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Resumo

A investigacao tem sido consistente ao demonstrar os beneficios individuais do mindfulness, em
populagdes clinicas e ndo clinicas. Recentemente, o estudo de diferentes tipos de mindfulness,
mais concretamente, mindfulness no contexto romantico, quais as suas implicaces e como pode
diferir do conceito tradicional de mindfulness individual, surgiu. No presente estudo, com
recurso a dois modelos de mediacdo mdaltipla paralela, analisdmos a associacdo entre as duas
dimensfes da vinculacdo roméntica (ansiedade e evitamento) e os indicadores de bem-estar
individual (qualidade de vida) e relacional (ajustamento diadico), através das diferentes formas
de mindfulness. A amostra deste estudo foi composta por 543 participantes, maioritariamente do
sexo feminino (85.8%), que estavam numa relacdo amorosa sem viver junto, em média, ha cerca
de sete anos. A bateria de avalia¢do foi composta pelos seguintes instrumentos: Experiences in
Close Relationships — Relationship Structures, EUROHIS-QOL-8, Revised Dyadic Adjustment
Scale, Mindful Attention and Awareness Scale e Relationship Mindfulness Measure. Os nossos
resultados mostraram uma associacdo negativa entre as duas dimensdes de vinculacdo e 0s
indicadores de qualidade de vida e ajustamento diddico. Os resultados apontam ainda para o
diferente papel dos dois tipos de mindfulness enquanto mediadores das associagdes em estudo,
destacando-se a associagdo entre o evitamento e o ajustamento diédico, através do mindfulness
relacional, bem como do evitamento com a qualidade de vida, através do mindfulness
individual, refletindo a possibilidade de distin¢do entre os dois tipos de mindfulness e real¢cando
a importancia de compreender melhor o mindfulness relacional, com vista a sua aplicabilidade
no contexto das intervencBes psicoldgicas dirigidas a pessoas com dificuldades nas relagGes
amorosas.

Palavras-chave: vinculagdo romantica, qualidade de vida, ajustamento diadico, mindfulness
individual, mindfulness relacional.



Abstract

Over the past decades, research has been consistently showing the importance of mindfulness-
based interventions on improving individual health and wellbeing in clinical and nonclinical
settings. More recently, the study of different types of mindfulness has been growing,
particularly mindfulness in the context of romantic relationships, how it differs from the
traditional concept of mindfulness, and which are its implications in relationship dynamics, as
well as its potential in the therapeutical setting. Throughout two models of parallel multiple
mediation, our study aimed to investigate the mediating role of individual and relational
mindfulness on the association between attachment-related anxiety and avoidance, quality of
life and dyadic adjustment. The sample consisted of 543 participants, mostly female (85.8%),
who were not cohabitating with their partner, and who were in a romantic relationship for
approximately seven years. The research protocol included the following self-report measures:
Experiences in Close Relationships — Relationship Structures, EUROHIS-QOL-8, Revised
Dyadic Adjustment Scale, Mindful Attention and Awareness Scale e Relationship Mindfulness
Measure. Our results showed negative associations between attachment-related anxiety and
avoidance, quality of life and dyadic adjustment. Our findings also indicated that avoidance was
strongly associated with lower quality of life, through lower levels of individual mindfulness.
Avoidance was also associated with lower dyadic adjustment, through mindfulness in the
relationship. These findings enhanced our understanding of the different types of mindfulness
and associated outcomes, suggesting that relational mindfulness has potential implications in the

therapeutical setting for individuals who struggle in romantic relationships.

Keywords: romantic attachment, quality of life, dyadic adjustment, individual mindfulness,

relational mindfulness.
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Introducao

As relacBes amorosas constituem uma parte importante da vida de um adulto, sendo o
seio do estabelecimento de alguns dos lagcos mais significativos durante esse periodo de vida
(Mikulincer & Shaver, 2007). A teoria da vinculacdo, cuja origem remete para as primeiras
experiéncias na infancia, foi originalmente conceptualizada por Bowlby (1969) com o objetivo
de compreender o vinculo entre o bebé e o seu cuidador priméario (designado de figura de
vinculagdo), visando estudar os modelos internos dinamicos (no inglés, internal working
models) que funcionam como mapas cognitivos que armazenam, manipulam e transmitem
informacdo, regulando as expetativas dos individuos sobre o mundo, sobre o comportamento
dagueles que lhe sdo significativos (e.g., em termos de disponibilidade), a forma como o0s
proprios se devem comportar face aos mesmos, assim como a interacdo entre estes. Para
Bowlby (1969), a procura de proximidade é a estratégia primaria utilizada durante a infancia
qguando existe necessidade de protecdo ou apoio face a uma situacdo considerada ameacadora
pela crianca, podendo incluir uma variedade de estratégias (e.g., chorar, pedir para que seja
pegado ao colo) que visam o estabelecimento e manutencdo de proximidade face a figura de
vinculacdo. Esta teoria representa um contributo muito Gtil para a compreensdo dos processos
intimos (Collins & Feeney, 2000; Hazan & Shaver, 1987) via incorporacdo da importancia dos
processos relacionados com o desenvolvimento de proximidade, definida por Collins e Feeney
(2004) como o grau de interdependéncia cognitiva, emocional e comportamental entre
parceiros, e intimidade, conceito que reflete interacGes sociais baseadas na partilha de
informacdo e sentimentos relevantes para o individuo que os partilha, gerando no seu parceiro
uma resposta positiva que faz com que o individuo se sinta entendido, validado e cuidado. Estes
processos tém impacto no desenvolvimento e manutencdo das perce¢bes de seguranga e
confianca nas relagdes intimas, variando entre individuos e moldando a forma como estes se
relacionam com o seu parceiro intimo.

Nos adultos, a estratégia primaria de vinculagdo nao consiste na procura de proximidade
(Mikulincer & Shaver, 2007). Frequentemente, passa por representacdes simbolicas das figuras
de vinculagdo através da ativacdo de representacfes mentais destas figuras, resultando, no caso
de uma vinculag&o segura, num sentimento de seguranca e de protecdo, que contribuem para um
desfecho bem-sucedido aquando o confronto com uma situagdo percecionada como
ameacadora. Para estes autores, as representacfes mentais do self passam a incluir tragos das
figuras de vinculacéo, estabelecendo meios alternativos do individuo se autorregular. Caso estas
estratégias sejam insuficientes, é possivel que o adulto procure proximidade imediata face a uma
figura de vinculagéo.



Por sua vez, a vinculagdo romantica reflete a conexéo profunda (e frequentemente de
natureza sexual) que constitui um processo biossocial através do qual sdo formados lagos
afetuosos entre adultos no contexto amoroso (Hazan & Shaver, 2007; Smith & Hadden, 2021).
Esta exerce igualmente a sua influéncia em processos de regulacdo emocional, cognitiva e
comportamental, através dos modelos internos dindmicos que orientam a regulacdo do afeto e a
gestdo de situagdes indutoras de estresse (Malik et al., 2014; Mikulincer & Shaver, 2007) que,
por sua vez, se refletem nos processos diddicos (Hazan & Shaver, 1987, 1994; Ravitz et al.,
2010). O desenvolvimento destes processos de regulacdo define a segurancga, ou inseguranca,
dos modelos internos (Brenning & Braet, 2012; GlUzman-Gonzalez et al., 2016).

