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A relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade mindful 

em mães de crianças e adolescentes: O papel mediador das 

dificuldades de regulação emocional e do stress percebido 

 

Resumo 

 

Objetivos: O presente estudo tem como principal objetivo explorar se a 

orientação de vinculação das mães (ansiedade e evitamento) está associada à 

parentalidade mindful, e se esta relação é mediada pelas dificuldades de 

regulação emocional e pelo stress percebido. Método: Foram incluídas 231 

mães da população geral com um ou mais filhos com idade inferior a 18 

anos. A amostra foi recolhida através de um protocolo disponibilizado 

online, constituído por quatro instrumentos de autorresposta: a escala de 

Experiências nas Relações Próximas-Estruturas Relacionais, a Escala de 

Stress Percebido, a Escala de Dificuldades na Regulação Emocional-Versão 

Breve e a Escala de Mindfulness Interpessoal na Parentalidade. Resultados: 

Encontrou-se um efeito indireto da ansiedade na parentalidade mindful 

através das dificuldades de regulação emocional e do stress percebido. 

Especificamente, verificou-se que níveis mais elevados de ansiedade 

estavam associados a níveis mais baixos de parentalidade mindful, através de 

maiores dificuldades de regulação emocional e níveis mais elevados de 

stress percebido. Observou-se também um efeito indireto do evitamento na 

parentalidade mindful, mas apenas através das dificuldades de regulação 

emocional. Conclusões: Os resultados encontrados sugerem que as 

dificuldades de regulação emocional e o stress percebido são boas variáveis 

explicativas da relação entre a (in)segurança da vinculação e a parentalidade 

mindful. Este estudo sublinha a importância dos programas de treino parental 

que promovam a parentalidade mindful, principalmente em pais com uma 

orientação de vinculação insegura, uma vez que esta se associa a estratégias 

mais desadaptativas de regulação emocional e maior stress percebido.  

Palavras-chave: Ansiedade; evitamento; dificuldades de regulação 

emocional; stress percebido; parentalidade mindful 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The association between attachment orientations and mindful 

parenting in mothers of children and adolescents: The mediating role 

of dificulties in emotion regulation and perceived stress 

 

Abstract 

 

Objectives: The presente study aimed to explore whether the attachment 

orientations of mothers (anxiety and avoidance) were associated with 

mindful parenting, through the dificulties in emotion regulation and 

perceived stress. Methods: The sample comprised 231 mothers from the 

general population with one or more child with less than 18 years old. The 

participants were recruited throught an online protocol and several 

completed four self-report instruments: the Experiences in Close 

Relationships—Relationship Structures Questionnaire, the Difficulties in 

Emotion Regulation Scale, the Perceived Stress Scale, and the Interpersonal 

Mindfulness in Parenting Scale. Results: Attachment anxiety was 

indirectely associated with mindful parenting through dificulties in emotion 

regulation and perceived stress. Specifically, higher levels of anxiety were 

associated with lower levels of mindful parenting, through greater dificulties 

in emotion regulation and greater perceived stress. In turn, attachment 

avoidance was linked with mindful parenting only through difficulties in 

emotion regulation. Conclusions: Our findings suggest that dificulties in 

emotional regulation and perceived stress are important mechanisms linking 

attachment orientations and mindful parenting. The current study highlights 

the importance of mindful parenting interventions, especially for parents 

with higher levels of attachment insecurity, since attachment orientations are 

associated with maladaptive strategies of emotion regulation and more 

perceived stress.  

 Key-Words: anxiety; avoidance; dificulties in emotion regulation; 

perceived stress; mindful parenting 
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Introdução 
O estudo da parentalidade mindful encontra-se atualmente em 

expansão, sendo um tema recente na literatura e foco dos investigadores que 

se interessam pela área da parentalidade. A parentalidade mindful define-se 

como uma extensão do mindfulness à relação parental (Duncan, 

Coastesworth, Gayles, Geier, & Greenberg, 2015; Duncan, Coatsworth, & 

Greenberg, 2009), reflectindo a forma como os pais integram os conceitos 

do mindfulness nos seus pensamentos, sentimentos e comportamentos 

parentais (Coastesworth, Duncan, Greenberg, & Nix, 2010; Kabat-Zinn & 

Kabat-Zinn, 1997). Esta forma de parentalidade contribuiu para uma relação 

parental mais flexível, positiva e responsiva (Coatsworth et al., 2010; 

Dumas, 2005; Duncan et al., 2009; Duncan et al., 2015; Kabat-Zinn & 

Kabat-Zinn, 1997) e para que exista maior e melhor comunicação, disciplina 

e consistência nesta relação (Duncan et al., 2015). 

A orientação de vinculação dos pais é um preditor importante da 

prestação de cuidados prestados aos filhos (George & Solomon, 1996; Jones, 

Cassidy, & Shaver, 2014b; Mikulincer & Shaver, 2007). Segundo a teoria da 

vinculação (Bowlby, 1969/1982), uma orientação de vinculação segura 

promove a vontade e a capacidade de prestar cuidado ao outro. Por sua vez, 

uma orientação de vinculação insegura inibe uma prestação de cuidados 

adequada (Jones, Cassidy, & Shaver, 2015; Mikulincer & Shaver, 2007). 

Ainda que alguns estudos tenham demonstrado que pais com uma orientação 

de vinculação insegura (anisosa ou evitante) têm uma maior dificuldade em 

prestar cuidados aos seus filhos, poucos foram os que procuraram investigar 

a relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade mindful. Os 

poucos estudos existentes mostraram que níveis mais elevados de ansiedade 

e evitamento estão relacionados com níveis mais baixos de parentalidade 

mindful (Moreira, Carona, Silva, Nunes, & Canavarro, 2015a; Moreira & 

Canavarro, 2015). Contudo, quase não existem estudos que procurem 

compreender de que modo as orientações de vinculação se relacionam com a 

parentalidade mindful, isto é, estudos que testem processos mediadores entre 

estas duas variáveis.  

Sabe-se que as diferenças individuais na regulação emocional têm 

origem nas experiências com as figuras de vinculação (Bowlby, 1980), 

sendo este um contexto crucial para a aprendizagem e o desenvolvimento de 

estratégias de regulação emocional (Cassidy, 1994). As orientações de 

vinculação influenciam também a forma como o indivíduo avalia as 

situações indutoras de stress (Berant, Mikulincer, & Florian, 2001; 

Birnbaum, Orr, Mikulincer, & Florian, 1997; Mikulincer & Florian, 1998). 

