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Parentalidade mindful e dificuldades de regulagdo emocional na
adolescéncia: O papel mediador da autocompaixdo dos adolescentes

Resumo

Objetivos: O presente estudo tem como objetivo explorar se a parentalidade
mindful estd associada as dificuldades de regulacdo emocional dos
adolescentes e se esta relagdo é mediada pela autocompaixdo dos
adolescentes. Métodos: A amostra incluiu 361 diades da populagéo geral,
constituidas por maes e respetivos filhos, com idades compreendidas entre
0s 12 e 0s 19 anos. A amostra foi recolhida em dois agrupamentos escolares
do distrito de Coimbra e todos os participantes completaram instrumentos de
autorresposta. As mdes completaram a Escala de Mindfulness Interpessoal
na Parentalidade e os adolescentes preencheram a Escala da Autocompaixao
- Versdo Breve- e a Escala de Dificuldades na Regulacdo Emocional -
Versdo Breve. Resultados: Foi encontrado um efeito indireto da
parentalidade mindful nas dificuldades de regulagdo emocional dos
adolescentes através da autocompaixdo dos adolescentes. Concretamente,
verificou-se que niveis mais elevados de parentalidade mindful estavam
associados a niveis mais baixos de dificuldades de regulagdo emocional,
através de niveis mais elevados de autocompaixdo. Para além disso, foi
também observado um efeito indireto da dimensdo Compaix&o pela Crianca
nas dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes, através da
autocompaixao dos mesmos. Conclusdes: Os resultados encontrados
sugerem que a autocompaixd dos adolescentes constitui um importante
mecanismo explicativo da relacdo entre a parentalidade mindful e as
dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes. Este estudo sublinha
a importancia de intervir junto das mées através de programas de treino
parental que promovam a parentalidade mindful, especialmente, a dimenséo
Compaixao pela Crianca. Consequetemente, este tipo de abordagem podera
ter impacto positivo na autocompaixdo dos adolescentes e,

consequentemente, na regulagdo emocional dos mesmos.

Palavras-chave: Parentalidade mindful; autocompaixdo; dificuldades de

regulacdo emocional; adolescéncia.



Mindful parenting and emotional regulation difficulties in adolescence:
The mediating role of adolescents’ self-compassion

Abstract

Objectives: The current study aims to explore if mindful parenting is
associated with adolescents’ emotional regulation difficulties and if this
relationship is mediated by adolescents' self-compassion. Method: The
sample comprised 361 dyads from the general population, composed of
mothers and their respective children (aged 12-19). The sample was
collected in two school units from the district of Coimbra and all participants
completed self-report measures. Mothers completed the Interpersonal
Mindfulness in Parenting Scale and adolescents completed the Self-
Compassion Scale - Short Version- and the Difficulties in Emotion
Regulation Scale — Short Version. Results: An indirect effect of mindful
parenting on adolescents’ emotional regulation difficulties through
adolescents' self-compassion was found. Specifically, higher levels of
mindful parenting were associated with lower levels of emotional regulation
difficulties, through higher levels of self-compassion. In addition, an indirect
effect of the compassion for the child dimension on adolescents' emotional
regulation difficulties through their self-compassion was observed.
Conclusions: Our findings suggest that adolescents’ self-compassion is an
important explanatory mechanism of the relationship between mindful
parenting and adolescents' emotional regulation difficulties. This study
underlines the importance of intervening with mothers through parental
training programs that promote mindful parenting, especially the compassion
for the child dimension. This type of approach could have a positive impact
on adolescents' self-compassion and, consequently, on their emotional

regulation.

Key-words: Mindful parenting; self-compassion; emotional regulation

difficulties; adolescence.
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Introducéo

Parentalidade Mindful

Os pais sdo constantemente confrontados com bastantes fontes de
stress associadas a parentalidade, que por sua vez, podem influenciar o seu
ajustamento, as relacdes estabelecidas com os filhos, e o proprio ajustamento
dos filhos (Webster-Stratton, 1990). Bdgels e Restifo (2014) defendem que,
perante situacOes stressantes, muitos pais experimentam emogdes intensas e
lidam com essas situacOes através de comportamentos agressivos para com
os filhos (gritos, ameacas e violéncia fisica). Contudo, os autores sugerem
gue a parentalidade mindful constitui uma maneira alternativa de lidar com
os desafios e fontes de stress que ocorrem durante o exercicio da
parentalidade.

A parentalidade mindful é uma das aplicagdes mais recentes do
mindfulness, e caracteriza-se pela aplicagdo dos conceitos do mindfulness a
relacdo entre pais e filhos (Duncan, Coatsworth, & Greenberg, 2009a), ou
seja, caracteriza-se pela adogcdo por parte dos pais de uma atitude
compassiva, de aceitacdo e empatia, perante eles préprios como pais, perante
0s pensamentos, emocdes e comportamentos dos filhos, e ainda, perante a
interacdo entre pais e filhos, assim como pela a sensibilidade e
responsividade perante as necessidades dos filhos e, por Gltimo, este tipo
particular de parentalidade implica estar totalmente presente, momento a
momento, durante essas interacGes (Bogels & Restifo, 2014; Coatsworth,
Duncan, Greenberg, & Nix, 2010).

Segundo Kabat-Zinn e Kabat-Zinn (1997), os primeiros autores a
abordar a parentalidade mindful, esta define-se como um tipo de
parentalidade que implica prestar atencdo ao(s) filho(s), momento a
momento, de forma intencional e sem julgamentos. Para uma defini¢do mais
completa deste conceito, os autores elegem trés caracteristicas fundamentais,
nomeadamente, a soberania (consiste na capacidade que os pais tém de
reconhecer, incentivar e aceitar a crianca, tal como ela é, e de a ver para
além do comportamento observavel), a empatia (inclui compaixao pelo filho
e implica que os pais fagam um esforco para se colocarem na perspetiva da
crianca, de modo a compreenderem 0 que esta podera estar a pensar e a
sentir, em determinada situacdo) e a aceitacdo (traduz-se numa atitude de
aceitacdo incondicional dos pais, pelos pensamentos, emogdes, opinides e
comportamentos dos filhos, que por sua vez, implica que os pais sejam
flexiveis em detrimento de uma postura critica na relacéo pais-filho).

Nos ultimos tempos, o interesse da comunidade cientifica sobre a
parentalidade mindful e os estudos relacionados com esta temética tém vindo
a aumentar, consideravelmente. Contudo, sé em 2009, Duncan et al. (2009a)
desenvolveram um modelo tedrico da parentalidade mindful, que explicita as
qualidades parentais necessarias ao desenvolvimento desta abordagem,
respetivamente: 1) escutar com atencdo plena - significa que os pais
transmitem aos seus filhos que eles séo, verdadeiramente, ouvidos e, que por
sua vez, as suas necessidades sdo reconhecidas. Os pais ndo se limitam a
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ouvir o que os filhos dizem, mas prestam também atencdo ao contetdo das
conversas, bem como ao tom de voz, expressdes faciais e linguagem
corporal dos filhos, para garantirem que 0s entendem corretamente e
respondem as necessidades destes; (2) aceitacdo ndo ajuizadora de si e da
crianga — implica que os pais encarem 0s eventuais conflitos que possam
surgir na relagdo com os seus filhos e os erros que ambos possam cometer
como fazendo parte da vida e como sendo algo normativo. Ou seja, implica
ndo julgar os comportamentos, tracos e caracteristicas dos seus filhos, assim
como os seus. Contudo, ndo significa que os pais tém de aceitar,
passivamente, todos 0s comportamentos e caracteristicas dos filhos,
demitindo-se das suas fungdes de educar e orientar os filhos durante o seu
desenvolvimento. Em vez disso, consiste em compreender e ter a
consciéncia do que estd a acontecer no momento presente, tendo
expectativas realistas em relagdo aos seus filhos, tendo em conta a sua idade
e a cultura a que pertencem; (3) consciéncia emocional de si e da crianca —
diz respeito a consciéncia que os pais tém das suas proprias emocoes, assim
como das emogdes dos filhos. Uma maior consciéncia emocional permite-
Ihes fazer escolhas comportamentais mais conscientes e ponderadas perante
determinados acontecimentos e na interacdo com os filhos, em vez de,
reagirem automaticamente. Adicionalmente, ao terem uma maior
consciéncia dos estados emocionais, 0s pais poderdo tornar-se mais
disponiveis e terem uma maior capacidade para lidar com emocdes fortes,
tanto suas como dos seus filhos; (4) autorregulacéo na relacdo parental —
implica que os pais tenham uma menor reatividade aos comportamentos e
emoc0es da crianga. Tal ndo invalida que sintam, primeiramente, o impulso
de mostrar afetos negativos, como por exemplo, raiva ou hostilidade. A
diferenca é que em vez de reagirem, automaticamente quando interagem
com os filhos, os pais conseguem parar antes de agir e escolher que
comportamentos querem ter e quais as praticas parentais mais adaptativas,
conscientes e congruentes com 0s seus valores e objetivos parentais; e (5)
compaixao por si e pela crianga - prevé que 0s pais assumam uma posi¢do
de autocompaixd0 e de compaixdo para com os filhos. No caso da
compaixdo pelos filhos, os pais sentem vontade de satisfazer as necessidades
dos filhos e de lhes proporcionar conforto quando estdo a sofrer. Esta
postura empatica para com os filhos, faz com que estes tenham uma maior
sensacdo de afeto positivo e percecdo de apoio parental. Em relacdo a
autocompaixao, esta resulta numa postura menos dura em relagdo aos seus
esforcos parentais e evita ou diminui o sentimento de culpa que os pais tém
guando os objetivos que delinearam para a relacdo parental ndo foram
alcancados, impulsionando-o0s para novas metas. Ajuda-os também a lidar
com as criticas de outros pais.