Para Mikulincer e Shaver (2007), a vinculacdo segura traduz-se na auséncia da
necessidade do individuo de recorrer a estratégias de hiperativacdo ou desativacdo quando
exposto a situagfes indutoras de stresse. Tal como existe a possibilidade de ndo recorrer a
nenhuma destas estratégias, existe também a possibilidade de recorrer maioritariamente a
estratégias hiperativadoras do sistema de vincula¢do (e.g., procura excessiva da figura de
vinculacdo), a estratégias que visem desativar o sistema de vinculagéo (e.g., recusa da procura
de proximidade face a figura de vinculacao) ou fazer uso de ambas as estratégias, ainda que esta
hipGtese possa resultar em comportamentos inconsistentes. Desta forma, para estes autores, a
vinculag@o no adulto pode ser operacionalizada em funcéo de duas dimensdes: evitamento (e.g.,
maior desconforto com proximidade e dependéncia) e ansiedade (e.g., medo da rejeigdo, elevada
necessidade de aprovacao; Mikulincer & Shaver, 2007). A organizacdo destas dimens@es pode
permitir uma abordagem categorial, isto é, uma tipologia que considera a intersecéo entre niveis
de ansiedade e evitamento relativos a vinculagdo. Inicialmente representada por trés estilos de
vinculagdo (seguro, inseguro-ansioso e inseguro evitante) resultantes da investigacdo de
Ainsworth et al. (1978), o contributo posterior de Bartholomew (1990) veio reorganizar esta
categorizacdo em quatro estilos: seguro, preocupado, desligado e amedrontado. Estes quatro
estilos dependem da articulacdo das representacdes do individuo, que podem ser positivas ou
negativas, em relacdo a si e aos outros (Polek, 2008). Segundo Bartholomew (1990), o estilo de
vinculagdo seguro reflete niveis baixos das dimensbes de ansiedade e evitamento e é
caraterizado por crengas de que se é valorizado pelo outro e merecedor de apoio, estando este
disponivel quando necessario. Neste estilo de vinculagdo seguro existe um conforto com a ideia
de intimidade. O estilo de vinculagdo preocupado é caraterizado por niveis elevados de
ansiedade e niveis baixos de evitamento, representando um padrdo nas rela¢des intimas marcado
por desejos exagerados de proximidade e dependéncia, juntamente com um medo acentuado da
rejeicdo. O estilo desligado corresponde a niveis elevados de evitamento e baixos de ansiedade,
traduzindo-se numa visdo das relagdes intimas como algo ndo importante na vida dos
individuos, colocando um enfoque excessivo na sua independéncia e autossuficiéncia. Por
altimo, o estilo de vinculagdo amedrontado reflete niveis elevados de ambas as dimensdes,
caraterizando-se por um desejo de estabelecer relaces intimas e obter aprovacdo do outro,
coexistindo com o receio de ser rejeitado, resultando no evitamento de intimidade. Estes trés



altimos estilos, de forma simplificada, representam os estilos de vinculagdo inseguros (Brennan
et al., 1998; Feeney et al., 1994; Fraley et al., 2011; Levy et al., 2010, Meyers & Pilkonis, 2001;
Simpson, 1990; Walker et al., 2022).

A literatura empirica tem mostrado que as orientacdes de vinculacdo exercem um
impacto importante na forma como os individuos experienciam o bem-estar individual
(Meredith et al., 2006, 2007; Pietromonaco & Beck, 2019; Quevedo et al., 2019; Ravitz et al.,
2010, Schmidt et al., 2002) e relacional (Collins & Read, 1990; Mikulincer & Shaver, 2007,
2009), refletindo-se ainda na qualidade de vida dos mesmos (Karreman & Vingerhoets, 2012).
A literatura tem também demonstrado uma associa¢do positiva entre niveis mais baixos nas
dimensbes ansiedade e evitamento relacionadas com a vinculacdo e maior bem-estar psicolégico
(traduzido, por exemplo, em niveis mais elevados de extroversdo, amabilidade, otimismo,
autoestima, autonomia, autoaceitacdo, e niveis mais baixos de neuroticismo; Quevedo et al.,
2019) e niveis superiores de regulacdo emocional (e.g., coping flexibility; Kato, 2012) e
resiliéncia (Cassidy, 1994). Esta associa¢do da vinculagdo segura a niveis superiores de
regulacdo traduz-se numa melhor capacidade de gerir emocdes negativas e restabelecer um
estado de serenidade mental, contribuindo para uma melhor adaptagdo aos problemas de vida do
individuo e a uma menor predisposi¢do ao desenvolvimento de psicopatologia (e.g., quadros
depressivos, ansiosos, perturbacdo obsessivo-compulsiva), quando comparado com individuos
com estilos de vinculagdo insegura, em que a presenca de défices na regulacdo emocional
estabelece uma associagao positiva com a presenga de psicopatologia que, por sua vez, tem sido
associada a um impacto negativo na qualidade de vida (e.g., Brett et al., 2012; Cassidy, 1994;
Mikulincer & Shaver, 2007; Packer et al., 1997; Sheppers et al., 2015). Por sua vez, niveis mais
elevados de ansiedade e/ou evitamento (que refletem estilos de vinculagdo inseguros) tém
revelado uma associacgao inversa com o bem-estar psicoldgico, refletindo-se em menores niveis
desta variavel e de constructos associados (Quevedo et al., 2019). Esta vinculagdo insegura tem
também sido associada a maiores riscos de salde (e.g., comportamentos de salde de risco,
suscetibilidade a doengas; Pietromonaco & Beck, 2019), padrBes cognitivos de percecdo de
impoténcia e desesperanca, suscetibilidade ao criticismo, desaprovacao e rejeigdo, assim como
tendéncias autocriticas e perfecionismo exagerado, resultando num aumento da vulnerabilidade
ao stresse e menor qualidade de vida, tanto em populac6es clinicas como nédo clinicas (e.g.,
Belizaire & Fuertes, 2011; Bodner & Choen-Fridel, 2010; Calia et al., 2015; Hsieh et al., 2013;
Mikulincer & Shaver 2007).

No contexto relacional, tanto os individuos com niveis mais elevados de ansiedade
como de evitamento demonstram tendéncia para crengas e expetativas distorcidas acerca das
relacdes intimas e estratégias problematicas de resolucédo de conflitos, contribuindo para atitudes
menos construtivas que podem interferir na formag&o de um lago duradouro, intimo, solidario e
comprometido. Niveis mais elevados nas duas dimensGes tém também sido associados a niveis
menores de qualidade relacional (e.g., Butzer & Campbell, 2008; Cooper et al., 2017; Feeney &
Fitzgerald, 2019; Li & Chan, 2012; Mikulincer & Shaver, 2007; Pietromonaco et al., 2016;
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Saavedra et al., 2010; Simpson, 1990). Os individuos com niveis mais elevados de evitamento
tendem a adotar estratégias de desativacdo quando expostos a situagdes indutoras de stresse,
com o objetivo de obter uma sensacdo de autonomia e controlo (e.g., apreensdo face a procura
de proximidade, dividas acerca do quéo confiavel o parceiro €, menor propensdo para procurar
apoio no parceiro, maior tendéncia para evitarem conflitos, afastando-se e inibindo a
possibilidade de comunicagdo aberta e compromisso; Mikulincer et al., 2002), apresentando
também uma associagdo negativa com a satisfacdo conjugal no decorrer do relacionamento,
assim como niveis mais baixos de conexdo com o parceiro e suporte geral (e.g., Collins &
Feeney, 2000; Fricker & Moore, 2002; Jhones & Cunningham, 1996; Li & Chan, 2012; Mark et
al., 2018; Mikulincer & Shaver, 2007; Pietromonaco et al., 2016). Os individuos com niveis
mais elevados de ansiedade relacionada com a vinculagdo revelaram também dificuldades no
contexto relacional (e.g., associacdo positiva com o conflito relacional; Li & Chan, 2012). Nos
individuos mais ansiosos encontra-se presente uma hiperativacdo do sistema de vinculacao,
resultando numa procura excessiva de proximidade a figura de vinculagdo, numa tentativa de
cessar a insatisfagdo e frustracdo cronicas (e.g., tendéncia para avaliar a disponibilidade e
responsividade do parceiro amoroso de forma negativa; Collins & Feeney, 2000) sentidas face
as necessidades de seguranca e carinho permanentes que caraterizam estes individuos (Collins
& Feeney, 2000; Mikulincer & Shaver, 2007, 2009).