Maior ansiedade e evitamento estão associados a uma avaliação das 

situações indutoras de stress como mais negativas, níveis mais elevados de 

stress e um maior número de dúvidas acerca da sua capacidade para lidar 

com as situações (Mikulincer & Florian, 1998). Assim, é plausível 

considerar que as dificuldades de regulação emocional e o stress percebido 

possam mediar a relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade 

mindful.  
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A maioria dos estudos sobre a parentalidade mindful tem-se centrado 

em amostras clínicas (e.g., crianças e adolescentes com hiperatividade e 

défice de atenção, autismo, entre outros), em faixas etárias restritas e na 

análise da eficácia de programas parentais baseados no mindfulness. O 

presente estudo pretende colmatar algumas das lacunas existentes na 

literatura, nomeadamente através do estudo de uma amostra da comunidade 

de mães de crianças e adolescentes, e estudar um modelo integrador que 

elucide e permita compreender se a relação entre as orientações de 

vinculação da figura manterna e a parentalidade mindful pode ser mediada 

pelas dificuldades de regulação emocional e pela percepção de stress.  
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Enquadramento Conceptual 

 

Parentalidade Mindful 

O conceito de parentalidade mindful foi proposto pela primeira vez 

por Kabat-Zinn e Kabat-Zinn (1997). Estes autores caracterizam este tipo de 

parentalidade através de três pontos-chave: soberania (diz respeito à 

capacidade de reconhecer e aceitar a integridade da criança, para além do 

seu comportamento), empatia (refere-se à compaixão e compreensão do que 

a criança está a sentir e à capacidade dos pais se colocarem na perspetiva 

desta) e aceitação (diz respeito à aceitação incondicional das emoções, 

pensamentos e comportamentos da criança e à capacidade dos pais serem 

flexíveis e reconhecerem a impermanência das coisas). A parentalidade 

mindful representa uma extensão do mindfulness à relação parental, tendo 

sido definida por Duncan et al. (2009) como uma forma particular de 

parentalidade que implica a consciência momento a momento, uma atitude 

de aceitação, compaixão e empatia, bem como uma maior consciência 

emocional e autorregulação na relação parental.  

Duncan et al. (2009), no seu modelo teórico da parentalidade mindful, 

destacam cinco dimensões: (1) escutar com atenção plena o filho; (2) 

aceitação não ajuizadora de si e do seu filho; (3) consciência emocional de si 

e do filho; (4) autorregulação na relação parental; e (5) compaixão por si e 

pelo filho. A primeira dimensão está relacionada com o transmitir à criança 

que de facto está a ser escutada e as suas necessidades são valorizadas. A 

adoção desta postura permite aos pais estarem mais sensíveis à linguagem 

verbal e não-verbal dos filhos, sendo mais fácil compreenderem de forma 

efetiva e correta as necessidades dos mesmos. A segunda dimensão refere-se 

à aceitação não ajuizadora dos traços, atributos e comportamentos dos seus 

filhos e de si próprios enquanto pais. A aceitação não significa abdicar da 

responsabilidade de educar e orientar, mas sim uma compreensão e 

consciência do que está a acontecer no momento presente e o 

estabelecimento de expetativas e padrões contextualizados e realistas 

relativamenre ao comportamento dos filhos. Implica, ainda, que os pais 

tenham a noção de que a parentalidade é desafiadora e de que por vezes irão 

surgir momentos de maior dificuldade. A terceira dimensão refere-se à 

consciência dos estados emocionais de si próprios e dos filhos. Esta 

capacidade de identificar as suas próprias emoções e as emoções dos filhos 

permite uma resposta mais pausada e escolhas mais conscientes, em 

detrimento de reações automáticas nas interações com os filhos. Possibilita 

ainda uma maior disponibilidade e capacidade de descentramento das 

emoções. A quarta dimensão está associada à autorregulação na relação 

parental. Portanto, os pais que adotam uma postura mindful no exercício da 

parentalidade apresentam uma menor reatividade aos comportamentos e 

emoções da criança, conseguindo selecionar práticas parentais mais 

adaptativas, conscientes e congruentes com os seus valores e objetivos 

parentais. A autorregulação promove ainda a capacidade das crianças 

identificarem, reconhecerem e expressarem as suas emoções. A quinta e 

última dimensão diz respeito à assunção de que a adoção de uma 
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parentalidade mindful prevê que os pais assumam uma posição de 

autocompaixão e de compaixão para com os filhos. A autocompaixão 

possibilita uma diminuição e/ou evitamento da autoculpa quando os 

objetivos delineados na relação parental não são alcançados. A compaixão 

pelos filhos orienta para uma postura de procura de alívio do sofrimento e 

satisfação das necessidades que os filhos possam estar a sentir, conduzindo a 

uma maior sensação de afeto positivo e perceção de apoio parental por parte 

dos filhos. 

A adoção de uma parentalidade mindful baseada nas dimensões acima 

descritas promove uma atenção plena na relação parental, a consciência 

emocional e o não julgamento, contribuindo, assim, para uma relação 

parental no geral mais flexível, positiva e responsiva (Coastesworth et al., 

2010; Dumas, 2005; Duncan et al., 2009; Duncan et al., 2015; Kabat-Zinn & 

Kabat-Zinn 1997). Por sua vez, uma relação parental positiva potencia o 

bem-estar emocional dos pais e filhos, bem como comportamentos mais 

positivos e uma autorregulação competente (Masten & Coatsworth, 1998).  

A promoção do mindfulness no contexto da parentalidade e no treino 

parental é uma forma de melhorar a eficácia das intervenções parentais 

(Dumas, 2005) e de promover a satisfação parental e o funcionamento 

familiar (Altmaier & Maloney, 2007; Singh et al., 2004, 2006, 2007). Por 

exemplo, Coatsworth et al. (2010) mostraram que as mães envolvidas num 

programa parental complementado com treino de mindfulness apresentaram 

um maior número de emoções positivas, maior uso de técnicas de 

mindfulness na relação parental e melhorias na gestão da raiva quando 

comparadas com o grupo que participou no programa parental original. 

Além dos fatores acima referidos, as intervenções parentais baseadas 

no mindfulness têm-se revelado eficazes num vasto conjunto de variáveis da 

criança, dos pais e da família (Bögels, Hellemans, van Deursen, Römer, & 

van der Meulen, 2014). Por exemplo, alguns estudos têm mostrado que estas 

intervenções promovem melhorias ao nível do funcionamento psicológico 

(de pais e filhos) e da qualidade da relação parental em diversas situações, 

tais como no contexto do diagnóstico de hiperatividade e défice de atenção 

(Singh et al., 2010) ou de perturbações do espetro autista (Singh et al., 

2006). As intervenções parentais baseadas no mindfulness são também 

eficazes na diminuição do comportamento disruptivo das crianças. Por 

exemplo, Dumas (2005) descreveu um treino parental baseado no 

mindfulness (MBPT) para pais de crianças disruptivas. Este permite que os 

pais possam observar o seu comportamento e o da criança sem julgar, 

distanciar-se das emoções negativas e criar planos de ação motivados, 

revelando-se útil neste tipo de problemas e no aumento da eficácia dos 

programas parentais existentes (Dumas, 2005).  

