimismo) 1.32 0.085 0.664
RZ R? Adj.) 0.440 (0.439)
F for change in R? 245.613™

R? = R squared; R? Adj. = R squared adjusted; B = unstandardized regression coeficients; EP B =

unstandardized error of B; B = standardized regression coefficients; **p < 0.001

Com a finalidade de responder a ultima hipodtese (HS: A pratica de Mindfulness e

a espiritualidade explicam o perdao), realizou-se uma regressao linear multipla,
utilizando-se o método enter, tendo sido encontrado um modelo significativo. Desta

forma conclui-se que tanto o Mindfulness como a Espiritualidade contribuem para

explicar a variancia do perddo, embora apenas em 18%, como se verifica na Tabela 12.
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Tabela 12.

Variaveis que explicam o perddo

Modelo 1
B EP B B

Dimensao horizontal (esperanga/otimismo) 0.153 0.354 0.115
Dimensao vertical (crengas) 0.214 0.045 0.265
Acceptace 0.192 0.59 0.169
Awareness 0.207 0.078 0.143
R* (R* Adj.) 0.186 (0.175)

F for change in R? 17.614

R? = R squared; R? Adj. = R squared adjusted; B = unstandardized regression coeficients; EP B =

unstandardized error of B; B = standardized regression coefficients; **p < 0.001

Discussao dos resultados

Para muitas pessoas, um objetivo comum e central ¢ o de conseguir alcangar a
satisfacdo com a vida (Berggren & Bjernskov, 2020), o que implica um equilibrio entre
0 corpo e a mente, uma vez que estas entidades estdo intrinsecamente relacionadas e
fazem parte integrante de um sistema complexo que influencia o bem-estar geral (Ari,
2020). Neste sentido, este equilibrio pode ser alcangado através do Mindfulness ¢ da
espiritualidade dado que ambas as praticas envolvem a procura de um maior nivel de
consciéncia e de propdsitos mais profundos na vida (Ari, 2020; Ribeiro, 2020). Assim
sendo, a espiritualidade e o Mindfulness podem ainda estar associadas ao perdao visto
que, quando existe um equilibrio e uma maior satisfagdo com a vida, os individuos
ficam mais propensos a perdoar (Sastre et al., 2003). Torna-se desta forma importante
perceber a influéncia que a pratica de Mindfulness e a espiritualidade pode ter na
satisfacdo com a vida e na capacidade de perdoar dos individuos.

O objetivo deste estudo foi o de saber se existem diferencas em relacao as
variaveis da satisfagdo com a vida e perdao entre pessoas com niveis maiores de
espiritualidade e que pratiquem alguma atividade como Mindfulness, por um lado, e
pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos e que ndo pratiquem nenhuma
atividade como Mindfulness, por outro.

Assim, o presente estudo teve como hipoteses: haver correlagdes significativas e

positivas entre a satisfacdo com a vida e a espiritualidade; haver correlagdes
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significativas e positivas entre Mindfulness e as variaveis da satisfacdo com a vida e o
perdao; haver diferengas estatisticamente significativas na espiritualidade em fun¢ao do
género ¢ da idade; a espiritualidade explicar a satisfacdo com a vida; a pratica de
Mindfulness e a espiritualidade explicarem o perdao.

No que diz respeito a primeira hipotese, confirmou-se que existem correlagdes
significativas e positivas entre a satisfacdo com a vida e a espiritualidade. Este resultado
era esperado na medida em que a espiritualidade permite que o individuo desenvolva
conexoes significativas com os outros e obtenha enriquecimento pessoal, de forma a
alcancar um maior equilibrio e controlo sobre si mesmo, que se traduz num aumento da
sua satisfacdo com a vida (Kasapoglu & Yabanigiil, 2018). Este resultado esta de acordo
com os estudos de Barros et al. (2021) e Salmani et al. (2020), onde também se
evidenciou relagdes estatisticamente significativas entre estas variaveis, mostrando que
a espiritualidade, com ou sem religido, contribui para a presenca de um sentido de vida
e consequentemente, para o aumento da satisfacdo com a vida, podendo desta forma
atuar como um fator protetor e promotor de saude mental. As crengas religiosas ou
espirituais aumentam a esperancga, atuam como estratégia de relaxamento, promovem a
proximidade com os outros e o0 autoaperfeigoamento que, por sua vez, aumentam a
capacidade do individuo enfrentar e gerir os seus problemas, influenciando assim de
forma positiva a satisfacdo com a vida (Barros et al., 2021; Salmani et al., 2020).