Ja os individuos com niveis mais baixos de ambas as dimensbes (isto €, um estilo de
vinculagédo seguro) tém maior probabilidade de acreditar no amor romantico e possuir crengas
positivas em relacdo ao apoio dado pelo parceiro e confianga no mesmo, favorecendo
expetativas otimistas face ao relacionamento (Mikulincer & Shaver, 2007). Estes individuos
apresentam também uma maior predisposi¢cdo para proporcionar apoio emocional ao parceiro
amoroso que, de acordo com Collins e Freeney (2000), contribui para uma visdo da relagdo
como mais satisfatoria, tanto por parte dos individuos com parceiros mais responsivos, como
dos individuos mais capazes de fornecer o0 apoio necessario ao seu parceiro. Em acréscimo, e
segundo 0s mesmos autores, os individuos com um estilo de vinculagdo segura tendem a
desenvolver uma atitude menos egoista e mais atenciosa face ao parceiro amoroso, exibindo
ainda uma maior propensdo para revelar informacdo mais pessoal e apresentar uma atitude
responsiva quando o parceiro amoroso partilha algo intimo. Esta orientagdo mais segura da
vinculacdo motiva, assim, os individuos a envolverem-se em interacdes caraterizadas por
intimidade e esforgos para que estas reflitam compromisso, envolvimento emocional, confianca
e suporte. Desta forma, individuos com vinculagdo segura apresentam niveis superiores de
estabilidade e qualidade relacional que, por sua vez, também contribuem para o bem-estar do
individuo (Mikulincer el al., 2002; Proulx et al., 2007).

Como referido anteriormente, a vinculagdo romantica exerce também influéncia na
regulacdo cognitiva, emocional e comportamental do afeto e da resposta as situacdes que
despoletam stresse nos individuos, refletindo-se também nos processos diddicos. A evidéncia
empirica indica que niveis mais elevados de ambas as dimens@es estdo também positivamente
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associadas a niveis mais baixos de mindfulness (e.g., Goodall et al., 2012; Hertz et al., 2015;
Kimmes et al., 2017; Shaver et al., 2007; Walsh et al., 2009), definido por Kabat-Zinn (1994)
como a capacidade de prestar atencdo consciente, no momento presente, de forma ndo
julgadora. Por exemplo, Hertz et al. (2015) ressaltaram o papel mediador do estilo de vinculagédo
na associacdo entre diferentes niveis de mindfulness e as respostas fisioldgicas e subjetivas dos
individuos durante um conflito entre os membros do casal, estando niveis mais elevados de
mindfulness associados a niveis inferiores das duas dimensdes da vinculagdo. Goodall et al.
(2012) descreveram também correlacBes negativas moderadas entre mindfulness e as dimens6es
de ansiedade e evitamento. Walsh et al. (2009), ao estudarem o papel preditor das dimensdes de
ansiedade e evitamento real¢aram, igualmente, a sua correlacdo negativa com mindfulness.

A investigacdo empirica tem, por sua vez, mostrado que niveis mais elevados de
mindfulness estdo associados a maiores indices de bem-estar subjetivo, a menos sintomas
psicopatol6gicos e a menor reatividade emocional, assim como niveis mais elevados de
regulacdo comportamental, satisfagdo e qualidade de vida, tanto em populagdes clinicas como
ndo clinicas (e.g., Cordon et al., 2009; Grossman et al., 2010; Keng et al., 2011; Koszycki et al.,
2007; Nyklicek & Kuijpers, 2008). A associa¢do entre niveis mais elevados de mindfulness e
maior bem-estar psicoldgico esta bem estabelecida na literatura (e.g., refor¢o da capacidade de
autorregulagdo, associagd0 a niveis mais altos de bem-estar subjetivo e mais baixos de
perturbacdes emocionais; Brown et al., 2007; Klussman et al., 2020), assumindo um papel
relevante no contexto clinico, sobretudo através da sua aplicabilidade psicoterapéutica (e.g.,
terapia cognitivo-comportamental baseada no mindfulness, Mindfulness-based stress reduction;
Black, 2014; Hoffman, 2010; Hood & Carruthers, 2011). A literatura tem demonstrado ainda
que o mindfulness promove uma maior aceitacdo e diminuicdo de comportamentos de
evitamento no contexto romantico, exercendo uma influéncia positiva (e.g., favorecendo a
conex&o ao outro, competéncias sociais, tomada de perspetiva) e contribuindo para uma maior
satisfacdo conjugal e qualidade relacional (Burpee & Langer, 2005; McGill et al., 2016; Wachs
& Cordova, 2007).

Kimmes et al. (2017) chamam a atengdo para a ideia que ser mindful no contexto
amoroso ndo é necessariamente 0 mesmo que ser mindful fora deste contexto, uma vez que as
relacbes romanticas tém o poder de despertar medos profundos relacionados com a vinculagdo
(e.g., medo de abandono e rejeicdo) que dificilmente surgem em outros contextos. Estes autores
apresentam o conceito de mindfulness relacional, definido a partir do modelo de conexdo entre
mindfulness e funcionamento relacional proposto por Karremans et al. (2017) como a
capacidade do individuo direcionar intencionalmente a sua atencdo para 0S pensamentos e
sentimos que afetem de forma direta ou indireta as suas relagdes. Os estudos empiricos baseados
no mindfulness na relacdo sdo escassos, no entanto, os estudos existentes identificam o
mindfulness relacional como um construto distinto do mindfulness individual, cujo contributo
para a compreensdo dos processos diadicos se estende além do impacto associado ao minfulness
individual. O mindfulness relacional tem-se revelado associado as dimensdes de vinculagao
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ansiedade e evitamento (Gazder & Stanton, 2020; Kimmes et al., 2017), de forma inversa, assim
como a diversos aspetos relacionais, nomeadamente a niveis mais baixos de qualidade
relacional negativa (Kimmes et al., 2020). Estes autores encontraram também uma associagdo
negativa entre niveis mais elevados de mindfulness relacional em um dos membros do casal e
niveis mais baixos de qualidade relacional percecionada pelo seu parceiro, assim como niveis
mais elevados de minfulness relacional foram associados, tanto em homens como em mulheres,
a niveis mais baixos de stresse percebido (Kimmes et al., 2020). Em contraste, e segundo 0s
mesmos autores, o trago mindfulness ndo se demonstrou significativamente associado aos
outcomes mencionados. Desta forma, € essencial compreender melhor a associacdo entre a
vinculacdo, o bem-estar individual e relacional tendo em conta o papel distinto do mindfulness
individual e relacional, preenchendo as lacunas na literatura empirica e, extensivamente,
contribuindo para a inovagdo terapéutica nos casos em que o0s problemas relacionais s&o uma
area importante de dificuldades.