Apesar do crescente interesse científico pela parentalidade mindful, 

pouco se sabe acerca dos fatores que podem predizer esta forma de 

parentalidade. As orientações de vinculação dos pais são fatores importantes 

na determinação dos comportamentos parentais (Jones & Cassidy, 2014; 

Jones et al., 2015). Contudo, a associação entre estas e a parentalidade 
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mindful ainda não se encontra bem estudada, bem como os possíveis 

mediadores desta relação.  

 

As Dificuldades de Regulação Emocional e o Stress Percebido enquanto 

Mediadores da Relação entre as Orientações de Vinculação do Adulto e 

a Parentalidade Mindful 

Segundo Bowlby (1980), as diferenças individuais nas orientações de 

vinculação e de prestação de cuidados têm origem nas experiências precoces 

e repetidas com as figuras de vinculação (George & Solomon, 1996; 

Mikulincer & Shaver, 2007; Reizer & Mikulincer, 2007). É a partir destas 

experiências que o indivíduo constrói os seus modelos internos dinâmicos 

(MID; Klohnen & John, 1998). Os MID são representações mentais que 

dizem respeito a um conjunto de crenças e expectativas acerca do valor do 

self, da disponibilidade e responsividade das figuras de vinculação, e da 

forma de funcionamento das relações próximas (Klohnen & John, 1998). 

Segundo Bowlby (1973), os MID permitem que o efeito das relações 

precoces de vinculação se mantenha ao longo de toda a vida do indivíduo 

pois tendem a manter-se estáveis, guiando os pensamentos, sentimentos e 

comportamentos dos indivíduos nas relações com o outro, nomeadamente na 

relação com os filhos. 

Indivíduos cuja figura de vinculação era, habitualmente, sensível e 

responsiva, aprenderam que a proximidade é a estratégia mais eficaz de 

regulação emocional, desenvolvendo MID positivos de si (como digno de 

amor e cuidado) e dos outros (como confiáveis, disponíveis e responsivos) 

(Mikulincer & Shaver, 2007). Quando, por sua vez, a figura de vinculação 

era insensível e não responsiva ou era inconsistentemente sensível e 

responsiva, o indivíduo desenvolve estratégias secundárias de regulação 

emocional baseadas na ansiedade (hiperativação) ou no evitamento 

(desativação) (Cassidy & Berlin, 1994; Cassidy & Kobak, 1988; Hazan & 

Shaver, 1987; Mikulincer & Shaver, 2003, 2007), desenvolvendo MID 

negativos de si e dos outros (Mikulincer & Shaver, 2007). A hiperativação 

caracteriza-se pela maximização da expressão emocional, enquanto a 

desativação caracteriza-se pela minimização da expressão emocional 

(Bretherton, 1990; Cassidy, 1994). 

Os MID traduzem-se numa determinada orientação de vinculação, isto 

é, num padrão de expetativas, emoções e comportamentos que guiam as 

relações interpessoais (Fraley & Shaver, 2000). As diferenças individuais 

nas orientações de vinculação podem ser compreendidas em termos de duas 

dimensões: a ansiedade e o evitamento (Brennan, Clark, & Shaver, 1998). A 

ansiedade caracteriza-se por um forte desejo de proximidade nas relações 

próximas e pelo medo intenso da rejeição e do abandono. O evitamento 

caracteriza-se pelo desconforto com a proximidade e intimidade nas 

relações, pela relutância em mostrar vulnerabilidade e pela minimização do 

sofrimento emocional (Mikulincer & Shaver, 2002, 2007, 2012). Os 

indivíduos seguros apresentam baixos níveis de ansiedade e evitamento e 

caracterizam-se por um sentimento de segurança, confiança e conforto nas 
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relações com os outros, assim como pela procura de proximidade quando 

necessitam de apoio (Mikulincer, Shaver, & Pereg, 2003). 

Sabe-se que as orientações de vinculação mantêm-se parcialmente 

estáveis ao longo da vida do indivíduo, influenciando as relações 

interpessoais futuras (Berlin, Cassidy & Appleyard, 2008), bem como a 

forma como os indivíduos prestam cuidados ao outro (Jones et al., 2015). 

Por exemplo, no contexto de uma relação romântica, os indivíduos seguros 

tendem a ser mais responsivos e a oferecer um maior suporte ao parceiro 

quando este se encontra perante um problema de ordem pessoal (Mikulincer, 

Shaver, Sahda, & Bar-On, 2013). Por sua vez, os indivíduos evitantes 

exibem maior distância e frieza quando os outros precisam de ajuda (Gillath, 

Shaver, & Mikulincer, 2005), pois tendem a esforçar-se por manter a 

independência e distância emocional (Mikulincer & Shaver, 2012). Já os 

indivíduos ansiosos muitas vezes oferecem suporte aos outros tendo como 

base motivações egoístas (Mikulincer & Shaver, 2007; Reizer & Mikulincer, 

2007), na medida em que apresentam uma grande necessidade de 

proximidade emocional e a prestação de cuidados é encarada como uma 

forma de alcançar os seus objetivos relacionais (Mikulincer & Shaver, 

2007). 

De modo semelhante, as orientações de vinculação são um fator 

determinante nas expetativas acerca da parentalidade (Mikulincer & Shaver, 

2007) e nos comportamentos parentais (Jones & Cassidy, 2014; Jones et al., 

2014b). Alguns estudos mostraram que pais com uma orientação de 

vinculação segura estão mais motivados e preparados para prestar cuidados 

aos filhos (Bowlby, 1969/1982; Jones & Cassidy, 2014; Jones et al., 2015; 

Mikulincer & Shaver, 2007; Reizer & Mikulincer, 2007), apresentando 

maior sensibilidade parental, capacidade de resposta, menores níveis de 

stress parental e maior sentimento de proximidade, ou seja, comportamentos 

parentais mais positivos (Jones et al., 2014b). Contrariamente, uma 

orientação de vinculação insegura está associada a uma maior dificuldade na 

transição para a parentalidade (Mikulincer & Florian, 1999; Rholes, 

Simpson, & Friedman, 2006), a comportamentos mais negativos na 

prestação de cuidados aos filhos (Jones et al., 2014b), e a uma menor 

sensibilidade e responsividade nas interações parentais (Selcuk et al., 2010). 

Além disso, os indivíduos inseguros apresentam uma visão mais negativa da 

parentalidade (Rholes, Simpson, Blakely, Lanigan, & Allen,1997). Pais com 

uma orientação de vinculação ansiosa tendem a focar-se e preocupar-se com 

as suas próprias necessidades de vinculação (Mikulincer & Shaver, 2007), 

sentindo-se ansiosos quando os outros exibem emoções negativas ou 

precisam de apoio (Mikulincer, Shaver, Gillath, & Nitzberg, 2005). Por sua 

vez, pais mais evitantes apresentam maior stress e respostas menos 

favoráveis às emoções negativas dos seus filhos (Jones, Brett, Ehrlich, 

Lejuez, & Cassidy, 2014a). Por exemplo, Rholes et al. (2006) demonstraram 

que mães com maiores níveis de evitamento seis semanas antes do parto, 

relataram seis meses após o parto maiores níveis de stress parental. Todos os 

fatores supracitados contribuem para maiores dificuldades na relação 

parental (Feeney, 2006; Selcuk et al., 2010) e comprometem uma prestação 
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de cuidados adequada (Bowlby, 1969/1982; Jones et al., 2015; Mikulincer & 

Shaver, 2007).  