Nos ultimos anos, Varios estudos demostram que a parentalidade
mindful promove melhorias ao nivel das relacdes pais-filhos, concretamente,
relacbes mais seguras e positivas, e melhor comunicagdo entre maes e 0s
seus filhos adolescentes (Duncan et al., 2009a; Lippold, Duncan,
Coatsworth, Nix, & Greenberg, 2015). Ao nivel da parentalidade, varios
autores defendem que este tipo particular de parentalidade, quer em amostras
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clinicas, quer em amostras normativas, contribui para a redugdo dos niveis
de stress e depressdo dos pais, assim como para 0 aumento da satisfagdo
parental e do bem-estar dos pais (Beer, Ward, & Moar, 2013; Bdgels,
Hellemans, van Deursen, Rémer, & van der Meulen, 2014; Bdgels &
Restifo, 2014; Coatsworth et al., 2010; Coatsworth et al., 2014; Duncan,
2007; Duncan et al., 2009a; Gouveia, Carona, Canavarro, & Moreira, 2016;
Kabat-Zinn & Kabat-Zinn, 1997; Cohen & Semple, 2010; Singh et al.,
2007). Duncan, Coatsworth, & Greenberg (2009b) concluiram que a grande
maioria dos pais com niveis elevados de parentalidade mindful reportaram
uma maior consciéncia de como o seu humor afeta os seus comportamentos
e reacOes perante os filhos conseguindo, consequentemente, regular melhor
as suas emocgOes perante as interacfes e comportamentos dos filhos,
tornando-se, desse modo, menos reativos em situacOes familiares e mais
capazes de lidar com situagdes de stress. Por exemplo, Coatsworth et al.
(2010), constataram que mdes que participaram num programa familiar que
integrou o treino de mindfulness, o Mindfulness-Enhanced Strengthening
Families Program (MSFP), apresentaram uma melhoria ao nivel da gestdo
da raiva, maior uso de técnicas de mindfulness na relagdo com os filhos,
maior nimero de emogdes positivas e menor nimero de emocgdes negativas,
guando comparadas com mées que apenas participaram no mesmo programa
familiar sem a componente do mindfulness (Molgaard, Kumpfer, & Fleming,
2001). parentalidade mindful é especialmente Gtil durante a adolescéncia,
pois ajuda os pais a gerir com sucesso, as mudancgas repentinas que ocorrem
nos filhos nesta fase da vida, a nivel cognitivo, emocional e social
(Coatsworth et al., 2014; Duncan et al., 2009a). Alguns estudos mostram que
a parentalidade mindful contribui para uma melhor adaptacdo e melhor
funcionamento psicolégico dos adolescentes. Concretamente, adolescentes
cujos pais apresentam niveis mais elevados de parentalidade mindful relatam
melhor qualidade de vida, maiores niveis de bem-estar e menos problemas
internalizantes e externalizantes (Bdgels et al., 2014; Duncan et al., 2009a;
Gouveia et al., 2016; Medeiros, Gouveia, Canavarro, & Moreira, 2016;
Moreira, Gouveia, Carona, Silva, & Canavarro, 2016; Moreira, Gouveia, &
Canavarro, 2018; Parent, McKee, Rough, & Forehand, 2016). Por exemplo,
Geurtzen, Scholte, Engels e Tak (2015) verificaram que a parentalidade
mindful se encontrava negativamente associada aos sintomas de ansiedade e
depressdo dos adolescentes. Turpyn e Chaplin (2016) verificaram que a
parentalidade mindful se encontrava negativamente associada a
comportamentos de risco levados a cabo pelos adolescentes, nomeadamente,
consumo de substéncias e relagdes sexuais precoses.

Apesar de, tal como foi anteriormente mencionado, alguns estudos
mostrarem gue este tipo de abordagem parental se encontra associada a um
conjunto de resultados positivos dos adolescentes, pouco se sabe acerca do
papel que desempenha na forma como o0s adolescentes regulam as suas
emoc0es. Neste sentido, o presente estudo pretende colmatar esta limitagéo e
analisar o papel da parentalidade mindful na autocompaixd& dos
adolescentes e nas dificuldades de regulacdo emocional dos mesmaos.

Parentalidade mindful e dificuldades de regulacdo emocional na adolescéncia: O
papel mediador da autocompaixao dos adolescentes
Inés Gomes Farto (e-mail: i.f22@hotmail.com) 2018



Dificuldades de Regulagdo Emocional na Adolescéncia

A regulacdo emocional refere-se & forma como as pessoas
experimentam e avaliam as emoc¢fes e como modelam a intensidade e a
duracdo das mesmas, ao invés de elimina-las (Gratz & Roemer, 2004). Gratz
e Roemer (2004) definem este constructo através das seguintes dimensoes:
(a) consciéncia e compreensdo das emocdes; (b) aceitacdo de emocGes; ()
capacidade de controlar os comportamentos impulsivos e de adotar
comportamentos dirigidos a objetivos desejados, quando s&o experienciadas
emoc¢Oes negativas; e (d) capacidade de usar estratégias adequadas de
regulacdo emocional. A auséncia de pelo menos uma destas capacidades
resulta na presenca de dificuldades na regulagdo emocional (DRE).

Quanto ao propdsito da regulacdo emocional, esta serve para lidar
com o sofrimento caracteristico da condi¢do humana, dar resposta aos varios
desafios que surgem ao longo do desenvolvimento e atingir os objetivos
tracados (Broderick & Jennings, 2013). Quando a regulacdo emocional e
respetivas estratégias sdo eficazes, estas encontram-se associadas a menos
problemas de internalizagdo e externalizacdo (Rydell, Thorell, & Bohlin,
2007). Por outro lado, apesar do reduzido nimero de estudos que examinam
a regulacdo emocional durante a adolescéncia, existem estudos que revelam
alguns problemas associados a uma regulacdo emocional mal adaptativa.
Sabe-se, por exemplo, que adolescentes com DRE tém maior probabilidade
de desenvolver um vasto leque de perturbagGes mentais ao longo da vida
(Gross & John, 2003). Outros estudos indicam também que estes
adolescentes apresentam um maior numero de sintomas caracteristicos das
perturbacGes de ansiedade social e ansiedade generalizada (Mathews, Kerns,
& Ciesla, 2014), maior agressividade (Herts, McLaughlin, & Hatzenbuehler,
2012; Kuzucu & University, 2016), diminuicdo da positividade (Yildiz,
2017), tendem ainda, a ampliar as experiéncias afetivas negativas ao longo
do tempo (Werner & Gross, 2010) e apresentam maior probabilidade de se
envolverem em estratégias problematicas de regulacdo emocional, tais como
a ruminacdo (Miranda, Tsypes, Gallagher, & Rajappa, 2013) e o evitamento
(Gratz & Roemer, 2004).