Face ao exposto, 0 objetivo do presente estudo consistiu em analisar a associacao entre
as orientacGes da vinculacdo e os indicadores de bem-estar individual e relacional, testando se
esta é mediada de forma distinta pelas diferentes formas de mindfulness (cf. Figura 1). E
esperado que maiores niveis de ansiedade na vinculagdo estejam associados de forma mais
relevante a menores niveis de mindfulness e bem-estar individuais e que maiores niveis de
evitamento estejam associados de forma mais consistente a menores niveis de mindfulness e
bem-estar relacionais.

Figura 1. Modelo descritivo de articulacdo das varidveis em estudo

Mindfulness Individual

Ansiedade

Bem-estar individual
e relacional

Evitamento

Mindfulness Relacional
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Método

Participantes

A amostra deste estudo foi constituida por 543 participantes, com uma idade média de
29.67 anos (DP = 10.25; amplitude = 18-68 anos), que se encontravam numa relagdo amorosa,
em média, ha aproximadamente sete anos (em meses, em média ha 84.21). As carateristicas da
amostra encontram-se detalhadamente descritas no Quadro 1. De forma breve, a amostra era
constituida maioritariamente por participantes do sexo feminino (85.8%) e a maioria dos
participantes encontrava-se numa relagdo sem viver juntos (56.2%). A maioria dos participantes
indicou possuir Estudos Universitarios (77.3%). Relativamente & formagdo ou pratica de
mindfulness, a maioria dos participantes indicou que ndo tinha (68.9%).

Quadro 1. Carateristicas sociodemogréaficas da amostra (N = 543)

n %

Sexo

Masculino 75 13.8

Feminino 466 85.8
Estado Civil

Casado 106 195

Unido de Facto 132 24.3

Numa relagéo (sem viver junto) 305 56.2
Escolaridade

4° ano do Ensino Basico 1 0.2

6° ano do Ensino Basico 4 0.7

9° ano do Ensino Basico 15 2.8

Ensino Secundario (12° ano) 103 19.0

Estudos Universitarios 420 77.3
Situacdo Profissional

Empregado(a) 313 57.6

Desempregado(a) 45 8.3

Estudante 181 33.3

Reformado(a) 4 0.7
Alguma vez teve formacao sobre e/ou praticou mindfulness?

Sim 169 31.3

Né&o 374 68.9
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Procedimentos

A amostra do presente estudo foi recolhida online, entre outubro de 2019 e marco de
2022, através de um método de amostragem ndo probabilistico por conveniéncia, tendo sido
utilizada a plataforma LimeSurvey®, alojada no site da Faculdade de Psicologia e Ciéncias da
Educacdo (FPCEUC). A recolha de dados foi feita no &mbito de um projeto de investigacédo
mais abrangente, referente a validacdo de dois instrumentos de avaliacdo de mindfulness nas
relacBes amorosas para a populacdo portuguesa. A divulgacdo ocorreu atraves de redes sociais e
de uma pagina no Facebook™ dedicada ao estudo. Os objetivos, o papel dos participantes e dos
investigadores, bem como o0s aspetos éticos subjacentes (e.g., participagdo voluntéria,
anonimato, confidencialidade, contactos dos investigadores responsaveis), local de divulgacado
dos resultados do estudo e possibilidade de desisténcia, encontravam-se explicitos na pagina
introdutéria do estudo, anteriormente a apresentacdo dos questionarios de autorresposta. De
seguida, foi apresentada uma declaracdo de consentimento informado. Para prosseguir 0s
participantes responderam “Sim” a questdo “Aceita participar no estudo?”, dando o seu
consentimento e inicio ao questionario.

Este estudo foi aprovado pela Comissio de Etica e Deontologia da FPCEUC. Todos 0s
procedimentos tiveram em conta os padrdes de ética subjacentes a investigacdo humana (e.g.,
Cddigo Deontolégico da Ordem dos Psicdlogos Portugueses [OPP]).

Instrumentos

A vinculacdo roméntica, foi avaliada em fungdo de duas dimensfes (ansiedade e
evitamento), através do instrumento Experiences in Close Relationships — Relationship
Structures (ECR-RS; Fraley et al., 2011; Moreira et al., 2015). A escala é composta por nove
itens. Os itens 1 a 6 medem a ansiedade relacionada com a vinculagdo (e.g., “Ajuda-me poder
contar com esta pessoa em situagcdes de necessidade) e os itens 7 a 9 avaliam o evitamento
relacionado com a vinculagao (e.g., “Tenho medo que esta pessoa me possa abandonar”), sendo
cotada de acordo com uma escala de sete pontos de Likert que varia entre 1 (discordo
fortemente) e 7 (concordo fortemente). No presente estudo foi usada apenas a vincula¢do ao
parceiro amoroso que, na versdo original da escala, apresentou boa validade de construto e boa
consisténcia interna (evitamento a = .87; ansiedade o = .80; Fraley et al., 2011), tendo
apresentado também consisténcia interna adequada e boa validade de construto na versdo
portuguesa (a > .72; Moreira et al., 2015). Na amostra do presente estudo, o instrumento
apresentou boa consisténcia interna para a ansiedade (alfa de Cronbach = .83) e evitamento
(alfa de Cronbach = .85).
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O indicador de bem-estar individual foi avaliado com base na percecdo da qualidade de
vida, através da escala unidimensional EUROHIS-QOL-8 (Pereira et al., 2011; Power, 2003).
Trata-se de uma medida composta por oito itens, abrangendo os dominios fisico (e.g., “Tem
energia suficiente para a sua vida diaria?”), psicologico (e.g., “Até que ponto esta satisfeito
consigo proprio?”’), ambiente (“Tem dinheiro suficiente para satisfazer as suas necessidades
pessoais?”) e relagdes sociais (e.g., “Até que ponto esta satisfeito com as suas relagdes
pessoais?”). Cada dominio é representado por dois itens e cotado de 1 (muito ma; muito
insatisfeito; nada) a 5 (muito boa; muito satisfeito; completamente). O resultado é calculado a
partir do somatdrio de todos os itens. Quanto mais elevado o valor, melhor a perce¢do da
qualidade de vida. No estudo original, 0o EUROHIS-QOL-8 apresentou uma consisténcia interna
adequada (a = .78; Power, 2003), assim como na versdo portuguesa (« = .83; Pereira et al.,
2011), juntamente com validades de construto discriminante e convergente adequadas. Na
amostra do presente estudo, 0 EUROHIS-QOL-8 apresentou uma boa consisténcia interna (alfa
de Cronbach = .82).