Até ao momento poucos estudos procuraram analisar a relação entre 

as orientações de vinculação e a parentalidade mindful. Recentemente, 

Moreira e Canavarro (2015) demonstraram que as orientações de vinculação 

ansiosa e evitante estão associadas a níveis mais baixos de parentalidade 

mindful, através de diferentes aspetos das representações mentais de 

cuidados. Similarmente, Moreira et al. (2015a) mostraram que níveis mais 

elevados de ansiedade e evitamento estavam associados a níveis mais baixos 

de parentalidade mindful, sendo que o efeito da ansiedade na parentalidade 

mindful era mediado pela autocompaixão. Estes resultados alertam para a 

importância de continuar a estudar e compreender os processos ou 

mecanismos que poderão estar subjacentes a esta relação, nomeadamente 

processos modificáveis e que poderão ser alvo de intervenção terapêutica. 

 

O papel da regulação emocional. A regulação emocional refere-se 

aos “processos pelos quais os indivíduos influenciam as emoções que têm, 

quando as têm, e a forma como experienciam e expressam essas emoções” 

(Gross, 1998, p. 275). A compreensão e consciência dos estados emocionais 

(Thompson & Calkins, 1996), assim como a capacidade de aceitar e 

valorizar os mesmos, são importantes estratégias de regulação emocional 

(Cole, Michel, & Teti, 1994).  

As diferentes orientações de vinculação estão associadas a diferentes 

estratégias de regulação emocional (Caldwell & Shaver, 2012). Uma 

orientação de vinculação segura facilita o uso de estratégias adaptativas de 

regulação emocional (Gross & Thompson, 2007; Shaver & Mikulincer, 

2002). Indivíduos seguros apresentam uma maior flexibilidade em integrar 

os diferentes estados emocionais, maior tolerância em momentos de 

adversidade e necessidade (Bowlby, 1969/1982, 1973, 1980; Cassidy, 1994; 

Cassidy, 2008), e uma expressão emocional mais adequada (Lazarus, 1991). 

Assim, consideram que é aceitável expressar, explorar e compreender os 

seus próprios estados emocionais (Cassidy, 1994), o que contribui para o 

bem-estar emocional e saúde mental do indivíduo (Mikulincer & Shaver, 

2012). Por sua vez, adultos com uma orientação de vinculação ansiosa ou 

evitante apresentam maiores dificuldades na regulação emocional e maior 

sofrimento psicológico (Mikulincer & Florian, 1999). Os indivíduos com 

uma orientação de vinculação ansiosa utilizam como estratégia de regulação 

emocional a hiperativação (Cassidy & Kobak, 1988). Como tal, tendem a 

intensificar as respostas aos estados emocionais negativos e a ruminar sobre 

estes (Mikulincer & Shaver, 2007), o que contribuiu para um experienciar de 

mais emoções negativas (Caldwell & Shaver, 2012). Por sua vez, na 

orientação de vinculação evitante a estratégia utilizada é a desativação 

(Cassidy & Kobak, 1988). Neste caso, o indivíduo tende a suprimir e a 

rejeitar os seus estados emocionais (Mikulincer et al., 2003), o que se 

associa com uma atenção reduzida às emoções e maior supressão emocional 

(Caldweel & Shaver, 2012).  
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 Ainda que o estudo dos possíveis mediadores entre as orientações de 

vinculação e a parentalidade mindful seja praticamente inexistente, sabe-se 

que uma vinculação insegura e baixos níveis de mindfulness estão associados 

com maiores dificuldades na regulação emocional (Modinos, Ormel, & 

Aleman, 2010). Recentemente, Caldwell e Shaver (2013) demonstraram que 

a orientação de vinculação ansiosa estava associada a baixos níveis de 

mindfulness disposicional, sendo esta relação mediada pela ruminação e 

descontrolo atencional. Por sua vez, a orientação de vinculação evitante 

mostrou-se também associada a baixos níveis de mindfulness disposicional, 

sendo esta relação mediada pelo descontrolo atencional e pela supressão do 

pensamento (Caldwell & Shaver, 2013). Noutro estudo, Pepping, Davis e 

O’Donovan (2013) mostraram também que as dificuldades de regulação 

emocional mediavam a relação entre as orientações de vinculação e o 

mindfulness.  

A autorregulação e a consciência emocional são componentes centrais 

da parentalidade mindful (Duncan et al., 200). Deste modo, e atendendo aos 

resultados encontrados nos estudos que analisaram a relação entre a 

vinculação e o mindfulness disposicional, um dos fatores que poderá explicar 

a relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade é a regulação 

emocional. 

 

O papel do stress percebido. As diferentes orientações de vinculação 

conduzem a diferenças individuais na forma como o indivíduo lida com as 

situações indutoras de stress (Mikulincer & Florian, 1995; Mikulincer & 

Florian, 2001). A vinculação segura facilita a avaliação das situações 

indutoras de stress como menos ameaçadoras, e permite ao indivíduo 

percecionar-se como mais competente para lidar com o stress e ser mais 

resiliente na resolução dos problemas (Mikulincer & Florian, 1998). Por sua 

vez, uma vinculação insegura é um fator de risco para o stress (Berant et al., 

2001; Mikulincer & Florian, 2001). Indivíduos inseguros tendem a avaliar 

mais negativamente as situações indutoras de stress, e apresentar mais 

dúvidas acerca das suas capacidades para lidar com as situações, confiando 

em estratégias de coping focadas na emoção ou no distanciamento 

(Mikulincer & Florian, 1998). Indivíduos com uma orientação de vinculação 

ansiosa tendem a hiperativar em situações indutoras de stress, ruminando 

acerca dos seus pensamentos negativos e focando-se nos estados emocionais 

negativos (Mikulincer & Florian, 1995). Indivíduos com uma orientação de 

vinculação evitante utilizam como estratégia o distanciamento e a supressão 

de pensamento (Mikulincer & Florian, 2001; Mikulincer & Shaver, 2007), 

procurando lidar com as ameças sozinhos (Cassidy & Kobak, 1988).  