Nesse sentido, Broderick e Jennings (2013) defendem que é de
extrema importancia ensinar competéncias de regulacdo emocional aos
adolescentes. Com base nesse objetivo e, inspirado no Programa de Redugéo
do Stress Baseado no Mindfulness (MBSR) de Kabat-Zinn, os autores
desenvolveram o programa “Learning to BREATHE” (LB2). Este programa
tem como principais objetivos promover a regulacdo emocional, melhorar a
gestdo do stress, e fortalecer as funcfes executivas, de modo a promover o
bem-estar e a aprendizagem académica. No geral, os adolescentes que
participaram no programa, reportaram melhorias na capacidade de regular
emocdes, e uma reducdo dos sintomas psicossomaticos e do stress
(Broderick & Jennings, 2013). Outro estudo levado a cabo por Broderick e
Metz (2009), com estudantes que participaram no mesmo programa, obteve
resultados semelhantes, tais como, uma melhor regulacdo emocional, menos
afeto negativo e mais autocompaixdo. Estes resultados evidenciam o
importante papel que a promocdo das competéncias de mindfulness

Parentalidade mindful e dificuldades de regulacdo emocional na adolescéncia: O
papel mediador da autocompaixao dos adolescentes
Inés Gomes Farto (e-mail: i.f22@hotmail.com) 2018



desempenha na regulagdo emocional dos adolescentes e no seu
funcionamento psicolégico em geral, o que podera sugerir que uma
abordagem mindful na parentalidade podera igualmente desempenhar um
papel importante na promogéo de uma regulacdo adaptativa das emocdes dos
adolescentes.

Adicionalmente, varios estudos, indicam que a familia e,
especialmente, os pais moldam a regulacdo emocional das criancas. Nesse
sentido, as criangas aprendem a regular as suas emogdes de forma adaptativa
ou ndo, adotando estratégias de regulacdo emocional semelhantes as usadas
pelos seus pais. O que, por sua vez, acarreta sempre implicacbes para o
desenvolvimento e bem-estar da crianca (Bariola, Hughes & Gullone, 2012;
Rutherford, Wallace, Laurent & Mayes, 2015; Zeman, Cassano, Perry-
Parrish & Stegall, 2006). Assim, é possivel propor que 0s pais que adotam
uma postura mindful nas interacbes com os filhos, e que por isso,
apresentam uma maior capacidade de regular as suas proprias emocoes
perante os comportamentos dos filhos (Duncan et al., 2009b), possam
promover uma regulacdo emocional adaptativa por parte dos filhos.

A regulagdo emocional difere consoante a idade e o periodo de
desenvolvimento em que o individuo se encontra. Especificamente, os
adolescentes precisam aprender a regular as suas emoc¢des de uma forma
mais independente dos seus pais, contrastando com o que acontece durante a
infancia (Bariola et al., 2012; Steinberg, 2008). Durante a adolescéncia
surgem mais dificuldades no seu quotidiano, mais emoc¢fes negativas e
menos emocgOes positivas (Larson & Ham, 1993), bem como maiores
flutuacdes de emocbes (Maciejewski, van Lier, Branje, Meeus, & Koot,
2015) e é necessario um esfor¢o adicional para conseguir regular as emocoes
e 0 comportamento. Assim sendo, a adolescéncia é um periodo crucial para o
desenvolvimento de muitos processos-chave implicados na regulagdo
emocional (Bluth & Blanton, 2014; Henry, Castellini, Moses & Scott, 2016).

Apesar de alguns estudos sugerirem que a regulagdo emocional das
criancas e adolescentes pode ser moldada pelos pais, pouco ainda se sabe
acerca das variaveis parentais ou outras que podem contribuir para as
dificuldades de regulagdo emocional na adolescéncia.

O Papel da Autocompaixao na Adolescéncia

A autocompaixdo pode ser vista como uma relacdo saudavel com o
préprio, na qual o individuo €é capaz de ativar uma mentalidade de prestacéo
de cuidados para consigo mesmo, em momentos de sofrimento e fracasso
(Gilbert & Procter, 2006). Segundo Neff (2003b), a autocompaixao traduz-se
numa atitude calorosa e de aceitacdo em relagdo aos aspetos negativos do
self ou da vida e é composta por trés dimensbes principais: a)
calor/compreensdo (capacidade de ser amavel, caloroso e compreensivo para
consigo mesmo, em vez de assumir uma postura autocritica); b) condicao
humana (capacidade de reconhecer as suas experiéncias e falhas como parte
de uma experiéncia humana comum, em vez de entender essas mesmas
falhas como sinal da sua imperfeicdo e isolar-se); e 3) mindfulness (adotar
uma consciéncia equilibrada, aceitar os proprios pensamentos e sentimentos
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dolorosos, sem se identificar em demasia com 0S mesmos).

A autocompaixdo tem sido amplamente estudada em adultos, sendo
varios os estudos que mostram que individuos com niveis mais elevados de
autocompaixao exibem niveis reduzidos de ansiedade, depressdo, stress entre
outros sintomas psicopatoldgicos (MacBeth & Gumley, 2012), maior
satisfacdo com a vida e sentimentos de conexdo social (Neff, 2003a), bem
como beneficios ao nivel dos relacionamentos amorosos (Neff & Beretvas,
2013). Na adolescéncia, o estudo da autocompaixdo é bastante mais
reduzida, embora alguns estudos demostrem que é particularmente relevante
nesta etapa do desenvolvimento (Cunha, Xavier, & Castilho, 2016; Neff &
McGehee, 2010).

Alguns estudos revelaram que a autocompaixdo nos adolescentes se
encontrava positivamente associada com a satisfacdo com a vida e o afeto
positivo, e negativamente associada com a depressdo, a ansiedade, o afeto
negativo e a ruminagdo. (Bluth & Blanton, 2014, 2015; Bluth, Campo,
Futch, & Gaylord, 2017; Galla, 2016; Muris, Meesters, Pierik, & Kock,
2016). Por exemplo, Neff e McGehee (2010), numa amostra de adolescentes
e jovens adultos, mostraram que a autocompaixdo Se encontrava
positivamente associada com a conexdo social, e negativamente associada
com a depressdo e com a ansiedade, resultados, que sugerem que a
autocompaixao é um preditor significativo da salde mental nestas etapas do
ciclo de vida. Estudos realizados com amostras de adolescentes em risco
mostraram que a autocompaixdo dos adolescentes parece desempenhar um
papel protetor perante varios fatores psicologicos adversos. Por exemplo,
num estudo com adolescentes que sofreram de maus tratos e que se
encontaravam inseridos em servicos de apoio a crianga, verificou-se que
aqueles que apresentavam baixos niveis de autocompaixdo reportavam um
maior sofrimento psicol6gico e maior nimero de problemas relacionados
com o abuso de alcool e tentativas de suicidio (Tanaka, Wekerle, Schmuck,
& Paglia-Boak, 2011). Uma investigacdo com adolescentes expostos a
situacdes potencialmente traumaticas em Israel, mostrou que niveis baixos
de autocompaixao estavam associados a maior depressao, panico, stress pos-
traumatico e suicidio (Zeller, Yuval, Nitzan-Assayag, & Bernstein, 2015).

Em suma, varios estudos sugerem que a autocompaixdo é crucial para
a vivéncia da adolescéncia (Cunha et al., 2016), desempenha um papel
protetor no ajustamento dos adolescentes (Moreira et al., 2018), promove 0
bem-estar entre os adolescentes (Neff, 2003a), protege os adolescentes de
estados emocionais negativos (Bluth et al., 2017; Galla, 2016; Zeller et al.
2015), e ainda, promove a resiliéncia entre os adolescentes (Neff &
McGehee, 2010). Por exemplo, de acordo com Neff e McGehee (2010), os
trés aspetos principais da autocompaixd8 mostram ser particularmente
importantes para ajudar os adolescentes a lidar melhor com os desafios
caracteristicos  desta fase  desenvolvimental.  Concretamente, o0
calor/compreensdo ajuda os adolescentes a terem uma postura menos
autocritica quando confrontados com aspetos negativos deles mesmos. A
capacidade de ver as suas experiéncias como parte da condi¢cdo humana pode
ajudar os adolescentes a aprenderem a lidar com os seus medos comuns de
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rejeicdo social, a promoverem a conexdo interpessoal e a lidarem com o
turbilhdo de emocdes que experimentam nesta fase. Por ultimo, uma atitude
mindfulness pode ajudar os adolescentes a ruminarem menos sobre 0s
pensamentos e emog¢des negativos, diminuindo o sofrimento psicolégico. Por
todas as razbes anteriormente mencionadas, e ainda, porque a
autocompaixao é particularmente mais baixa durante a adolescéncia (Neff,
2003a) é importante promover a autocompaixao nos adolescentes.