A segunda hipdtese que previa a existéncia de correlagdes significativas e
positivas entre Mindfulness e as varidveis da satisfacdo com a vida e perddo, confirmou-
se. Também este resultado era esperado uma vez que existem evidéncias de que o
Mindfulness esta positivamente relacionado com uma maior satisfagdo com a vida na
medida em que, a pratica desta técnica pode levar a uma maior consciéncia da satde e a
adoc¢do de comportamentos mais saudaveis, bem como a uma maior aceitagao e
compaixao por si mesmo e pelos outros (Ari, 2020). A pratica de Mindfulness esta
positivamente relacionado com o perdao pois pode ajudar os individuos a
desenvolverem a capacidade de serem mais conscientes das suas proprias experiéncias
internas, tornando-os mais capazes de as aceitar e lidar com elas, o que ajuda as pessoas
a perdoar mais facilmente, mesmo quando foram magoadas (Karremans et al., 2020).

No que concerne a terceira hipdtese, confirmou-se que as pessoas mais velhas
sd0 mais crentes e sentem mais esperanga/otimismo do que as pessoas mais novas.
Esperava-se este resultado dado que alguns estudos o sugeriam (Paloutzian & Ellison,

1982). Este pode ser justificado pelo facto das pessoas mais velhas geralmente ja terem
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vivenciado diversas experiéncias ao longo da vida, varias dessas desafiantes ou incertas,
o que as pode ter levado a uma maior reflex@o sobre o sentido da vida, assim como a
uma procura de conforto nas crengas religiosas ou espirituais; a medida que a idade
avanca existe uma maior procura por significados e propoésitos para a vida, através de
crengas religiosas ou espirituais (Krause, 2003). Ainda neste sentido, o facto de as
pessoas mais velhas sentirem mais esperanca e otimismo pode justificar-se em virtude
de, por terem mais experiéncias de vida, serem mais capazes de perspetivar os
acontecimentos de forma mais ampla e equilibrada (Charles et al., 2009). A medida que
envelhecemos existe uma tendéncia para deixar de dar importancia a pequenas
preocupagdes e existe uma maior procura do ser humano em concentrar-se naquilo que
lhe tréas felicidade e satisfacdo, como o despender tempo em atividades que o fazem
sentir bem consigo mesmo ¢ com a vida em geral, entre outros habitos que
proporcionam uma abordagem mais positiva e esperangosa em relagdo a vida, mesmo
perante desafios e dificuldades (Charles ef al., 2009).

Ainda no ambito desta terceira hipdtese, os resultados sugeriram que nao
existem diferengas relativamente a esperanga/otimismo em fun¢ao do género, o que
pode estar relacionado com o facto de a esperanga poder ser influenciada por uma ampla
variedade de fatores e poder ser expressa de maneiras diferentes. Os homens expressam
mais otimismo em relagdo a sua carreira e sucesso financeiro ao passo que as mulheres
expressam mais otimismo em relagdo a relacionamentos interpessoais e questdes
familiares (Huang & Huang, 2021). Apesar disto, confirmou-se que existem diferencas
relativamente as crengas em fungao do género visto que a média das mulheres se
apresentou mais elevada. Segundo Lewis, Shevlin e Lloyd (2017), uma das explicacdes
pela qual as mulheres tendem a ter mais crengas do que os homens pode estar
relacionada com as diferencas de personalidade e de estilo cognitivo, ou seja, as
mulheres t€ém maior tendéncia para ter uma maior sensibilidade emocional e sdo mais
propensas a procurar conexdes e significados nas experiéncias da vida. Por sua vez, os
homens tendem a ser mais racionais e objetivos, 0 que os pode tornar menos propensos
a terem crencas (Lewis et al., 2017). Para além disto, também outro estudo sugere que
as mulheres tendem a ser mais empaticas ¢ compassivas do que os homens, o que as
tornar mais propensas a adotar crengas e a perdoar (Bader et al., 2021).