As situações indutoras de stress ativam na maioria das vezes um 

grande número de emoções negativas, exigindo por vezes grandes esforços 

para o indivíduo se conseguir regular emocionalmente (Mikulincer & 

Shaver, 2007). Recentemente, Kadzikowska-Wrzosek (2012) mostrou que a 

influência do stress percebido no bem-estar psicológico pode ser moderado 

pelas capacidades de auto regulação. Segundo a teoria da regulação 

emocional, a capacidade de regular a intensidade e a duração das respostas 
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emocionais permite uma resposta adaptativa ao stress, muito mais do que 

tentar alterar os estados emocionais (Gross & Thompson, 2007). Num outro 

estudo, Finlay-Jones, Rees e Kane (2015) demonstram que a autocompaixão 

se encontrava negativamente associada aos sintomas de stress e às 

dificuldades de regulação emocional, sendo esta última um mediador da 

relação entre a autocompaixão e os sintomas de stress. Deste modo, a 

capacidade de regular as emoções parece ser um fator determinante na forma 

como o indivíduo lida com o stress (Gross & Munoz, 1995). Assim, a 

capacidade e a maneira como o indivíduo regula as emoções poderá 

influenciar a perceção que este tem do stress. 

Tem sido demonstrando que o funcionamento psicológico dos pais 

afeta a parentalidade. Por exemplo, a depressão materna está associada a 

comportamentos parentais e relações com os filhos mais negativas (Cohen & 

Semple, 2010), sendo a falta de atenção uma das principais características de 

pais com sintomas depressivos (Lovejoy, Graczyk, O’Hare, & Neuman, 

2000). Similarmente, pais com níveis mais elevados de stress apresentam 

comportamentos menos afetuosos para com os filhos, maior rejeição, 

controlo e reações automáticas na interação com estes (Webster-Stratton, 

1990). Apesar de não existirem estudos que tenham procurado compreender 

a relação entre o stress percebido e a parentalidade mindful, o treino do 

mindfulness tem-se revelado positivo na redução do stress geral e no 

aumento da capacidade de regulação emocional (Astin, 1997; Shapiro, 

Brown, & Biegel, 2007). Similarmente, Bao, Xue e Kong (2015) mostraram 

que invidívuos com níveis mais elevados de mindfulness apresentam maior 

regulação emocional, o que permite uma recuperação mais rápida após 

momentos de stress, e, consequentemente, menor stress percebido. Deste 

modo, é possível supor que o stress percebido desempenha um papel 

relevante na parentalidade, nomeadamente na parentalidade mindful. 

 

O Presente Estudo  

A parentalidade mindful tem-se revelado um tema de interesse 

crescente na literatura. Contudo, é ainda escasso o conhecimento das 

variáveis e mecanismos que explicam a relação entre as orientações de 

vinculação e a parentalidade mindful. Assim, o presente estudo pretende 

compreender se esta relação pode ser mediada pelas dificuldades de 

regulação emocional e pelo stress percebido. A vinculação insegura dificulta 

o desenvolvimento e utilização de estratégias adaptativas para lidar com 

situações indutoras de stress (Mikulincer & Florian, 2003). Além disso, está 

associada a maiores dificuldades na gestão dos estados emocionais negativos 

(Caldwell & Shaver, 2012). Por sua vez, estas estratégias parecem não ir ao 

encontro daquilo que a parentalidade mindful envolve, tal como a 

autorregulação, o não ajuizamento dos pensamentos e uma abertura às 

próprias emoções e às emoções dos filhos (Duncan, 2007). Neste 

seguimento, o presente estudo pretende ajudar a compreender os 

mecanismos que podem explicar a relação entre as orientações de vinculação 

e a parentalidade mindful, nomeadamente os mecanismos que podem ser 

modificáveis em terapia. Assim, sendo crucial compreender os fatores 
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afetivos e cognitivos que motivam a adoção de determinados 

comportamentos parentais, é relevante e inovador para a investigação 

compreender se as dificuldades de regulação emocional e o stress percebido 

podem mediar a relação entre as orientações de vinculação do adulto e a 

adoção e exercício de uma parentalidade mindful.  

  

Objectivos 

O presente estudo tem como objectivo compreender se a relação entre 

as orientações de vinculação e a parentalidade mindful é mediada pelas 

dificuldades de regulação emocional e pelo stress percebido. Deste modo, 

atendendo à revisão de literatura e ao que se conhece da relação entre as 

variáveis em estudo, prevê-se que as dificuldades de regulação emocional e 

o stress percebido medeiem sequencialmente a relação entre as orientações 

de vinculação e a parentalidade mindful. Especificamente, espera-se que 

níveis mais elevados de ansiedade e evitamento estejam associados a 

maiores dificuldades de regulação emocional e a uma maior percepção de 

stress e estes, por sua vez, a níveis mais baixos de parentalidade mindful. 

Método 

Participantes  

A amostra utilizada no presente estudo é constituída por 231 mães da 

população geral que cumpriram os seguintes critérios de inclusão: 1) idade 

igual ou superior a 18 anos; e (2) ter pelo menos um filho com menos de 18 

anos. 

As principais características sociodemográficas da amostra são 

apresentadas na tabela 1. 

 

Tabela 1. Caracterização sociodemográfica da amostra 
 Mães 

N = 231 

M (DP); min-máx 

Idade  

Número de filhos 

37.10 (5.23); 23-54 

1.61 (0.69); 1-5 

 

Escolaridade 
Até ao Ensino Secundário 

Ensino Superior ou Pós Graduado  

n (%) 

 

35 (15.2) 

196 (84.8) 

Estado Civil 
Casado/União de facto  

Solteiro, divorciado ou viúvo 

 

194 (840) 

37 (16.0) 

Estatuto Ocupacional dos pais 
Ativo (empregado, estudante, outra) 

Não Ativo (desempregado, reformado, 

doméstica) 

 

203 (87.9) 

28 (12.1) 

 

Meio de residência 
Urbano 
Rural 

 

176 (76.2) 

55 (23.8) 
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Procedimentos 

A amostra do presente estudo foi recolhida na comunidade geral, após 

aprovação pela Comissão de Ética da Faculdade de Psicologia e Ciências da 

Educação da Universidade de Coimbra. 

O protocolo de avaliação foi difundido através do servidor 

LimeSurvey, sendo este divulgado através de e-mail e nas redes sociais. A 

primeira página do protocolo continha uma descrição dos objetivos do 

estudo, os critérios de inclusão e as questões de ética que suportam o 

mesmo. Os participantes foram informados que a sua participação seria 

anónima e que nenhuma informação recolhida permitiria identificá-los. 

Assim, somente os participantes que concordaram com as condições do 

estudo preencheram o protocolo, sendo obrigatório o seu preenchimento na 

totalidade para avançar até ao final.  