Regulacdo Emocional e Autocompaixao

Neff (2003b) sugere que a autocompaixdo se encontra negativamente
relacionada com as dificuldades de regulagdo das emocgfes. Com base nessa
premissa, Finlay-Jones, Rees e Kane (2015), realizaram um estudo com
adultos no qual verificaram que a relacdo entre a autocompaixdo e o stress
percebido era mediada pelas dificuldades de regulacdo emocional, sendo que
a autocompaixdo se encontrava inversamente relacionada com as
dificuldades de regulacdo. Como tal, os autores defendem que a
autocompaixdo representa um processo de autorregulacdo que da origem a
regulacdo adaptativa de emogdes. Vettese, Dyer, Li e Wekerle (2011), ao
estudarem o possivel papel mediador da autocompaixdo na relacdo entre o0s
maus tratos na infancia e as dificuldades de regulagdo emocional, numa
amostra de jovens entre 0s 16 e 0s 24 anos que se encontravam a receber
tratamento para o abuso de substancias, verificaram que a autocompaixao se
encontrava negativamente associada com as dificuldades de regulagédo
emocional, ou seja, 0s jovens com niveis mais altos de autocompaixdo eram
capazes de lidar mais eficazmente com eventos perturbadores. Assim 0s
autores defendem que a autocompaixao € uma estratégia de autorregulacao
para lidar melhor com as emogdes negativas dirigidas ao proprio. Estes
resultados sugerem que sujeitos com maiores niveis de autocompaixao
experimentam maior clareza emocional e aceitam melhor as emocgGes
dificeis. Para além disso, apresentam menos dificuldades quando tém de
controlar comportamentos impulsivos perante situagfes de stress, e tém
ainda, mais facilidade em desenvolver estratégias eficazes de regulacao
emocional, ou seja, ha uma promocao de respostas adaptativas ao stress
(Vettese et., 2011). Estes estudos sdo consistes com a hipdtese do nosso
estudo, pois defendem uma associacdo negativa entre as dificuldades de
regulagcdo emocional e a autocompaixao.

Parentalidade Mindful e Autocompaixao

A literatura sobre a relacdo entre a parentalidade mindful e a
autocompaixdo nos adolescentes é escassa, somente Moreira et al. (2018)
demostraram que niveis elevados de parentalidade mindful se encontravam
positivamente associados com a autocompaixdo dos adolescentes e
sugeriram como é que essa relagdo acontece. Em primeiro lugar, ao
adotarem uma parentalidade mindful, inevitavelmente, os pais assumem uma
atitude de compaixdo para com eles proprios como pais, mas também em
direcdo aos seus filhos. Nesse sentido, uma atitude compassiva dos pais
podera ser aprendida pelos filhos por modelamento, isto significa que, os
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adolescentes ao observarem a forma como os pais interagem com eles e
como lidam com fontes de stress diarias e situagOes dificeis, poderdo
aprender a relacionar-se com eles préprios de maneira adaptativa. Para além
disso, hé estudos que mostram que pais mindful estabelecem interagdes mais
positivas com os seus filhos (Duncan et al., 2009; Medeiros et al., 2016),
inclusive Medeiros et al. (2016) verificaram que a parentalidade mindful
estava positivamente associada a uma vinculacgdo segura dos filhos aos pais.
Por sua vez, uma vinculagdo segura aos pais € fundamental ao
desenvolvimento da autocompaixdo, ou seja, as experiéncias precoces
seguras estabelecidas com as figuras de vinculagdo associam-se ao
desenvolvimento do sistema de afiliacdo, que por sua vez, permitem a
promocao da autocompaixao (Gilbert, 2005, 2009; Gilbert & Procter, 2006;
Neff & Beretvas, 2013; Neff & McGehee, 2010).

O Presente Estudo

De facto, durante a adolescéncia a probabilidade de surgirem
perturbagBes mentais encontra-se aumentada, inclusive é nesta fase
desenvolvimental, que grande parte das psicopatologias que permanecem na
vida adulta, surgem pela primeira vez (Costello et al., 2003; Henry et al.,
2016). Adicionalmente, em adolescentes com dificuldades de regulacédo
emocional essa probabilidade é ainda maior (Gross & John, 2003). Logo é
muito importante intervir juntos destes adolescentes, concretamente, €
importante saber como diminuir ou até mesmo prevenir as dificuldades de
regulagdo emocional nesta fase de desenvolvimento. Intervengdes baseadas
nos conceitos e na pratica regular de mindfulness apresentam melhorias ao
nivel da regulacdo emocional dos adolescentes (Broderick & Jennings, 2013;
Broderick & Metz, 2009). Por isso propomos que abordagens parentais
baseadas nos conceitos de mindfulness acarretam beneficios semelhantes.
Contudo, a investigacdo sobre relacdo entre a parentalidade mindful e as
dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes é inexistente. Para
além disso, pouco se sabe acerca dos mecanismos que explicam essa relacao.

No sentido de colmatar essas lacunas, o presente estudo tem como
objetivo avaliar se a parentalidade mindful das mées se encontra associada
as dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes e se esta é mediada
pela autocompaix&o dos mesmos. Desta forma, tendo em conta a revisdo de
literatura feita e a informacéo existente sobre a relagdo estabelecida entre as
variaveis em estudo, prevé-se que a autocompaixao dos adolescentes medeie
a relacdo entre a parentalidade mindful das mées e as dificuldades de
regulacdo dos adolescentes. Concretamente, espera-se que niveis elevados de
parentalidade mindful estejam associados a niveis mais elevados de
autocompaixao nos adolescentes que, por sua vez, estejam associados a
menos dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes.
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Método

Participantes

A amostra utilizada no presente estudo é composta por 361 diades da
populacdo geral, constituidas por mées e respetivos filhos. Dos adolescentes
gue participaram no estudo, 217 (60.1%) sdo raparigas e 144 (39.9%) sdo
rapazes, com uma idade média de 14.14 anos (DP = 1.61, min-max = 12—
19). As maes, por sua vez, apresentam uma idade média de 43.21 anos (DP
= 5.05, min-max = 30-60) e ttm em média 1.86 filhos (DP = .68, min-max =
1-5). A maioria das mées vive com o companheiro (n = 311, 86.1%) e
apenas 50 (13.9%) afirmaram ndo viver com o companheiro. A maioria das
mées reside em areas rurais (n = 297, 82.3%), apenas 56 (15.5%) em areas
urbanas, e 8 mdes (2.2%) ndo responderam a esta questdo. Quanto a
escolaridade, a maior parte das maes completou o ensino secundario (n =
284, 78.7%) e somente 77 (21.3%) completou o ensino superior. Em relagdo
a situacdo profissional, a grande maioria das mées encontra-se empregada (n
= 289, 80.1%) e somente 72 (19.9%) reportaram estar desempregadas. No
gue diz respeito ao rendimento mensal do agregado familiar, a maioria das
maes indicou um rendimento até 2000€ (n = 314, 87%), apenas 42 (11.6%)
declarou um rendimento superior a 2000€, ¢ 5 maes (1.4%) nao responderam
a esta questao.