Relativamente a quarta hipotese, esta foi confirmada visto que os resultados
demonstraram que a espiritualidade explica 43.9% da variancia da satisfacdo com a

vida. Existem varios estudos que investigaram a relag@o entre estas variaveis e sugerem
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que a procura por um sentido na vida € uma necessidade humana fundamental e que esta
pode ser satisfeita através da espiritualidade, desta forma, as pessoas com maiores niveis
de espiritualidade tendem a ter uma maior satisfagdo com a vida (Borges et al., 2021;
Dewi & Hamzah, 2019; Esteban et al., 2021). Quando os individuos se envolvem em
praticas espirituais e se sentem conectados com eles mesmo, isso pode ajuda-los a
encontrarem significado e propdsito para a vida o que influencia a forma como elas
percecionam e avaliam as suas vidas; a espiritualidade funciona também como uma
fonte de apoio e fortalecimento pessoal que ajuda as pessoas a conseguirem gerir e lidar
melhor com as adversidades na vida (Dewi & Hamzah, 2019). Outros estudos mostram
também que a espiritualidade funciona ainda como um apoio e um recurso que ajuda os
individuos a aumentarem a sua resiliéncia emocional, o que lhes permite ndo s6 lidarem
melhor com o stress e se adaptarem mais facilmente as mudancgas na vida, mas também
a promoverem comportamentos mais saudaveis (Borges et al., 2021; Esteban et al.,
2021). Isto justifica o facto de pessoas com maiores niveis de espiritualidade serem
mais propensas a ter uma maior satisfagdo com a vida bem como um melhor sentido de
qualidade de vida; no geral, a espiritualidade esta associada a uma variedade de
beneficios para a satide mental, bem-estar e maior satisfacdo com a vida (Borges et al.,
2021; Esteban et al., 2021).

Por fim, também a ltima hipotese foi confirmada, verificando-se que o
Mindfulness e a espiritualidade explicam 18% da variancia do perdao. Varios estudos
mostraram que a pratica de Mindfulness esta positivamente relacionada com o perdao
(Braun et al., 2020; Karremans et al., 2020; Perilli et al., 2020). Esta pratica tem
demonstrado diversos beneficios, incluindo a capacidade de aumentar a empatia e a
compaixdo, o que pode ser um fator para tornar as pessoas mais propensas a perdoar
(Perilli et al., 2020). A atengdo plena ajuda os individuos a estarem mais atentos e
conscientes do momento presente, permitindo que as emogdes € 0s pensamentos sejam
observados sem julgamentos (Karremans et al., 2020). Através destra pratica o
individuo reconhece e valida essas mesmas emogdes e pensamentos, aceitando-as,
mesmo que estas sejam dificeis e ajuda-o a trabalhar para mudar a suas respostas a eles;
desta forma, esta pratica aumenta a capacidade de perdoar uma vez que permite que os
individuos se libertem do ressentimento em relacao a si ou aos outros (Karremans et al.,
2020). Um estudo realizado por Braun et al. (2020) mostrou que apos a realizacao de
um programa de oito semanas de Mindfulness, os individuos relataram niveis

significativamente mais elevados de perdao em relacdo a si mesmos e aos outros. Os
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autores justificaram este resultado sugerindo que a pratica desta técnica permite que os
individuos fagcam autorreflexdes que os levam a reduzir a autocritica e aumentam a
compaixao e a empatia, o que contribui para uma maior predisposi¢ao para perdoar
(Braun et al. 2020).

A literatura mostra também que a espiritualidade esta positivamente relacionada
com o perddo; isto pode justificar-se visto que as praticas espirituais promovem valores
€ ensinamentos que procuram incentivar o amor, o perddo, a humildade, a empatia e a
compaixdo, o que pode ajudar a reduzir a tendéncia para a vinganca em situacdes de
conflito, favorecendo em vez disso uma atitude de perdao e reconciliagdo (Davis et al.,
2013). Também autores como Worthington e Wade (2019) justificam que o perdao pode
ser uma parte essencial da vida espiritual uma vez que, apesar de o perddo poder ser
dificil, este faz parte de um processo importante de crescimento pessoal, conexao com
os outros e alcance da paz interior e reconciliagdo; para além disto, a espiritualidade
permite que o individuo perspetive a vida e o sofrimento de uma forma mais ampla,
ajudando-o a encontrar significados e propdsitos para as experiencias, sendo o perdao

uma forma de transcender a dor € encontrar paz interior.
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Conclusao

No que concerne aos resultados obtidos, apenas uma parte da terceira hipotese
que diz respeito as diferengas relativamente a esperanga/otimismo em fun¢ao do género
nao foi confirmada; contudo, todas as outras hipodteses foram confirmadas.