 

Instrumentos 

Experiências nas Relações Próximas – Estruturas Relacionais 

(ECR-RS; Fraley, Heffernan, Vicary, & Brumbaugh, 2011; Moreira, 

Martins, Gouveia, & Canavarro, 2015b). O ECR-RS é um instrumento de 

autorresposta que avalia as dimensões de ansiedade e evitamento da 

vinculação em diferentes relações próximas (mãe, pai, parceiro romântico e 

melhor amigo) ou nas relações próximas em geral. No presente estudo, 

apenas foi utilizada a subescala de vinculação nas relações gerais. Cada 

subescala é composta por 9 itens, cotados numa escala de Likert de 7 pontos, 

que varia entre 1 (nunca verdadeiro) e 7 (sempre verdadeiro). Os itens 1 a 6 

compõem a subescala de evitamento (e.g., “Ajuda-me poder contar com os 

outros em situações de necessidade”) e os itens 7 a 9 compõem a subescala 

de ansiedade (e.g., “Preocupo-me que as pessoas não gostem tanto de mim 

quanto eu gosto delas”). Pontuações mais elevadas são indicativas de maior 

ansiedade ou evitamento. No presente estudo, este instrumento apresentou 

um α de Cronbach de .86 em ambas as subescalas. 

Escala de Dificuldades na Regulação Emocional – Versão Breve 

(EDRE-SF; Kaufman et al., 2015). Este instrumento de autorresposta avalia 

dificuldades na regulação emocional em adultos. É composto por 18 itens, 

cotados numa escala de Likert de 5 pontos, desde 1 (quase nunca) a 5 (quase 

sempre). Os itens distribuem-se por 6 fatores: 1) Não Aceitação da Resposta 

Emocional (e.g., “Quando estou chateado, sinto-me culpado por me sentir 

assim”); 2) Dificuldade em Iniciar Comportamentos Orientados para 

Objetivos (e.g., “Quando estou chateado, tenho dificuldade em concentrar-

me noutras coisas”); 3) Dificuldades no Controlo dos Impulsos (e.g., 

“Quando estou chateado fico fora de controlo”); 4) Falta de Consciência das 

Emoções (e.g., “Quando estou chateado, apercebo-me das minhas 

emoções”); 5) Acesso Limitado a Estratégias de Regulação Emocional (e.g., 

“Quando estou chateado, demoro muito tempo até me sentir melhor”); 6) 

Falta de clareza emocional (e.g., “Estou confuso sobre como me sinto”). 

Além da pontuação de cada fator, é possível calcular a pontuação total 

somando todos os itens, tendo sido esta última a utilizada no presente estudo. 

Pontuações mais elevadas indicam maiores dificuldades na regulação 
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emocional. Na amostra utilizada, este instrumento apresenta um α de 

Cronbach de .90. 

Escala de Stress Percebido (PSS; Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 

1983; Trigo, Canudo, Branco, & Silva, 2010). O PSS é um instrumento de 

autorresposta que avalia a perceção de stress, isto é, o grau em que o 

indivíduo avalia as situações do quotidiano como stressantes. É composto 

por 10 itens (e.g., “No último mês, com que frequência se sentiu 

incomodado com a ocorrência de acontecimentos inesperados?”), cotados 

numa escala de Likert de 5 pontos, que varia entre 0 (nunca) e 4 (com muita 

frequência). A pontuação total é obtida através da soma de todos os itens, 

sendo que pontuações mais elevadas indicam uma maior perceção de stress 

no dia-a-dia. No presente estudo, este instrumento apresentou um α de 

Cronbach de .89. 

Escala de Mindfulness Interpessoal na Parentalidade (IM-P; de 

Bruin et al., 2012; Moreira & Canavarro, 2016). O IM-P é um instrumento 

de autorresposta que avalia a parentalidade mindful, composto por 31 itens 

cotados numa escala de Likert de 5 pontos, que varia entre 1 (nunca 

verdadeiro) e 5 (sempre verdadeiro). Através da média de todos os itens, é 

possível calcular a pontuação total, sendo esta a utilizada no presente estudo. 

Pontuações mais elevadas são indicativas de níveis mais elevados de 

parentalidade mindful. Na amostra do presente estudo este instrumento 

apresentou um α de Cronbach de .91. 

 

Análise de Dados 

As análises estatísticas foram realizadas utilizando a versão 22.0 do 

programa estatístico IBM SPSS e a macro PROCESS para SPSS (Hayes, 

2013).  

As análises iniciaram-se com as estatísticas descritivas, de modo a 

caracterizar a amostra. De seguida, foram analisadas as correlações entre as 

várias variáveis em estudo, de modo a verificar a associação entre estas. 

Procedeu-se ainda à análise de correlações entre a parentalidade mindful 

(variável dependente) e as variáveis sociodemográficas (estado civil, 

escolaridade, situação profissional, número de filhos e meio de residência), 

com o objetivo de identificar alguma variável sociodemográfica que devesse 

ser incluída como covariável no modelo de mediação. Para classificar a 

magnitude das correlações, consideraram-se os valores propostos por Cohen 

(1988). Assim, valores de .10 foram considerados correlações baixas, .30 

correlações média e valores iguais ou superiores a .50 correlações altas.  

De seguida, recorrendo-se ao PROCESS, onde foram realizadas as 

análises de mediação. Testou-se um modelo de mediação sequencial 

(modelo 6) através do qual as orientações de vinculação (ansiedade e 

evitamento; variáveis independentes) estavam relacionadas com a 

parentalidade mindful (variável dependente), através das dificuldades de 

regulação emocional e do stress percebido (variáveis mediadoras). Os efeitos 

indiretos foram testados utilizando o método de bootstrapping (10000 

amostras), um procedimento que cria intervalos de confiança BCa (95% 

bias-corrected and accelerated confidence intervals) do efeito indireto. Um 
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efeito indireto é considerado significativo quando o zero não está contido no 

intervalo de confiança. De acordo com as recomendações de Hayes (2013), 

uma vez que o modelo contempla duas variáveis independentes, as análises 

de mediação foram efetuadas no PROCESS duas vezes. Primeiramente com 

a ansiedade como variável independente e o evitamento como covariável. 

Posteriormente, introduzindo-se o evitamento como variável independente e 

a ansiedade como covariável. Como forma de controlar o seu efeito, as 

variáveis sociodemográficas significativamente correlacionadas com a 

variável dependente foram introduzidas como covariáveis no modelo. 

Resultados 

 

Análises de Correlação 

Tal como é possível observar na Tabela 2, a ansiedade correlacionou-

se positiva e significativamente com o evitamento, as dificuldades de 

regulação emocional e o stress percebido, e negativa e significativamente 

com a parentalidade mindful. Encontrou-se uma correlação positiva e 

significativa do evitamento com as dificuldades de regulação emocional e o 

stress percebido, e uma correlação negativa e significativa com a 

parentalidade mindful. As dificuldades de regulação emocional 

correlacionaram-se positiva e significativamente com o stress percebido, e 

negativa e significativamente com a parentalidade mindful. Por fim, o stress 

percebido correlacionou-se negativa e significativamente com a 

parentalidade mindful. 