Procedimentos

Foram considerados 0s seguintes critérios para a inclusdo dos
participantes neste estudo: 1) o adolescente deveria ter uma idade
compreendida entre os 12 e 19 anos; 2) a mae deveria ser a principal
cuidadora do adolescente; e 3) o adolescente e as mdes deveriam ter
capacidade para compreender e responder autonomamente aos questionarios.
A amostra foi recolhida em dois agrupamentos escolares do distrito de
Coimbra, mais concretamente, em turmas do ensino basico (7°, 8° e 9° anos)
e do ensino secundario (10°, 11° e 12° anos). A autorizacdo para a recolha de
dados foi obtida através da Comissdo Nacional de Prote¢do de Dados, da
Comissdo de Etica da Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacio da
Universidade de Coimbra e dos Conselhos de Administracdo dos
Agrupamentos Escolares. ApOs a obtengdo das autorizagbes, foram
selecionadas, aleatoriamente, as turmas que iriam participar no estudo. Os
investigadores dirigiram-se a cada turma para explicar o estudo e solicitar a
participacdo dos estudantes e das suas mdes na investigacao.
Disponibilizaram aos alunos uma carta que continha a explicacdo do estudo,
0 consentimento informado para os encarregados de educacdo e 0s
protocolos de avaliagdo para as mées. Caso as maes aceitassem participar na
investigacdo e/ou permitissem a participacdo do seu filho, deveriam assinar
o consentimento informado e preencher os questionarios, devolvendo-os no
prazo de cerca de uma semana. Por sua vez, 0s adolescentes autorizados a
participar no estudo preencheram os instrumentos na sala de aula na
presenca de um investigador, que estava disponivel para ajuda-los, caso
tivessem alguma duavida.

No total, foram recolhidas 693 diades mae-adolescente. Contudo,
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tendo em conta os objetivos do presente estudo, foram eliminados 259
protocolos em que apenas um elemento da diade preencheu os questionérios.
Posteriormente, foram excluidas da amostra 67 diades devido ao
preenchimento totalmente incompleto de pelo menos um dos questionarios, e
2 diades cujos questionarios estavam incorretamente preenchidos (e.g.,
padrdo de respostas em zig-zag). Foram também eliminados 2 protocolos
correspondentes a adolescentes com mais de 19 anos e, por Gltimo, foram
também eliminados 2 protocolos que tinham sido preenchidos por outras
pessoas que ndo as maes do adolescente. Apos esta selecdo, a amostra final
do presente estudo é constituida por 361 diades mae-adolescente.

Instrumentos

Parentalidade mindful. Utilizou-se a versdo portuguesa da Escala de
Mindfulness Interpessoal na Parentalidade (EMIP; Duncan, 2007; Moreira &
Canavarro, 2017) para avaliar a parentalidade mindful. Este instrumento é de
autorresposta e foi administrado as méaes. A versdo Portuguesa contém 29
itens, cotados numa escala de Likert de 5 pontos, que varia entre 1 (nunca
verdadeira) e 5 (sempre verdadeira). Este instrumento integra cinco
subescalas: (1) Escutar com Atengdo Plena (5 itens; e.g., “ Eu presto muita
atencdo ao meu filho quando estamos juntos”), (2) Aceitagdo Nao
Ajuizadora do Funcionamento Parental (7 itens; e.g., “Quando as coisas que
eu tento fazer como pai/mée ndo funcionam, eu consigo aceita-las e seguir
em frente”), (3) Consciéncia Emocional da Crianga (3 itens; e.g., “E fécil
para mim perceber quando o meu filho est4 preocupado com alguma coisa”),
(4) Autorregulacdo na Relagdo Parental (8 itens; e.g., “Quando o meu filho
faz algo que me aborrece, eu tento manter as minhas emogdes controladas”)
e (5) Compaixdo pela Crianga (6 itens; e.g., “Quando o meu filho esta a
passar por um momento dificil, tento dar-lhe o apoio e os cuidados de que
ele precisa”). Para além das subescalas, pode-se obter a pontuacdo total do
instrumento, como indicador global da parentalidade mindful. Tanto a
pontuacdo total (que pode variar de 29 a 145) como o valor das subescalas
sdo obtidas através da soma dos itens, e pontua¢es mais elevadas indicam
niveis mais elevados de parentalidade mindful. Neste estudo, foram
utilizadas tanto a pontuacdo total como as pontuacdes das subescalas. A
versdo original (Duncan, 2007) revelou validade de constructo e fiabilidade
aceitaveis, apresentando um alfa de Cronbach de .72 para o total da escala
total. A versdo portuguesa (Moreira & Canavarro, 2017) evidenciou uma
fiabilidade e validade adequadas, apresentando um alfa de Cronbach de .90
para o total da escala, bem como alfas adequados para as subescalas. Na
amostra do presente estudo este instrumento apresentou um alfa de Cronbach
de .88 para o total da escala. Para as subescalas, os valores de alfa variaram
entre .62 (Autorregulacdo na Relacdo Parental) e .82 (Compaixdo pela
Crianga).

Autocompaixdo dos adolescentes. A versdo breve da Escala da
Autocompaixao (Raes, Pommier, Neff, & Van Gucht, 2011; Castilho, Pinto-
Gouveia, & Duarte, 2015) foi administrada aos adolescentes para avaliar 0s
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seus niveis de autocompaixdo. Este instrumento de autorresposta possui 12
itens (e.g., “Tento ver os meus erros e falhas como parte da condicdo
humana”) cotados numa escala de Likert de 5 pontos, que varia entre 1
(quase nunca) e 5 (quase sempre). A escala encontra-se dividida em seis
subescalas  (Calor/Compreensdo; Autocritica; Humanidade Comum;
Isolamento; Mindfulness; e Sobre Identificacdo). A pontuacdo total do
instrumento é obtida através do céalculo da média de todos os itens, sendo
que pontuagbes mais elevadas indicam niveis mais elevados de
autocompaixao. No presente estudo, apenas a pontuacdo total foi utilizada. A
versdo original revelou boas propriedades psicométricas, incluindo adequada
validade de constructo e boa consisténcia interna, apresentando um alfa de
Cronbach de .89 para a escala total (amostra Inglesa) (Raes et al., 2011). A
versdo Portuguesa também apresentou boas propriedades psicométricas,
nomeadamente, adequada fiabilidade (o = .89), estabilidade temporal (r =
.78) e validade convergente (Castilho et al., 2015). Na amostra utilizada,
obteve-se um alfa de Cronbach de .75.

Dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes. A verséo
breve da Escala de Dificuldades na Regulagdo Emocional (EDRE-SF;
Kaufman et al., 2015) é um instrumento de autorresposta e foi preenchido
pelos adolescentes, com o intuito de avaliar as suas dificuldades na
regulacdo emocional (e.g., “Quando estou chateado, tenho dificuldade em
controlar os meus comportamentos”). Contém 18 itens, cotados numa escala
de Likert de 5 pontos, que varia entre 1 (quase nunca) e 5 (quase sempre).
Este instrumento encontra-se segmentando em seis fatores (N&o Aceitacéo
da Resposta Emocional; Dificuldade em Iniciar Comportamentos Orientados
para Objetivos; Dificuldades no Controlo dos Impulsos; Falta de
Consciéncia das Emocoes; Acesso Limitado a Estratégias de Regulacdo
Emocional; Falta de Clareza Emocional). Além da pontuagdo de cada fator,
é possivel calcular a pontuagdo total somando todos os itens, tendo sido esta
altima a utilizada no presente estudo. Pontuacfes mais elevadas indicam
maiores dificuldades na regulacdo emocional. A versdo original de Kaufman
et al. (2015) revelou boas qualidades psicométricas, incluindo validade de
constructo e boa consisténcia interna quer face a escala total, apresentado
valor de .91 (adolescentes) e .89 (adultos), quer face aos respetivos fatores,
apresentando sempre valores acima de .86 (adolescentes) e .78 (adultos). No
presente estudo, este instrumento apresentou um alfa de Cronbach de .89.

Anélise de Dados

Todas as analises estatisticas, realizadas neste estudo, foram efetuadas
utilizando o programa estatistico IBM SPSS na versdo 22.0 e a macro
PROCESS para SPSS (Hayes, 2013).

Primeiramente, com o objetivo de caracterizar a amostra, foram
utilizadas estatisticas descritivas. De seguida, foram analisadas as
correlagbes de Pearson entre as varidveis em estudo (i.e., parentalidade
mindful (pontuagcdo total e suas dimensBes), autocompaixdo dos
adolescentes e dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes), para
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avaliar as possiveis associacOes entre elas. Adicionalmente, procedeu-se a
andlise das correlagcdes entre as dificuldades de regulacdo emocional nos
adolescentes (variavel dependente) e as variaveis sociodemogréaficas da mae
(idade, coabitagdo com o companheiro, numero de filhos, meio de
residéncia, situacdo profissional, escolaridade e rendimento) e do
adolescente (idade e género), com o intuito de identificar variaveis
sociodemograficas que devessem ser introduzidas no modelo de mediacao
como covariaveis. De acordo com os critérios estabelecidos por Cohen
(1988) em relacdo a magnitude das correlagdes, valores proximos de .10
foram considerados correlagfes baixas, valores iguais ou superiores a .30
correlagdes médias e valores iguais ou superiores a .50 correlagfes altas.