Os indicadores de bem-estar relacional foram avaliados através do ajustamento diadico,
fazendo uso da Revised Dyadic Adjustment Scale (RDAS; Busby et al., 1995; Pereira et al.,
2017). Esta escala é composta por 14 itens, que se encontram divididos em trés subescalas:
consenso (e.g., “Tomada de decisdes importantes”), satisfacdo (e.g., “Com que frequéncia fala,
ou tem considerado, o divorcio, a separacao ou o fim da relagdo?”) e coesdo (e.g., “Ter uma
troca de ideias estimulante”). Do item 1 ao 6, a escala apresenta seis pontos, variando entre
sempre de acordo a sempre em desacordo; do item 7 a 10 tem também seis pontos que vao
desde sempre a nunca. O item 1 é composto apenas por uma escala de resposta até cinco pontos,
oscilando entre todos os dias a nunca. Dos itens 12 a 14, a escala retoma a cotacdo de seis
pontos, desde nunca a frequentemente. A medida global do ajustamento diadico pode ser obtida
através do célculo do somatério de todos os itens. Pontuacbes mais altas refletem maior
ajustamento diadico (relacional). No estudo original (Busby et al., 1995), a RDAS apresentou
boas propriedades psicométricas e consisténcia interna adequada no seu total (o = .90) e nas trés
subescalas subjacentes (consenso o = .81; satisfagao o = .85; coesdo « = .80), tendo
apresentado igualmente consisténcia interna adequada na versdo portuguesa (Pereira et al.,
2017), para o total (homens o = .89; mulheres o = .89) e respetivas subescalas (« > .77). Na
amostra do presente estudo, o total da escala apresentou uma boa consisténcia interna (alfa de
Cronbach = .87).

O mindfulness individual foi avaliado através da Mindful Attention and Awareness Scale
(MAAS; Brown & Ryan, 2003; Gregério & Pinto-Gouveia, 2013). A escala avalia o
mindfulness enquanto traco tendo em conta as diferencas individuais na tendéncia para ser
mindful, mais particularmente a atenc&o e a consciéncia do momento presente no quotidiano dos
individuos sem experiéncia de meditacdo (e.g., “Posso estar a sentir uma emogao e so ter
consciéncia disso mais tarde”). A MAAS ¢é composta por 15 itens, que sdo respondidos numa

escala de resposta que varia de 1 (quase sempre) a 6 (quase nunca). Quanto maior a pontuacéo,
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maior o nivel de mindfulness. A versdo original da escala (Brown & Ryan, 2003) demonstrou
ter uma boa consisténcia interna (a = .82) e boa estabilidade teste-reteste (r = .81), juntamente
com indicadores de validade adequados. A versdo portuguesa apresentou igualmente uma
fiabilidade elevada (a = .89) e indicadores adequados de validade (Gregorio & Pinto-Gouveia,
2013). Na amostra deste estudo, a escala apresentou uma excelente consisténcia interna (alfa de
Cronbach = .90).

O mindfulness relacional foi avaliado com a Relationship Mindfulness Measure (RMM,;
Kimmes et al., 2017). A RMM ¢ uma adaptacdo da MAAS, cujos itens foram modificados para
criar uma medida que avalie o grau em que o individuo tende a ser mindful nas relacdes
amorosas. A escala ¢ composta por 5 itens (e.g., “Tenho conversas com o meu companheiro
sem estar realmente atento”), que sdo respondidos numa escala de resposta de seis pontos, que
variam entre 1 (quase sempre) e 6 (quase nunca). Na RMM, pontuacdes mais altas traduzem
niveis maiores de mindfulness no contexto da relagdo. Na sua versdo original (Kimmes et al.,
2017), as propriedades psicométricas da RMM (fiabilidade, validade e estabilidade teste-reteste)
mostraram-se adequadas, tendo, na versdo portuguesa, apontado validades de construto e
concorrente adequadas, bem como boa fiabilidade total (« = .82) (Francisco, 2020). Na amostra
deste estudo, o instrumento apresentou uma boa consisténcia interna (alfa de Cronbach = .81).

Analise de dados

Todas as analises estatisticas foram realizadas no programa Statistical Package for
Social Sciences (IBM SPPS), versdo 27.0 (IBM Corp., Armonk, NY). Em primeiro lugar, foram
realizadas estatisticas descritivas para as variaveis sociodemograficas, para efeitos de
caracterizacdo da amostra. De seguida foram efetuadas correlaces bivariadas de Pearson para
as varidveis sociodemograficas idade, género e duragdo da relagdo, assim como para as restantes
variaveis em estudo. Foram ainda realizados dois modelos de mediagdo maltipla paralela, um
para cada variavel dependente do estudo, através do PROCESS (Hayes, 2013), uma ferramenta
computacional que, através da analise de trajetorias de regressao linear, permite a realizacdo de
modelos de media¢do. Os modelos de mediacdo (“modelo 4”’; Hayes, 2013) foram constituidos
pelas varidveis independentes (ansiedade e evitamento), pelas variaveis dependentes (qualidade
de vida e ajustamento diadico) e pelas varidveis mediadoras (mindfulness individual e
mindfulness relacional). Foi realizado um procedimento de bootstrapping, um procedimento ndo
paramétrico de reamostragem que permite testar os efeitos indiretos, sem o critério de
normalidade na distribuicdo da amostra (Hayes, 2013). Foram utilizadas 5000 amostras de
bootstrapping com o objetivo de avaliar os efeitos indiretos incondicionais. Este procedimento
cria intervalos de confianca de 95%, sendo o efeito indireto considerado significativo se for
diferente de zero e se zero ndo estiver incluido entre os valores maximos e minimos dos
intervalos de confianca.
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Resultados

Correlacoes preliminares

As correlagfes entre as varidveis em estudo encontram-se apresentadas no Quadro 2. A
ansiedade relacionada com a vinculacdo apresentou uma correlacdo positiva fraca com o
evitamento e correlagdes negativas fracas com as variaveis mindfulness individual, mindfulness
na relacdo, qualidade de vida e ajustamento diddico. Por sua vez, o evitamento apresentou
correlagdes negativas fracas a moderadas com o mindfulness individual, mindfulness na relagéo
e qualidade de vida, tendo sido identificada uma correlacdo negativa moderada a forte com o
ajustamento diadico. O mindfulness mostrou-se positivamente associado a qualidade de vida e
ao ajustamento diddico, bem como ao mindfulness na relacdo. O mindfulness na relagdo
mostrou-se positivamente associado a qualidade de vida e ao ajustamento diadico.

Relativamente as correlagdes entre as variaveis sociodemograficas e as variaveis do
modelo em estudo, observou-se que 0 género estava apenas negativamente associado ao
mindfulness individual (r = -.11, p = .010). A idade apresentou uma correlagdo positiva fraca
com o evitamento relacionado com a vinculagdo (r = -.30, p < .001) e correlacGes negativas
fracas com o mindfulness relacional (r = -.20, p < .001) e ajustamento diadico (r = -.29, p <
.001). A duragdo da relacdo mostrou-se positivamente correlacionada com o evitamento (r =
.17, p <.001) e negativamente correlacionada com a ansiedade (r = -.11, p = .011), bem como
com o mindfulness relacional (r = -.19, p < .001) e ajustamento diadico (r = -.22, p < .001).