 

 

Tabela 2. Correlações entre as variáveis em estudo 
 M (DP) 1 2 3 4 

1. Ansiedade 3.12 (1.62) ---    

2. Evitamento 3.03 (1.29) .31** ---   

3. Dif. de regulação emocional 2.07 (0.62) .51** .34* ---  

4. Stress percebido 18.26 (6.65) .46** .30** .65** --- 

5. Parentalidade mindful 3.66 (0.41) -.32** -.17** -.56** -.49** 

**p < .01 

 

Análises de Mediação 

Antes de se proceder à análise dos efeitos indiretos, foram analisadas 

as correlações entre a parentalidade mindful e as variáveis 

sociodemográficas, de modo a identificarem-se possíveis covariáveis a 

incluir no modelo de mediação. Apenas foi encontrada uma correlação 

estatisticamente significativa entre a parentalidade mindful e o número de 

filhos (r = -.15, p = .023). Não se encontraram correlações estatisticamente 

significativas entre a parentalidade mindful e o estado civil (r = .07, p = 

.288), a escolaridade (r = .11, p = .105), o estatuto ocupacional (r = .01, p = 

.920) e o meio de residência (r = -.06, p = .404). Assim, o número de filhos 

foi a única variável sociodemográfica selecionada como covariável para o 
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modelo de mediação sequencial.   

 Tal como apresentando na Figura 1, a análise individual das várias 

relações entre as variáveis demonstrou que a ansiedade e o evitamento 

estavam significativamente associados com as dificuldades de regulação 

emocional (b = 0.17, SE = 0.02, p < .001; b = 0.10, SE = 0.03, p < .001, 

respetivamente), explicando 29.50% da sua variância, F(3, 227) = 31.65, p < 

.001. Por sua vez, as dificuldades de regulação emocional e a ansiedade 

mostraram-se significativamente associadas ao stress percebido (b = 5.84, 

SE = 0.63, p < .001; b = 0.65, SE = 0.24, p = .007, respetivamente), ao 

contrário do evitamento (b = 0.36, SE = 0.27, p = .186), num modelo que 

explica 45.49% da variância do stress percebido, F(4, 226) = 47.15, p < 

.001. Por fim, as dificuldades de regulação emocional mostraram-se 

significativamente associadas com a parentalidade mindful (b = -0.26, SE = 

0.05, p < .001), bem como o stress percebido (b = -0.02, SE = 0.00, p < 

.001). Em contraste, o efeito direto da ansiedade na parentalidade mindful 

não foi significativo (b = -0.01, SE = 0.02, p = .628), ainda que o seu efeito 

total fosse (b = -0.08, SE = 0.02, p < .001). O efeito direto do evitamento na 

parentalidade mindful também não se mostrou significativo (b = 0.02, SE = 

0.02, p = .396), tal como o seu efeito total (b = -0.02, SE = 0.02, p = .261). 

Todas as variáveis do modelo explicaram 36.20% da variância da 

parentalidade mindful, F(5, 225) = 25.53, p < .001.  

 Em relação aos efeitos indiretos, verificou-se que o efeito indireto 

sequencial da ansiedade na parentalidade mindful através das dificuldades de 

regulação emocional e do stress percebido foi significativo (b = -0.02, SE = 

0.01, 95%IC = -0.03/-0.01). No que diz respeito aos efeitos indiretos da 

ansiedade na parentalidade mindful através de cada mediador 

individualmente, verificou-se um efeito indireto significativo através das 

dificuldades de regulação emocional (b = -0.04, SE = 0.01, 95%IC = -0.07/-

0.03), mas não através do stress percebido (b = -0.01, SE = 0.00, 95%IC = -

0.02/0.00).  

O efeito indireto sequencial do evitamento na parentalidade mindful 

através das dificuldades de regulação emocional e do stress percebido não 

foi significativo (b = -0.01, SE = 0.00, 95%IC = -0.02/0.00). No que diz 

respeito aos efeitos indiretos do evitamento na parentalidade mindful através 

de cada mediador individualmente, verificou-se um efeito indireto 

significativo através das dificuldades de regulação emocional (b = -0.03, SE 

= 0.01, 95%IC = -0.05/-0.01), mas não através do stress percebido (b = -

0.01, SE = 0.01, 95%IC = -0.02/0.00). 
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Figura 1. Diagrama estatístico do modelo de mediação sequencial representativo da 

associação entre as orientações de vinculação (ansiedade e evitamento) e a 

parentalidade mindful, através das dificuldades de regulação emocional e do stress 

percebido. Os valores apresentados nas setas representam coeficientes de regressão 

não estandardizados. Nas setas que ligam a ansiedade e o evitamento à parentalidade 

mindful, o valor fora de parêntesis representa o efeito total da ansiedade e do 

evitamento na parentalidade mindful. O valor dentro de parêntesis representa o 

efeito direto da ansiedade e do evitamento na parentalidade mindful, após a inclusão 

dos mediadores.  

**p < .01; ***p < .001 

Discussão 

 

O presente estudo pretendeu compreender se as orientações de 

vinculação do adulto (ansiosa e evitante) estão relacionadas com a 

parentalidade mindful, através das dificuldades de regulação emocional e do 

stress percebido. Tal como esperado, verificou-se que níveis mais elevados 

de ansiedade e evitamento estão associados a níveis mais baixos de 

parentalidade mindful, através das dificuldades de regulação emocional e do 

stress percebido (no caso da ansiedade) ou apenas das dificuldades de 

regulação emocional (no caso do evitamento).  

A relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade mindful 

já foi demonstrada em alguns estudos, nos quais se revelaram negativamente 

associadas (Moreira et al., 2015a; Moreira & Canavarro, 2015). Também a 

relação entre a vinculação e as competências gerais de mindfulness tem sido 

estudada, tendo sido demonstrando por vários estudos que a ansiedade e o 

evitamento estão associados a níveis mais baixos de mindfulness através de 

diferentes mediadores (Caldwell & Shaver, 2013; Modinos et al., 2010; 

Pepping et al., 2013). Contudo, até ao momento ainda nenhum estudo tinha 

procurado analisar o papel das dificuldades de regulação emocional e do 

stress percebido enquanto mecanismos explicativos da ligação entre a 

vinculação e a parentalidade mindful.  