Apesar deste ser um trabalho enriquecedor que se focou em perceber se existem
diferengas em relagdo as variaveis da satisfacdo com a vida e perdao entre pessoas com
niveis maiores de espiritualidade e que pratiquem alguma atividade como Mindfulness,
por um lado, e pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos e que ndo pratiquem
nenhuma atividade como Mindfulness, por outro, encontraram-se algumas limitagdes no
decorrer do mesmo. Uma delas foi a escassa literatura encontrada que relacionasse estas
quatro variaveis, sendo poucos os estudos que exploram esta relagdo entre niveis
maiores de espiritualidade e Mindfulness estarem associados a maiores niveis de
satisfacdo com a vida e perdao. Outra das limitagdes encontradas prende-se ao facto de
a recolha da amostra ter sido realizada através das redes sociais, o que pode ser um
motivo para esta ser composta maioritariamente por participantes do género feminino
dado que, segundo Przepiorka e Blanchnio (2016), as mulheres tém uma tendéncia
acrescida a serem utilizadoras das redes sociais.

E considerado ainda algumas sugestdes para investigagdes futuras com o
objetivo de permitir um aperfeigoamento dos estudos nesta area, sendo deste modo
relevante o aprofundamento deste tema, bem como a recolha de uma amostra mais
heterogénea e com um maior numero de participantes que pratiquem algum tipo de
atividade como Mindfulness.

Concluindo, mediante este estudo foi possivel perceber que o Mindfulness e a
espiritualidade podem ser fatores que influenciam positivamente a satisfagdo com a vida

e a disposicao para perdoar.
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Cronograma
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Tarefas

Janeiro

Fevereiro

Margo | Abril | Maio

Setembro

Novembro

Dezembro

Escolha do tema

Revisdo da
literatura

Elaboragao do
projeto

Entrega da 1*
versdo do projeto

Preparagdo do
pedido de
consentimento
informado. do
questionario
socio
demografico e do
questiondrio

Recolha de dados

Analise dos
dados

Elaborag¢ao do
relatorio

Entrega do
projeto final
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Amostra
total
Variavel Respostas n %
Género Masculino 83 26.4
Feminino 231  73.6
Nacionalidade Portuguesa 294  93.6
Outras Nacionalidades 20 6.4
Estado civil Solteiro (a) 181 57.6
Casado(a)/Unido de facto 103 32.8
Divorciado(a)/Separado(a) 28 8.9
Viuvo(a) 2 .6
Habilitagdes literarias 1° ciclo 1 3
2° ciclo 5 1.6
3° ciclo 12 3.8
Secundario 117 373
Licenciatura 134 427
Mestrado 41 13.1
Doutoramento 4 1.3
Estatuto profissional Ativo 219 69.7
Inativo 95 30.3
Tem filhos? Nao 198  63.1
Sim 116 369
E praticante de alguma atividade de meditagio como Nao 203  64.6
Mindfulness?
Sim 111 354
Com que frequéncia ocorreu a pratica da atividade na Nunca 17 14.2
ultima semana? Raramente 15 12.5
Ocasionalmente 31 25.8
Frequentemente 34 28.3
Sempre 23 19.2
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Anexo C

Consentimento informado

A presente investigacdo, realizada pela aluna Ana Antunes, estd a ser
desenvolvida no ambito da dissertagdo de mestrado em Psicologia Clinica e da Satde da
Universidade Catolica Portuguesa, no Centro Regional de Braga, sob a orientacdo da
Prof Angela Maria Teixeira Leite. Este projeto de investigagdo foca-se em perceber se
existem diferencas em relagdo as variaveis da satisfagdo com a vida e perdao entre pessoas
com niveis mais elevados de espiritualidade e que pratiquem alguma atividade, como
Mindfulness, por um lado, e pessoas com niveis de espiritualidade mais baixos e que ndo
pratiquem nenhuma atividade, como Mindfulness, por outro.