Quadro 2. Correlagdes preliminares entre as variaveis em estudo

Variavel 1 2 3 4 5 6
1. Ansiedade -

2. Evitamento 22FF* -

3. Mindfulness individual = -.26*** - 27*** -

4. Mindfulness relacional S 19F** L 4EFx* H3*** -

5. Qualidade de vida = 34FxE L BhxEx 36*** 23%** -

6. Ajustamento diadico S 22%** - f8***  FhFxA BpERAxk 3G rA* -
***p<.001

Analise de efeitos diretos e indiretos

A fim de avaliar os efeitos indiretos das dimensdes da vincula¢do na qualidade de vida e
ajustamento diadico, através do efeito mediador do mindfulness individual e relacional, foram
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elaborados dois modelos de mediagdo multipla paralela. No primeiro modelo (cf. Figura 2), as
dimensdes ansiedade e evitamento da vinculagdo assumem o papel de varidvel independente
(VI e VL, respetivamente). O mindfulness individual e mindfulness relacional assumiram o
papel de mediadoras (M: e M., respetivamente) e a qualidade de vida foi incluida no modelo
como a variavel dependente (VD:). Por sua vez, devido as correlagdes significativas entre o
género e o mindfulness individual, duragdo da relagdo e mindfulness relacional e total do
ajustamento diédico, as duas varidveis (género e duracdo da relagdo) foram inseridas no modelo
como covariaveis. Uma vez que a associacdo entre a idade e a duracdo da relacdo foi bastante
forte (r = .77, p < .001), a varidvel idade ndo foi incluida no modelo. No segundo modelo (cf.
Figura 3), as varidveis assumem as mesmas posices, a excecdo da VD, representada pelo
ajustamento diadico (VDz). Os efeitos das VIs nas variaveis mediadoras, os efeitos diretos das
VIs nas VDs, ap6s controlar o efeito mediador de Mi e M2 nas VDs, assim como os efeitos das
variaveis mediadoras nas VDs e os efeitos totais das VIs nas VDs foram também representados
nas Figuras 2 e 3. Os valores representados nas trajetérias dizem respeito aos coeficientes néo
estandardizados de regressdo. As trajetorias entre as VIs e VDs incluem os valores totais da
ansiedade e do evitamento na qualidade de vida e no ajustamento diadico.

Qualidade de vida

Os resultados permitiram verificar que a ansiedade, o evitamento, o género e a duragao
da relacdo explicaram 12.6% da variancia do mindfulness individual, F(4, 538) = 19.37, p <
.001 e 22.8% da variancia presente no mindfulness relacional, F(4, 538) = 39.81, p < .001. Por
sua vez, a ansiedade, o evitamento, o mindfulness individual, o mindfulness relacional,
juntamente com as covariaveis, explicaram 24.4% da variancia da qualidade de vida, F(6, 536)
= 28.85, p <.001.

A ansiedade e evitamento apresentaram associacdes negativas significativas com o
mindfulness individual (b = -0.10, SE = 0.23, p < .001; b = -0.20, SE = 0.03, p < .001) que, por
sua vez, estava positiva e significativamente associado a qualidade de vida (b = 4.83, SE = 0.80,
p < .001). A duragdo da relagdo ndo se apresentou significativamente associada ao mindfulness
individual (b = 0.00, SE = 0.00, p = .664), contrariamente ao género que revelou uma associacao
negativa e significativa com o mindfulness individual (b = -0.20, SE = 0.08, p = .026).
Relativamente ao efeito total da ansiedade na qualidade de vida, observou-se uma associacao
negativa e significativa (b = -2.57, SE = 0.37, p < .001). O efeito total do evitamento na
qualidade de vida foi negativo e estatisticamente significativo (b = -4.38, SE = 0.65, p <.001).

No que concerne as associagfes entre a ansiedade, o evitamento, a duracéo da relacéo e
0 mindfulness relacional, estas foram negativas e significativas (b = -0.06, SE = 0.02, p = .006;
b =-0.397, SE = 0.04, p <.001; b =-0.00, SE = -3.41, p < .001). O género ndo demonstrou uma
associagdo significativa com o mindfulness relacional (b = -0.01, SE = 0.09, p = .888). A
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associagéo entre o mindfulness relacional e a qualidade de vida néo foi significativa (b = -1.21,
SE =0.79, p=.124).

Foi encontrado um efeito indireto especifico da ansiedade na qualidade de vida, através
do mindfulness individual (aib. = -0.50, SE = 0.15, 95%IC [-0.82, -0.24]). Este resultado mostra
gue niveis superiores de ansiedade estdo associados a pior qualidade de vida, através de niveis
inferiores de mindfulness individual. O mindfulness relacional n&o atuou como mediador entre a
ansiedade e a qualidade de vida (aib. = 0.07, SE = 0.07, 95%IC [-0.03, 0.23]). Foi também
verificado um efeito indireto especifico do evitamento na qualidade de vida, através do
mindfulness individual (a:b. = -1.01, SE = 0.26, 95%IC = [-1.58, -0.55]). Este efeito traduz que
individuos com niveis superiores de evitamento podem experienciar niveis menores de
qualidade de vida, através de niveis inferiores de mindfulness individual. Neste modelo, o
mindfulness relacional ndo atuou como mediador entre o evitamento e a qualidade de vida (a:b.
= 0.48, SE = 0.36, 95%IC = [-0.22, 1.20]).

Figura 2. Modelo de mediagdo maltipla para o outcome qualidade de vida (QdV)

R2=.126
¥ Mindfulness Individual
‘0"\0 indfu ividu
Ansiedade -2.58*** R2=.189
> Qualidade
ok de Vida
* ‘A'?;(
<
(\/
N
¥
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o
2,
0
Dx,
¥ R2=.228
Mindfulness Relacional
**p<.01
***p<.001

Ajustamento diddico

No que respeita ao ajustamento diddico, os resultados mostraram que a ansiedade, 0
evitamento, 0 género e a duracdo da relagdo explicaram 12.6% (F(4, 538) = 19.37, p <.001) da
variancia verificada no mindfulness individual e 22.8% da variancia presente no mindfulness
relacional, F(4, 538) = 39.81, p < .001. A ansiedade, evitamento, mindfulness individual e
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relacional, juntamente com o género e duracdo da relacdo explicaram 53.3% da variéncia do
ajustamento diadico, F(6, 536) = 101.92, p < .001.

O efeito direto do evitamento no ajustamento diadico foi negativo e significativo (b = -
5.28, SE = 0.33, p <.001). O efeito da ansiedade no ajustamento diadico néo foi significativo (b
=-0.25, SE = 0.18, p = .151). O mindfulness relacional e o mindfulness individual apresentaram
associagOes positivas significativas com o ajustamento diadico (b = 2.06, SE = 0.38, p <.001; b
= 0.88, SE = 0.39, p = .025). Das covariaveis, apenas a duragdo da relagdo apresentou uma
associagdo negativa e significativa com o ajustamento diadico (b = -0.01, SE = 0.00, p = .002).

Foi encontrado um efeito indireto do evitamento no ajustamento diadico através do
mindfulness relacional (aib. = -0.82, SE = 0.20, 95%IC [-1.24, -0.45]) e do mindfulness
individual (a:b2 = -0.18, SE = 0.10, 95%IC [-0.40, -0.01]). Este resultado demonstra que niveis
superiores de evitamento estdo associados a pior ajustamento diddico, através de niveis
inferiores de mindfulness relacional e mindfulness individual.

Foi também verificado um efeito indireto da ansiedade no ajustamento diadico através
do mindfulness relacional (aib. = -0.12, SE = 0.05, 95%IC = [-0.24, -0.03]) e do mindfulness
individual (a:b. = -0.09, SE = 0.05, 95%IC = [-0.037, -0.0004]). Este efeito sugere que
individuos com niveis superiores de ansiedade podem experienciar menores niveis de
ajustamento diadico, através de niveis inferiores de mindfulness relacional e mindfulness
individual.