De seguida, através do PROCESS (Hayes, 2013), foram conduzidas as
analises de mediacdo. Em primeiro lugar testaram-se os efeitos direto e
indireto da parentalidade mindful das maes (varidvel independente) nas
dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes (varidvel dependente),
através da autocompaixdo dos adolescentes (variavel mediadora).
Posteriormente, a titulo exploratdrio, testou-se o efeito indireto de cada uma
das dimensbes da parentalidade mindful, nas dificuldades de regulacéo
emocional dos adolescentes através da autocompaixdao dos mesmos. Em
ambas as analises foi testado um modelo de media¢do simples (modelo 4;
Hayes, 2013). Os efeitos indiretos foram testados através de bootstrapping
(com 10000 amostras), um procedimento que gera intervalos de confianga
BCa (95% bias-corrected and accelerated confidence intervals) do efeito
indireto. Um efeito indireto é considerado significativo quando o intervalo
de confianca ndo inclui o zero. A fim de controlar o seu efeito, as variaveis
que se correlacionaram significativamente com a variavel dependente foram
introduzidas nos modelos de mediagdo como covariavel.

Resultados

Correlagdes entre Variaveis

Foram realizadas andlises de correlagdo bivariada entre as varidveis
em estudo, tal como é possivel observar na Tabela 1. A parentalidade
mindful assim como todas as suas dimensdes correlacionaram-se positiva e
significativamente com a autocompaixdo dos adolescentes, e negativa e
significativamente com as dificuldades de regulacdo emocional dos
adolescentes, sendo todas as correlagbes de baixa magnitude. A
autocompaixao e as dificuldades de regulacdo emocional correlacionaram-se
negativa e significativamente, sendo a magnitude da correlacéo elevada.
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Tabela 1. Correlag@es entre as varidveis em estudo

M (DP) 1 2 3 4 5 6 7
1 1943
(3.29)
2 1190 .49%*
(2.23)
3 2642 53 47**
(4.40)
4 2386  .38%%  38%%  46**
(4.06)
5 2540  52%%  §3%x  Goxx 3k
(3.75)
6 107.02  76%%  73%x  gxx 70k 77*
(13.43)
7 244 A6 14 14x 3% 20%%  20%*
(0.74)
8 325  -.A6% - 16%* - 19%F - 1g%F - 1Q%% L 4%k . B3%*
(0.61)

Nota. 1. Escutar com Atencdo Plena; 2. Aceitacdo N&o Ajuizadora do
Funcionamento Parental; 3. Consciéncia Emocional da Crianga; 4. Autorregulacdo
na Relacéo Parental; 5. Compaix&o pela Crianca; 6. Parentalidade Mindful_Total; 7.
Autocompaixd0 do adolescente; 8. Dificuldades de Regulagdo Emocional do
adolescente.

*p<.05**p<.01

Efeitos Diretos e Indiretos da Parentalidade Mindful nas Dificuldades
de Regulacdo Emocional do Adolescente através da Autocompaixdo do
Adolescente

Antes de se proceder ao estudo do modelo de mediagdo, com o
objetivo de identificar possiveis covaridveis a incluir no modelo de
mediacdo, analisaram-se as correla¢des entre as dificuldades de regulacéo
emocional e as varidveis sociodemogréficas. As dificuldades de regulacéo
dos adolescentes correlacionaram-se significativamente apenas com a
escolaridade das mées (0 = até ao ensino secundario; 1 = formagao superior;
r = -15, p = .005). Assim sendo, esta varidvel sociodemogréfica foi
introduzida como covariavel no modelo de mediacao

Tal como é visivel na Figura 1, a analise individual das vérias relaces
entre as varidveis mostrou que os niveis de parentalidade mindful das mées
estavam significativamente associados com a autocompaixdo dos
adolescentes (b = 0.01, SE = 0.00, p < .001), num modelo que explicou
4.32% da variéncia da autocompaixao, F(2, 359) = 8.08, p < .001). Por sua
vez, a autocompaixdo dos adolescentes estava significativamente associada
as dificuldades de regulagdo emocional dos adolescentes (b = 0.73, SE =
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0.05, p < .001), explicando, juntamente com a parentalidade mindful das
maes e com a covariavel 41.54% das dificuldades de regulagdo emocional,
F(3, 357) = 84.57, p < .001. A parentalidade mindful apresentou um efeito
total significativo (b = -0.01, SE = 0.00, p < .001) e um efeito direto
significativo (b = -0.01, SE = 0.00, p = .011) nas dificuldades de regulacédo
emocional dos adolescentes. Foi observado também um efeito indireto
significativo da parentalidade mindful na regulagdo emocional dos
adolescentes, através da autocompaixdo dos adolescentes (b = -0.01, SE =
0.00, IC de 95% ]-0.098, -0.0013]).

R?=4.32%

Autocompaixdo dos

/ adolescentes \
¥
*
/ o R?=41.54%

Dificuldades de

Parentalidade Mindful | —— g ggsxx (.0,01%) — Regulacdo Emocional dos

(mées) adolescentes

Figura 1. Diagrama estatistico do modelo de mediagdo simples que analisa a
associacdo entre a parentalidade mindful das mées e as dificuldades de regulacéo
emocional dos adolescentes, através da autocompaixao dos adolescentes.

Nota. Os valores apresentados nas setas representam 0s coeficientes de
regressdo ndo estandardizados. Na ligacdo entre a parentalidade mindful e as
dificuldades de regulacdo emocional, o valor que se encontra fora de paréntesis,
representa o efeito total da parentalidade mindful nas dificuldades de regulacéo
emocional. O valor dentro de paréntesis diz respeito ao efeito direto da parentalidade
mindful nas dificuldades de regulacdo emocional ap6s a inclusdo da variavel
mediadora.

*p<.05,**p<.01, ***p<.001

Anédlise Exploratéria dos Efeitos Diretos e Indiretos das Dimensdes da
Parentalidade Mindful nas Dificuldades de Regula¢cdo Emocional do
Adolescente através da Autocompaixao do Adolescente

Tal como apresentado na Figura 2, somente a dimensdo compaixao
pela crianca se mostrou significativamente associada com a autocompaixao
dos adolescentes (b = 0.03, SE = 0.01, p = .028), num modelo que explicou
5.03% da variancia da autocompaixdo, F(6, 354) = 3.13, p = .005. A
autocompaixdo dos adolescentes estava significativamente associada as
dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes (b = -0.73, SE = 0.05,
p < .001), explicando, juntamente com as restantes varidveis, 41.83% da
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variancia das dificuldades de regulagdo emocional, F(7, 353) = 36.26, p <
.001. Apesar do efeito direto da compaixao pela crianca nas dificuldades de
regulacdo emocional dos adolescentes ndo se ter mostrado significativo (b =
-0.00, SE = 0.01, p =.902), tal como o seu efeito total (b =-0.02, SE = 0.01,
p = .150), foi observado um efeito indireto significativo da dimenséo
compaixdo pela crianga nas dificuldades de regulacdo emocional dos
adolescentes, atraves da autocompaixdo dos mesmos (b = -0.02, SE = 0.00,
IC 95% ]-0.0344, -0.0028[). Isto significa que niveis mais elevados de
compaixdo pela crianga estdo associados a niveis mais elevados de
autocompaixao dos adolescentes que, por sua vez, se associam a menos
dificuldades de regulagdo emocional por parte dos adolescentes.

R?=5.03%

Autocompaixdo dos
adolescentes

Escutar com Atencéo
Plena

Aceitacdo Ndo
Ajuizadora do

***EL.O

Funcionamento Parental

Consciéncia emocional
da Crianca

Autorregulacdo na

Relagéo Parental R2=41.83%

Dificuldades de
Compaixdo pela Crianga Regulacéo Emocional dos

adolescentes

Figura 2. Diagrama estatistico do modelo de mediagdo simples que analisa a
associacdo entre cada uma das dimensdes da parentalidade mindful das maes e as
dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes, através da autocompaixao
dos adolescentes.
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Nota. Os valores contidos nas setas representam os coeficientes de regressao
ndo estandardizados. Nas ligacOes entres as dimensfes da parentalidade mindful e
dificuldades de regulacdo emocional, o valor que se encontra fora de paréntesis,
representa o efeito total da dimensdo de parentalidade mindful nas dificuldades de
regulacdo emocional. O valor dentro de paréntesis diz respeito ao efeito direto da
dimensdo de parentalidade mindful nas dificuldades de regulagdo emocional apds a
inclusdo da variavel mediadora.