As informagdes serdo recolhidas através de dois questiondrios de
autopreenchimento: I) Questionario sociodemografico; I1) Questionario relativo a pratica
de atividades espirituais/meditagdo; III) Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS); IV)
Escala de Avaliacao da Espiritualidade; V) Escala de Satisfagdo com a vida (Satisfaction
with life scale [SWLS]); VI) Escala sobre o Perdao (ESP).

A duragdo do preenchimento do questiondario esta sujeita ao tempo que o
participante levar a concluir todo o procedimento.

Os dados recolhidos junto dos participantes serdo tratados de forma anénima e
confidencial, sendo que, no final do estudo, os dados serdo destruidos. Ndo existem
respostas certas ou erradas, apenas interessa a sua perspetiva sobre o fendmeno em
estudo.

Este estudo ndo lhe trard nenhuma despesa, risco ou beneficios conhecidos e a
sua participagdo € voluntaria e pode interrompé-la a qualquer altura, ou recusar
participar, sem que tal facto tenha consequéncias para si. Ao concordar com este
formulario de consentimento, ndo renuncia a nenhum dos seus direitos previstos pela
lei.

Para poder prosseguir para o questionario, precisamos do seu consentimento.

Obrigada pela sua participagao!

Assinatura do investigador:




Para qualquer informacgao ou duvida contactar através de:
Numero de telefone: 911781067

E-mail: anaisabelantunes2000@gmail.com
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Anexo D
Questiondrio sociodemogrdfico

Sexo:

Masculino I:I Feminino I:I

Idade:

Nacionalidade:

Naturalidade:

Estado civil:

Solteiro(a) I:I

Unido de Facto I:I

Casado(a) I:I

Divorciado(a) I:I
Separado(a) I:I

Vitvo(a) I:I

Habilitagdes literarias
1° ciclo
2° ciclo
3°ciclo
Secundario
Licenciatura

Mestrado

HRninENN

Doutoramento
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Tem filhos?
Sim

Nao

Estatuto profissional
Ativo

Inativo

OO0 Ul
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Anexo E

Questiondrio relativo a prdtica de atividades espirituais/meditacdo

Solicito a sua colaboragdo para o preenchimento de um questionario, que ira servir de
suporte a realizagdo de uma dissertagdo de mestrado. Peco-lhe que responda com
sinceridade as questdes que se seguem, tendo em ateng¢do que ndo existem respostas certas
ou erradas, apenas importa a sua opinido. Refor¢o ainda que este questionario é anonimo
e confidencial.

E praticante de alguma atividade de meditagdo (e.g., Mindfulness, Yoga, Reiki,
Meditagdo guiada, etc.)?

Sim [
Nao 0[O

Caso a sua resposta tenha sido “Sim”, indique com que frequéncia ocorreu cada uma das
afirmagdes durante a ultima semana. Para tal, deverd utilizar a escala apresentada,
assinalando a op¢ao correspondente:

(1) Nunca;

(2) Raramente;

(3) Ocasionalmente;

(4) Frequentemente;

(5) Sempre.
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Anexo F

Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)
Por favor selecione a opgdo correspondente a frequéncia com que vivenciou cada uma
das afirmag¢des seguintes na ultima semana. Pe¢o-lhe que responda com sinceridade, ndo

existem respostas certas ou erradas.

Nunca Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

1. Eu tenho

consciéncia dos

pensamentos

que me vém a

cabega.

2. Eu tento

distrair-me . . . . .
quando sinto

emocgdes

desagradaveis.

3. Quando falo

com outras

pessoas, tenho

consciéncia

tanto das suas

expressoes

faciais como

das suas

expressoes

corporais.

4. Eu ndo gosto

de pensar sobre . . . . .
certos aspetos

de mim proéprio.

5. Quando tomo

um duche, tenho

consciéncia da . . . . .
forma como a

agua percorre o

meu corpo.
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6. Tento ocupar-
me

para evitar que
certos
pensamentos ou
sentimentos me
venham a
cabega.