Figura 3. Modelo de mediagdo maltipla para o outcome ajustamento diadico
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Discussao

No presente estudo foi testado um modelo de mediacdo que analisa a relagédo entre a
vinculacdo roméntica e a qualidade de vida e o ajustamento diédico, através de uma possivel
explicacéo pelos papeis mediadores do mindfulness individual e relacional. O estudo assume um
carater particularmente inovador, uma vez que ainda nao foi estudada a associacdo entre estas
variaveis nem o papel das diferentes formas de mindfulness. Um melhor entendimento desta
associacdo podera contribuir para a melhoria da intervencdo terapéutica no contexto das
relagdes intimas, nomeadamente as que procuram aplicar os principios baseados no mindfulness.
Os nossos principais resultados mostraram que a associa¢do entre a ansiedade e o evitamento
relacionados com a vinculagdo e as variaveis dependentes em estudo (i.e., qualidade de vida e
ajustamento diadico) foi mediada pelo mindfulness individual, mas nem sempre pelo
mindfulness na relagdo. Especificamente, a associagdo entre a dimensdo ansiedade e o
ajustamento diadico, aquando da introducdo dos mediadores (i.e., mindfulness individual e
mindfulness relacional), deixou de ser significativa, permanecendo apenas significativa a
associagdo entre o evitamento e o ajustamento diddico. O mindfulness individual e, sobretudo, o
mindfulness relacional atuaram como mediadoras da associagao entre a ansiedade, o evitamento
e 0 ajustamento diadico, destacando a associacdo de maior magnitude entre o evitamento, o
ajustamento diadico e o mindfulness relacional. Os nossos resultados apontam para o papel
distinto dos diferentes tipos de mindfulness nos diferentes indicadores de adaptagdo (individual
e relacional), sublinhando a associagdo positiva entre niveis mais elevados de mindfulness
relacional e niveis mais elevados de ajustamento diadico.

A associacdo entre a ansiedade relacionada com a vinculacdo e a qualidade de vida,
como esperado, foi negativa. Esta associagdo esta em concordancia com a literatura, que tem
demonstrado, de forma consistente, 0 impacto negativo da ansiedade no bem-estar individual
(Meredith et al., 2006, 2007; Pietromonaco & Beck, 2019; Quevedo et al., 2019; Ravitz et al.,
2010, Schmidt et al., 2002) e, especificamente, na qualidade de vida (Karreman & Vingerhoets,
2012). Uma associagdo similar foi encontrada para o evitamento relacionado com a vinculagéo,
também em linha com a literatura, ressaltando a associacao positiva entre niveis mais baixos de
evitamento relacionados com a vinculagdo e maior bem-estar psicoldgico e qualidade de vida
(Cassidy, 1994; Kato, 2012; Mikulincer & Shaver, 2013, 2007; Quevedo et al., 2019).

No que concerne as associacBes entre o evitamento relacionado com a vinculacdo, a
ansiedade e o ajustamento diadico, estas foram negativas, destacando, como esperado, a maior
magnitude da associagdo entre o evitamento e 0 ajustamento di&dico, quando comparada com a
associacdo entre a ansiedade e o ajustamento diadico. Estes resultados sdo, também,
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congruentes com a literatura que evidencia a menor importancia atribuida as relagdes intimas na
vida dos individuos com niveis mais elevados de evitamento, realgando a tendéncia que estes
parecem apresentar para um foco excessivo na sua independéncia e autossuficiéncia
(Bartholomew, 1990). Por exemplo, a este respeito, Lavy e Littman-Ovadia (2011) ressaltam
gue os habitos solitarios dos individuos com niveis de evitamento mais elevados, contribuem
para a dificuldade no desenvolvimento de relagdes romanticas.

Refletindo sobre a associacdo das variaveis ansiedade e evitamento relacionados com a
vinculacdo com o mindfulness individual, o padrdo de associacdo foi o esperado, ainda que a
magnitude das associa¢Ges tenha sido similar entre as duas dimensfes. Estes resultados
encontram-se de acordo com a literatura, que tem vindo a destacar a associacdo negativa entre a
ansiedade, o evitamento e o mindfulness individual (e.g., Goodall et al., 2012; Hertz et al., 2015;
Kimmes et al., 2017; Shaver et al., 2007; Walsh et al., 2009). No que concerne a associagdo
entre as orientagcbes de vinculagcdo e o mindfulness relacional, o padrdo de magnitude das
associagOes foi também o esperado, observando-se uma associacdo mais forte entre o
evitamento e o mindfulness relacional. Estes resultados parecem apontar para a associacao
distinta entre as duas dimens@es da vinculacéo e os diferentes tipos de mindfulness. Recorrendo
a Mikulincer e Shaver (2004), os individuos com niveis mais elevados de evitamento fazem uso
de estratégias de desativagdo, possibilitando a supressdo cognitiva. Este viés cognitivo limita a
atencdo dirigida para informagdo potencialmente ameacadora (Edelstein & Gillath, 2007). No
entanto, este esforco de realocacdo da atencdo é facilmente interrompido em situacdes
consideradas cognitiva e emocionalmente exigentes (Mikulincer et al., 2004). Segundo Kimmes
et al. (2017), as relagcBes amorosas tém o poder de despertar medos profundos relacionados com
a vinculacéo, podendo, por este motivo, serem consideradas um exemplo de uma situagdo
cognitiva e emocionalmente exigente. Segundo estes mesmos autores, isto resulta, para estes
individuos, numa incapacidade de controlar o foco atencional, proporcionando uma diminuicao
da capacidade de autorreflexdo e de estar mindful (Caldwell & Shaver, 2013) no contexto
romantico.

Ainda refletindo sobre as correlagbes preliminares, neste estudo identificaram-se
associagdes positivas entre o mindfulness individual e relacional e a qualidade de vida. O
mindfulness relacional apresentou uma associa¢do positiva e significativa com o ajustamento
diadico, sendo esta de maior magnitude que a associacdo estabelecida entre o mindfulness
individual e o ajustamento diadico. Estes resultados estdo de acordo com a hip6tese de Kimmes
et al. (2017) relativamente ao papel distinto dos diferentes tipos de mindfulness dentro e fora do
contexto amoroso.

No que concerne a qualidade de vida, ap6s a introducdo dos dois mediadores, a
associagédo negativa entre a ansiedade, o evitamento e a qualidade de vida manteve-se. Tanto a
ansiedade, como o0 evitamento, apresentaram associagdes negativas com o0s dois tipos de
mindfulness, sendo, em ambos 0s casos, a associa¢do de maior magnitude entre o evitamento e a
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variavel mediadora. Estes resultados estdo de acordo com o esperado, refletindo a associagdo
entre niveis mais elevados de mindfulness individual e indicadores de bem-estar individual (e.g.,
satisfacdo e qualidade de vida; sintomas psicopatoldgicos; Cordon et al., 2009; Keng et al.,
2011; Nyklicek & Kuijpers, 2008). Em relacdo ao mindfulness relacional, este ndo atuou como
mediador da associacdo entre a ansiedade e a qualidade de vida, ou entre o evitamento e a
qualidade de vida. Estes resultados apontam para a possibilidade de individuos com niveis mais
elevados de ansiedade e evitamento experienciarem niveis menores de qualidade de vida,
apenas através das suas capacidades de mindfulness individual e parecem sustentar, mais uma
vez, os papéis distintos do mindfulness individual e do mindfulness especifico da relacdo nos
diferentes indicadores de adaptacao.