*p<.05 **p<.01, ***p<.001

Discusséo

O presente estudo procurou explorar se a parentalidade mindful se
relaciona com as dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes,
através da autocompaixdo dos mesmos. Os resultados obtidos corroboram a
hipGtese apresentada, sendo que a autocompaixdo revelou-se um mediador
significativo da relacdo entre a parentalidade mindful e as dificuldades de
regulacdo emocional. Isto significa que quanto mais as maes assumem uma
atitude mindful no que diz respeito a parentalidade, maior € a autocompaixao
demostrada pelos adolescentes e, consequentemente, menores sdo as suas
dificuldades de regulagdo emocional.

Tal como esperado, verificou-se que a parentalidade mindful estava
positiva e significativamente correlacionada com a autocompaixdo dos
adolescentes. Estes resultados sdo congruentes com 0s encontrados por
Moreira et al. (2018), em que mdes com maiores niveis de parentalidade
mndful estavam associdadas a filhos com maiores niveis de autocompaixao.
Para além disso, os resultados, do presente estudo, revelaram ainda que
somente a dimensdo Compaixdo pela Crianca se mostrou indiretamente
associada com a autocompaixdo dos adolescentes. Os resultados obtidos
podem ser compreendidos a luz do proprio modelo da parentalidade mindful
de Duncan et al. (2009a), que sinaliza a compaixdo por si e pela crianca
como sendo uma qualidade parental fundamental da parentalidade mindful e
de uma relacdo positiva entre pais e filhos. Uma atitude compassiva das
mées para com os filhos, pautada por maior sensibilidade, responsividade,
empatia, carinho, e cuidado para com os filhos, podera a vir a ser aprendida
pelos mesmos. De acordo com Moreira et al. (2018) os filhos cujos pais
apresentam niveis elevados de parentalidade mindful podem aprender uma
atitude compassiva por modelamento, uma vez que os pais que adotam uma
parentalidade mindful tendem a mostrar niveis mais elevados de
autocompaixao (Gouveia et al. 2016). Nesse sentido, se os adolescentes
observarem os seus pais a lidar com situages dificeis de forma compassiva,
poderdo aprender a relacionar-se com eles proprios da mesma forma. Por
outro lado, a parentalidade mindful parece promover maior cuidado,
disponibilidade e responsividade perante as necessidades dos filhos, o que
permite ao adolescente desenvolver uma vinculagdo segura com 0s pais
(Duncan et al., 2009; Medeiros et al., 2016). Estando as experiéncias
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precoces seguras que sdo estabelecidas com as figuras de vinculagdo
associadas ao desenvolvimento de sistema de afiliacdo, irdo também
associar-se ao desenvolvimento de autocompaixdo (que se desenvolve no
contexto de uma relagdo segura com os cuidadores), fazendo com que 0s
individuos adotem uma forma compassiva de se relacionarem consigo
mesmos (Gilbert, 2005, 2009; Gilbert & Procter, 2006; Neff & Beretvas,
2013; Neff & McGehee, 2010).

Em relagdo a associacdo entre a autocompaixao dos adolescentes e as
dificuldades de regulacdo dos mesmos, 0s resultados obtidos permitem
constatar que os adolescentes que possuem niveis mais elevados de
autocompaixao parecem experienciar menores dificuldades de regulacdo
emocional. Apesar da escassa investigacdo acerca da relagdo entre estas
variaveis, estudos desenvolvidos com adultos demonstraram que a
autocompaixao encontra-se negativamente relacionada com as dificuldades
de regulagdo de emocdes (Finlay-Jones et al., 2015; Neff, 2003b). Além
disso, a autocompaixdo é encarada como um processo de autorregulacdo
que, por sua vez, da origem a regulacdo adaptativa das emogdes (Finaly-
Jones et al., 2015). Os resultados obtidos sdo consistentes com um estudo da
autoria de Vettese et al. (2011), com jovens, entre 0s 16 e 24 anos, pois
também encontraram uma associacdo negativa entre a autocompaixdo e as
dificuldades de regulagdo emocional. Segundo estes autores, a
autocompaixao constitui-se como uma estratégia de autorregulacdo para
lidar melhor com as emocGes negativas dirigidas ao proprio. Estes resultados
sugerem que sujeitos com maiores niveis de autocompaixao experimentam
maior clareza emocional e aceitam melhor as emocGes dificeis. Para além
disso, apresentam menos dificuldades quando tém de controlar
comportamentos impulsivos perante situagcdes de stress, e ainda, tém mais
facilidade em desenvolver estratégias eficazes de regulagdo emocional, ou
seja, ha uma promogédo de respostas adaptativas ao stress. Sabe-se ainda, que
individuos com elevados niveis de autocompaixao sdo incentivados a nutrir
calor, preocupacéo, cuidado e compreensdo para consigo mesmos, em vez de
assumirem uma postura autocritica, a encarar experiéncias negativas e
fracassos como fazendo parte da vida, em alternativa a uma postura de
isolamento e, por ultimo, a assumir uma consciéncia ndo ajuizadora das suas
préprias emogdes e pensamentos, 0 que faz com que perante acontecimentos
adversos, sejam mais objetivos e pensem de forma mais adaptativa, pois ndo
tém tendéncia de catastrofizar a situacdo, nem de se identificarem em
demasia como os mesmos (Allen & Leary, 2010; Neff, 2003a). Desta forma,
Allen e Leary (2010) defendem que a autocompaixdo inibe padrfes de
emocdes negativas dirigidos aos proprios, 0 que pacere levar a uma melhor
regulacdo emocional. Para além disso, face a situacBes de stress que sdo
encaradas pelo sujeito como ameacgadoras, se 0 sujeito conseguir lidar
consigo mesmo com compaixdo e, por sua vez, ativar 0 seu sistema de
afiliacdo vai conseguir lidar com essas situacdes de uma forma mais eficaz
(Sirors, Molnar, & Hirsch, 2015; Terry & Leary, 2011).

Por ultimo, apesar da autocompaixdo dos adolescentes ser um
mecanismo fundamental na relacdo entre a parentalidade mindful e as
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dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes, os resultados
demostraram também um efeito direto significativo da parentalidade mindful
nas dificuldades de regulacdo emocional, apesar da presenca do mediador.
Ou seja, a parentalidade mindful parece contribuir também para a
diminuicdo das dificuldades de regulagdo emocional dos adolescentes,
independentemente da sua relacdo com a autocompaixdo dos adolescentes.
Tanto quanto é do nosso conhecimento, até a0 momento nao existe nenhum
estudo que tenha procurado compreender a relagdo entre a parentalidade
mindful e as dificuldades de regulacdo emocional dos adolescentes.
Contudo, a relacdo entre mindfulness e regulagdo emocional dos
adolescentes tem sido estudada, tendo sido demonstrado em varios estudos
que um programa baseado em mindfulness, concretamente, 0 “Learning to
BREATHE” encontra-se associado a niveis mais elevados de regulacdo
emocional dos adolescentes, entre outros resultados positivos, como maior
autocompaixao, e menores niveis de stress, de afeto negativo e de sintomas
psicossomaticos (Broderick & Jennings, 2013; Broderick & Metz, 2009).
Consequentemente, sabe-se que a pratica regular de mindfulness ajuda os
adolescentes a ultrapassar os varios desafios e mudancas que acontecem
diariamente. Especificamente, este tipo de pratica permite controlar de forma
mais consciente 0s processos automaticos, de maneira a promover tomadas
de decisdo mais reflexivas e a reduzir as reagdes impulsivas e 0s
comportamentos desadaptativos que se revelam prejudiciais para si e para
guem os rodeia (Broderick & Jennings, 2013). Assim sendo a investigagdo
tem demonstrado que o mindfulness esta positivamente associado a uma
regulacdo emocional eficaz dos adolescentes. Logo, é esperado que
adolescentes que aprendam uma atitude mindful com os pais, visto que a
parentalidade mindful implica, obrigatoriamente, niveis mais elevados de
mindfulness, melhorem a sua capacidade de regulacdo emocional. Por outro
lado, varios estudos indicam que as criancas aprendem a regular as suas
emocdes através da adogdo das estratégias usadas pelos pais (Bariola et al.,
2012; Rutherford, Wallace, Laurent & Mayes, 2015; Zeman, Cassano, Perry-
Parrish & Stegall, 2006), logo adolescentes cujas mdes regulam as emocgoes
de forma adaptativa, que é o caso das maes que adotam uma parentalidade
mindful (Gouveia, Canavarro & Moreira, 2018), podem regular também eles
as suas emoc0es de forma eficaz. Para além disso, tendo em conta 0 modelo
da parentalidade mindful de Duncan et al. (2009a) as proprias caracteristicas
da parentalidade mindful, como a consciéncia emocional de si e da crianca e
a autorregulacdo na relacdo parental, ao impedirem reacfes automaticas por
parte dos pais face as interagdes com os filhos e, em vez disso, promoverem
escolhas comportamentais conscientes e ponderadas, parecem proporcionar
um contexto familiar propicio a aprendizazem, por parte dos adolescentes,
de uma capacidade para regular as suas emoces, adaptativamente.