7. Quando me
assusto,
apercebo-me do
que acontece
dentro do meu
corpo.

8. Eu gostava de
conseguir
controlar as
minhas emogdes
mais facilmente.
9. Quando
passeio ao ar
livre, tenho
consciéncia dos
cheiros ou de
como o ar passa
pela minha cara.
10. Eu digo a
mim mesmo
que ndo devia
ter certo tipo de
pensamentos.
11. Quando
alguém me
pergunta sobre
como me estou
a sentir, consigo
facilmente
identificar as
minhas
emocgdes.

12. Existem
coisas sobre as
quais evito
pensar.
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13. Tenho
consciéncia dos
pensamentos
que estou a ter
quando o meu
humor muda.
14. Digo a mim
proprio que nao
me devia sentir
triste.

15. Eu noto
mudangas no
meu corpo,
como o
aumento do
batimento
cardiaco ou os
meus musculos
a ficarem mais
tensos.

16. Se ha
alguma coisa
em que ndo
quero pensar,
tento ocupar-me
para que saia da
minha cabega.
17. Tenho
imediatamente
nogdo de
quando as
minhas emogdes
se alteram.

18. Eu tento que
0s meus
problemas nao
me venham a
cabega.

19. Quando
estou a falar
com outras
pessoas, tenho
consciéncia das
emoc¢odes que
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estou a ter.

20. Quando me
ocorre uma
memdria
desagradavel,
tento distrair -
me para que ela
desapareca.
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Anexo G
Escala de Avaliacao da Espiritualidade

As frases/expressoes seguintes referem-se a sua espiritualidade/suas crengas pessoais, €

ao modo como elas afetam a sua qualidade de vida. Por favor, marque com uma X

aquela opcao que melhor expressar a sua espiritualidade, na ultima semana. Nao existe

resposta certa ou errada.

Nao

concordo

Concordo

um pouco

Concordo

bastante

Plenamente

de acordo

1 - As minhas crengas
espirituais/religiosas dao sentido a

minha vida

2 - A minha fé e crengas dao-me

forgas nos momentos dificeis

3 - Vejo o futuro com esperanga

4 - Sinto que a minha vida mudou

para melhor

5 - Aprendi a dar valor as

pequenas coisas da vida
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Escala de Satisfacdo com a vida (Satisfaction with life scale [SWLS])
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Abaixo encontram-se cinco afirmagdes para concordar ou discordar. Seja honesto e aberto

nas suas respostas, ndo ha respostas certas ou erradas.

Discordo

totalmente

Discordo

Discordo
um

pouco

Nao
concordo
nem

discordo

Concordo
um

pouco

Concordo

Concordo

fortemente

1. Na maioria
das vezes, a
minha vida
estd proxima

do meu ideal

2. As
condicoes da
minha vida sdo

excelentes

3. Estou
satisfeito/a
com minha

vida

4. Até agora
consegui  as
coisas
importantes
que eu queria

na vida

5. Se eu
pudesse viver
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a minha vida
outra vez, €u
ndo mudaria
quase nada
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Anexo I

Escala sobre o Perdao (ESP)

Este questionario pretende conhecer algumas atitudes das pessoas quanto

ao perdao. Responda com sinceridade a todas as perguntas, conforme aquilo

que verdadeiramente sente e ndo como gostaria de ser. Nao existe respostas certas ou
erradas. O questiondrio ¢ andnimo. Obrigado pela sua colaboracao.

Discordo | discordo | Nem concordo | Concordo
totalmente concordo nem totalmente
discordo
1. Perdoo
facilmente

2. Perdoo mesmo a
quem muito me
ofendeu

3. As vezes sou
capaz de me vingar

4. As minhas
convicgdes levam-
me a perdoar

5. Tanto perdoo as
pessoas amigas
como as pessoas
desconhecidas

6. Por vezes aplico
a “lei de Talido”
(“olho por olho,
dente por dente”)

7. Perdoo mesmo
se ndo me vierem

pedir perdao
8. Perdoo mesmo
que as

consequéncias do
mal que me fizeram
ainda perdurem

9. S6 perdoo se
algum amigo vier
interceder pelo
ofensor
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10. Perdoo tanto a
quem me ofendeu
involuntariamente

como a quem me
ofendeu por querer

11. Esqueco
facilmente as
ofensas

12. Por  vezes
ganho rancor a
quem me ofendeu