No caso do ajustamento diadico, com a introducdo dos mediadores, o efeito da
ansiedade na varidvel dependente deixou de ser significativo, permanecendo apenas o efeito
negativo na associagdo entre o evitamento no ajustamento diadico. Com efeito, no que concerne
os efeitos indiretos, foram encontrados efeitos indiretos especificos do evitamento e da
ansiedade no ajustamento diadico, através do mindfulness relacional e do mindfulness
individual, sendo a magnitude do primeiro efeito maior. Estes resultados ndo sdo surpreendentes
e sugerem que os individuos com niveis superiores de evitamento e ansiedade podem
experienciar niveis menores de ajustamento diadico, através de niveis menores de mindfulness
individual e, sobretudo, através de niveis menores de mindfulness relacional. Isto remete para a
possibilidade de um papel distinto do mindfulness individual e do mindfulness relacional, e
aponta sobretudo para o mindfulness na relacdo como um construto particularmente relevante
para a compreensdo dos processos diadicos e para a aplicabilidade no contexto terapéutico
relacional, estendendo a sua ag&o para além do impacto associado ao minfulness individual.

Em relacdo a associacdo entre a ansiedade e evitamento no ajustamento diadico, através
do mindfulness relacional, remetendo novamente para a literatura, esta aponta para que niveis
mais elevados das duas dimens@es estejam associados a niveis menores de qualidade relacional
(e.g., Butzer & Campbell, 2008; Cooper et al., 2017; Feeney & Fitzgerald, 2019; Li & Chan,
2012; Mikulincer & Shaver, 2007; Pietromonaco et al., 2016; Saavedra et al., 2010; Simpson,
1990) e os nossos resultados estdo de acordo com esta indicagdo. A associacdo, no entanto, é de
maior magnitude em relagéo ao evitamento.-Por exemplo, autores como Mikulincer et al. (2002)
ressaltam a tendéncia dos individuos com niveis mais elevados de evitamento a adotarem
estratégias de desativacdo emocional que podem resultar na diminui¢cdo da procura de
proximidade face ao parceiro roméantico, em duvidas acerca do qudo confiavel este é, numa
tendéncia para evitarem conflitos, o que pode resultar na inibicdo da possibilidade de
comunicacdo aberta e compromisso para com o parceiro amoroso. Individuos com niveis mais
elevados de evitamento tendem, também, a sentir mais dificuldades na comunicacao direcionada
a resolucdo de problemas no contexto roméntico (Muetzelfeld et al., 2020). Sendo a
comunicagdo uma ferramenta essencial para a satisfacdo no contexto roméantico (e.g., Carlson et
al., 2020; Egeci & Gengdz, 2006; Frederick et al., 2021; Roels & Janseen, 2020), é de esperar
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que, dadas as carateristicas inibitorias destes individuos face & mesma, o ajustamento diddico
acabe por ser prejudicado (este conceito, no nosso estudo, inclui dimensées como consenso,
coesdo e satisfacdo diddica). Por acréscimo, e como discutido anteriormente, o potencial
ativador das relagfes amorosas pode resultar numa diminuicdo da capacidade de controlo do
foco atencional nos individuos com niveis de evitamento mais elevados, prejudicando assim a
sua capacidade de ser mindful no contexto roméntico e, por sua vez, prejudicando o seu
ajustamento diadico.

LimitacOes e recomendacdes futuras

E possivel identificar algumas limitagdes neste estudo. Uma primeira limitagdo tem a
ver com o desenho do estudo, que tem um caréater transversal, e 0 método de amostragem por
conveniéncia, ndo permitindo o estabelecimento de relagbes causais entre as varidveis em
estudo e comprometendo a generalizagdo dos resultados, uma vez que, ainda que a dimenséo da
amostra seja relevante, a amostra ndo € representativa. Uma outra limitacdo diz respeito a
predominancia acentuada do género feminino (85.8%), assim como o elevado numero de
inquiridos com Estudos Universitarios (77.3%). Desta forma, em investigacdes futuras seria
importante aumentar o nimero de participantes do género masculino e de outros géneros (e.g.,
ndo binario, transsexual), diversificando também as habilitagBes literdrias da amostra. Na
medida em que os dados do presente estudo foram recolhidos online, podia-se, por exemplo,
utilizar outros meios de recolha de dados que sejam mais atrativos ou acessiveis a outras
populagcdes, permitindo assim amostras mais diversificadas e uma maior possibilidade de
generalizagdo dos resultados. Por ultimo, ndo foram avaliados aspetos especificos das relagdes
(e.g., heterossexuais ou homossexuais, monogamica ou de outro tipo). Estas variaveis podem ter
impacto nas variaveis analisadas neste estudo, uma vez que podem alterar a dindmica das
relagdes romanticas, principalmente no ultimo caso. Por fim, assinala-se o uso de instrumentos
de autorresposta. Estes instrumentos, além de serem propicios ao efeito de desejabilidade social,
ainda que este tenha sido minimizado através do uso de questionarios anénimos e digitais,
podem néo refletir como é que os individuos se sentem, pensam e agem na vida real. Por ltimo,
0 ajustamento diadico foi avaliado de forma unilateral, tendo em conta apenas a opinido de um
dos membros do casal. Em situagdes futuras seria também importante envolver a participagdo de
ambos 0s membros.

Ainda que seja identificado um nimero consideravel de limitagdes, é de ressaltar que
este estudo assume um carater inovador e de contributo significativo para um dominio cientifico
ainda pouco explorado, sendo o primeiro estudo que analisa a associacdo entre as dimensdes de
ansiedade e evitamento relacionadas com a vinculagdo e a qualidade de vida e ajustamento
diddico, através do mindfulness individual e do mindfulness relacional. Por acréscimo, as
aplicacdes praticas do presente estudo sdo também salientadas, na medida em que o seu
contributo pode auxiliar na exploracdo e adogdo de novas estratégias de intervencdo no contexto
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da terapia de casal ou de intervencfes psicolégicas para pessoas que apresentam dificuldades
nas relacbes amorosas. Os nossos resultados podem ajudar a promover uma maior qualidade
relacional dado que identificam varidveis que podem ser importantes operacionalizar no
contexto terapéutico, possivelmente levando a adaptacdo de programas de mindfulness ja
existentes, dirigidos a aspetos individuais ou relacionais (e.g., terapia cognitivo-comportamental
baseada no Mindfulness; Segal et al., 2002; Mindfulness-based Relationship Enhancement;
Carson et al., 2006) e visando, por exemplo, a diminuicdo da reatividade emocional e do
conflito entre os membros do casal, frequentemente associados (Siegal, 2014). A adogdo de
praticas mindful (e.g., respiracdo mindful) no contexto relacional pode facilitar ainda a regulacéo
emocional dos membros do casal através duma maior consciéncia dos mesmos face a forma
como se sentem, pensam e agem, mas também a forma como o parceiro romantico se sente,
pensa e age, contribuindo ativamente para uma melhor qualidade da dindmica relacional. Dado
o0 papel diferenciado do mindfulness relacional no ajustamento diadico, consideramos
importante dar continuidade a investigacdo do construto de mindfulness relacional para a sua
melhor compreensao.
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