Por fim, devido a escolaridade ter sido introduzida como covariavel
no modelo de mediagdo, o presente estudo, verificou que mdes com maior
nivel de escolaridade tendem a ter filhos com menos dificuldades de
regulacdo emocional, quando comparadas com mdes com baixa
escolaridade. Estes resultados vdo de encontro ao estudo de Grossman
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(2006) que encontrou que uma escolaridade mais elevada se encontra
associada a uma maior oportunidade de adquirir conhecimentos e
competéncias especializadas e profundas sobre parentalidade e relacGes entre
pais filhos. Logo, essas maes podem estar mais atentas e disponiveis para
ouvir e conhecer os beneficios de adotar uma parentalidade mindful e,
consequentemente, serem mais aptas a colocar em pratica este tipo particular
de abordagem parental.

LimitacGes, Pontos Fortes e Implicacdes Clinicas

O presente estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser
mencionadas. Em primeiro lugar, como se trata de um estudo transversal ndo
é possivel estabelecer com certeza conclusbes acerca das relagdes de
causalidade entre as varidveis, devido a possivel bidirecionalidade dessas
relagbes. Assim sendo, estudos futuros deverdo optar por estudos
longitudinais e avaliar os niveis de parentalidade mindful, autocompaix&o
dos adolescentes e dificuldades de regulagcdo emocional dos adolescentes em
momentos diferentes, de modo a analisar de que forma é que estas relacdes
se estabelecem. Em segundo lugar, o numero de pais que participou no
estudo era muito baixo, por essa razdo, optamos por excluir os pais, assim
sendo, a amostra é somente constituida por mées o que impede que os
resultados possam ser generalizados aos pais. De forma a colmatar esta
limitacdo, seria benéfico, em estudos préximos, tentar incluir o mesmo
nlimero de pais e de maes. Em terceiro lugar, a amostra foi apenas recolhida
em dois agrupamentos escolares do distrito de Coimbra, e a maioria das
maes residia em areas rurais, fatores que podem comprometer a
representatividade da amostra, e, consequentemente, a generalizagdo dos
resultados para a populacdo portuguesa. Nesse sentido, estudos futuros
devem incluir sujeitos de diferentes areas e regides do pais bem como o
mesmo ndmero de pessoas de zonas rurais e urbanas. Em quarto lugar, a
grande maioria das mdes que integrou a amostra apenas concluiu o ensino
secundario, sendo poucas as participantes que referiram ter terminado o
ensino superior. Sendo que a escolaridade das mées se encontrou
significativamente correlacionada com as dificuldades de regulagdo
emocional, seria interessante, em estudos futuros, tentar incluir o mesmo
nimero de mées com ensino secundario e com formagdo superior. Em
quinto lugar, apenas foram utlizados instrumentos de autorresposta, 0 que
pode pdr em causa a validade dos resultados. Assim seria desejavel recorrer
a outro tipo de medidas de avaliagdo em investigagdes proximas. Por dltimo,
é importante referir que algumas subescalas do EMIP apresentaram valores
de alfa de Cronbach inferiores a .70. Todavia, Aron, Coups e Aron (2013)
sugerem que em psicologia, uma boa medida deve ter um alfa de Cronbach
de pelo menos .60, o que se verificou em todas as subescalas deste
instrumento.

Apesar destas limitagbes, o presente estudo representa um importante
contributo pois é o primeiro estudo a analisar o papel da autocompaixdo dos
adolescentes na relacdo entre a parentalidade mindful e as dificuldades de

Parentalidade mindful e dificuldades de regulacdo emocional na adolescéncia: O
papel mediador da autocompaixao dos adolescentes
Inés Gomes Farto (e-mail: i.f22@hotmail.com) 2018



20

regulaco emocional dos adolescentes. E também pioneiro na analise das
diferentes dimenses da parentalidade mindful, o que permite compreender o
papel especifico de cada dimensao, ou seja, saber qual ou quais as dimensdes
estdo associadas as dificuldades de regulagdo emocional dos adolescentes,
através da autocompaixdo dos mesmos. Consequentemente, essa descoberta
pode ser Gtil na escolha da melhor intervencdo para esses jovens. Para além
disso, o presente estudo é inovador porque contribui para a expansao da
literatura sobre a autocompaixdo e a regulacdo emocional durante a
adolescéncia, pois ainda é muito reduzida.

O presente estudo apresenta implicagdes clinicas importantes. Em
primeiro lugar, uma vez que os resultados indicam que a parentalidade
mindful parece promover a autocompaixdo dos adolescentes e,
consequentemente, a sua regulacdo emocional. Logo, torna-se de extrema
importancia intervir junto das maes, concretamente, através da promogao de
competéncias de parentalidade mindful. Nesse sentido é fundamental
desenvolver ou aperfeicoar programas de treino parental baseados nos
conceitos da parentalidade mindful, sendo que a dimensdo Compaixdo pela
Crianga deve ocupar um lugar de destaque. Em segundo lugar, estas
abordagens poderédo ser aplicadas a todas as mées, contrastando com o que
tém vindo a acontecer em estudos anteriores, nomeadamente, abordagens
dirigididas especificamente para maes de adolescentes sinalizados do ponto
de vista da salde mental. Contudo, sendo que niveis mais baixos de
parentalidade mindful estdo associados a menores niveis de autocompaixao
nos adolescentes e maior numero de dificuldades de regulagdo emocional
nos adolescentes, seria importante sinalizar as mées que apresentaram niveis
mais baixos de parentalidade mindful, pois sdo quem podera beneficiar mais
com estes programas. Além disso, sendo que os resultados revelaram que
quanto menor o nivel de escolaridade das méaes, maiores as dificuldades de
regulacdo emocional dos adolescentes, seria vantajoso dar maior atengédo a
estas mées, pois sdo precisamente elas, quem iria retirar mais partido deste
tipo de intervencé&o.

Concluséao

O presente estudo tem um carécter inovador, pois permite conhecer a
importancia da autocompaixdo dos adolescentes como mecanismo
explicativo da associacdo entre a parentalidade mindful e as dificuldades de
regulacdo emocional dos adolescentes. Concretamente, este estudo sugere
gue a parentalidade mindful pode promover, junto dos adolescentes com
idades compreendidas entre os 12 e 19 anos, uma atitude compassiva para
com eles mesmos, 0 que, por sua vez, pode contribuir para a diminuicéo das
suas dificuldades de regulacdo emocional. Todavia, é pertinente continuar a
desenvolver estudos que procurem compreender como € que a parentalidade
mindful pode ajudar os adolescentes a lidarem da melhor forma possivel
com as suas dificuldades de regulacdo emocional. Além disso, os resultados
do presente estudo reforcam a importancia de promover a parentalidade
mindful junto das maes, dando especial énfase a dimensdo Compaixao pela
Crianga, quando se pretende prevenir ou reduzir as dificuldades de regulacéo
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emocional dos adolescentes. Os resultados também sugerem que que quanto
menor o nivel de escolaridade das mdes, maiores as dificuldades de
regulacdo emocional dos adolescentes, o que enfatiza a relevancia de
promover essas habilidades entre as médes com baixa escolaridade.
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