Verificou-se, tal como esperado, que níveis mais elevados de 

ansiedade e evitamento estão associados com maiores dificuldades de 

regulação emocional. Estes resultados são consistentes com os encontrados 

Ansiedade 

Evitamento 

Dificuldades de regulação emocional Stress percebido 

Parentalidade mindful 

r2 = .46 

5.84*** 

r2 = .30 

r2 = .36 
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por Jones et al. (2014a), em que mães com níveis mais elevados de 

ansiedade e evitamento apresentaram maiores dificuldades de regulação 

emocional, também avaliadas pela EDRE. Além disso, estes autores 

demonstraram que as dificuldades de regulação emocional podem ser um 

importante mediador da relação entre a orientação de vinculação e as 

respostas de cuidado. De facto, na vinculação insegura (ansiosa e evitante) 

existe um maior esforço por parte do indivíduo para conseguir regular-se 

emocionalmente (Mikulincer & Florian, 1998; Mikulincer & Shaver, 2007, 

2008), sendo que a diferentes orientações de vinculação estão associadas 

diferentes estratégias de regulação emocional. A orientação de vinculação 

ansiosa está associada à hiperativação, estratégia que, habitualmente, 

envolve níveis elevados de ruminação e emoções negativas (Caldwell & 

Shaver, 2012, 2013, 2014). Por sua vez, o evitamento implica uma estratégia 

de desativação como forma de regulação emocional, frequentemente 

envolvendo elevados níveis de supressão emocional e dificuldades em 

compreender com clareza os diferentes estados emocionais (Caldwell & 

Shaver, 2014). Assim, ainda que por diferentes vias, ambas as estratégias de 

regulação emocional associadas à orientação de vinculação insegura 

mplicam dificuldades na regulação emocional. Isto é consistente com os 

resultados encontrados noutros estudos, onde a ansiedade se revelou 

associada com a ruminação e o exagero dos estados emocionais e o 

evitamento associado com a supressão e negação dos estados emocionais 

(Cassidy, 1994; Mikulincer & Florian, 1998).  

No presente estudo, verificou-se também que a ansiedade, ao contrário 

do evitamento, estava significativa e positivamente relacionada com o stress 

percebido. De facto, estudos anteriores mostraram existir uma relação entre a 

orientação de vinculação do adulto e o stress (Birnbaum et al., 1997; 

Solomon, Mikulincer, & Avitzur, 1988). Uma orientação de vinculação 

segura poderá facilitar um processo de adaptação positivo perante situações 

imprevisíveis e desafios do quotidiano (Caldwell & Shaver, 2012), o que 

permite lidar de forma mais adaptativa com situações indutoras de stress 

(Berant et al., 2001; Mikulincer & Florian, 2001). Todavia, na orientação de 

vinculação insegura isto parece ser dificultado pelas estratégias que os 

indivíduos adotam para lidar com as adversidades e os desafios do 

quotidiano. Por exemplo, Koopman et al. (2000) mostraram que a orientação 

de vinculação ansiosa estava associada com maior stress percebido e menor 

sensação de segurança. De facto, estudos anteriores demonstraram que a 

orientação de vinculação ansiosa está significativamente associada com o 

stress percebido (Birnbaum et al., 1997; Koopman et al., 2000; Reiner, 

Anderson, Hall, & Hall, 2010; Solomon et al., 1988). Tal como no presente 

estudo, no estudo de Koopman et al. (2000) a relação entre o stress 

percebido e a orientação de vinculação evitante não foi significativa. Isto 

pode ser explicado pelo facto de os indivíduos com uma orientação de 

vinculação evitante tenderem a suprimir o stress e os acontecimentos 

(externos ou internos) que podem ativar o seu sistema de vinculação 

(Mikulincer & Shaver, 2008). Já os indivíduos mais ansiosos tendem a focar 

toda a sua atenção na situação indutora de stress, ruminando constantemente 
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sobre as suas causas e consequências (Mikulincer & Florian, 2001). Assim, 

devido ao uso de estratégias focadas na ruminação, os indivíduos ansiosos 

tendem a focar-se nas situações indutoras de stress, o que contribuiu para o 

aumento do stress percebido. Já os indivíduos evitantes adotam estratégias 

marcadas pela supressão e o distanciamento o que se poderá refletir numa 

menor perceção de stress.  

De acordo com o esperado, verificámos a existência de uma relação 

positiva entre as dificuldades de regulação emocional e o stress percebido. 

Apesar da escassa investigação acerca da relação entre estas variáveis, sabe-

se que a capacidade de regular as emoções negativas é essencial para lidar 

com as experiências de stress do dia-a-dia (Gross & Munoz, 1995). Além 

disso, a regulação da intensidade e duração das respostas emocionais é um 

fator determinante para uma resposta mais adaptativa ao stress (Gross & 

Thompson, 2007). Deste modo, quanto maiores as dificuldades de regulação 

emocional e o número de emoções negativas, maior é a perceção de stress 

que o indivíduo tem. De facto, o recurso a estratégias inadaptativas de 

regulação emocional, para além de conduzir a maiores dificuldades na 

regulação das emoções, influencia áreas importantes do funcionamento 

diário do indivíduo, como o número de emoções negativas e o bem-estar 

psicológico. Assim, as dificuldades de regulação emocional e em lidar com 

as adversidades do dia-a-dia poderá refletir-se em maior stress percebido.  

Tal como proposto inicialmente, os resultados demonstraram que as 

dificuldades de regulação emocional e o stress percebido estão associados a 

maiores dificuldades na adoção e exercício de uma parentalidade mindful. 

De um modo geral, sabe-se que a parentalidade depende do funcionamento 

psicológico e da saúde mental dos pais. Por exemplo, Parent et al. (2010) 

mostraram que pais com mais sintomas depressivos apresentam 

comportamentos parentais mais negativos. De facto, indivíduos mais 

inseguros têm maiores dificuldades de regulação emocional, o que pode 

conduzir a respostas parentais menos sensíveis aos sinais da criança (Lorber, 

2012) e estar associado a maiores níveis de depressão, ansiedade e sintomas 

somáticos (Shaver, Lavy, Saron, & Mikulincer, 2007). Os resultados de 

alguns estudos sobre a relação entre a regulação emocional e as 

competências gerais de mindfulness permitem também compreender melhor 

os resultados do nosso estudo, na medida em que a parentalidade mindful 

implica, por definição, níveis mais elevados de mindfulness. A investigação 

tem demonstrado que o mindfulness está negativamente associado a 

estratégias não adaptativas de regulação emocional como a supressão, a 

ruminação e a impulsividade (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 

2006; Brown & Ryan, 2003). Paralelamente, alguns estudos demonstraram 

que a orientação de vinculação insegura e baixos níveis de mindfulness estão 

associados com maiores dificuldades na regulação emocional (Modinos et. 

al., 2010). Por exemplo, recentemente foi demonstrado que a orientação de 

vinculação insegura está associada a níveis mais baixos de mindfulness, 

sendo esta associação totalmente mediada pelas dificuldades de regulação 

emocional (Pepping et al., 2013). Assim, atendendo aos resultados 

encontrados em estudos anteriores, é possível afirmar que devido às 



18 

A relação entre as orientações de vinculação e a parentalidade mindful em mães de crianças e 
adolescentes: O papel mediador das dificuldades de regulação emocional e do stress 

percebido 

Cátia Sofia Monteiro Costa (e-mail:catiasofiamc@gmail.com) 2016 

características da parentalidade mindful, como a consciência emocional e a 

não reatividade, esta parece ser mais difícil quanto maiores as dificuldades 

de regulação emocional dos pais e a perceção do stress. 

 Ainda que não fosse objetivo do estudo, verificou-se que o 

estabelecimento de uma relação parental baseada nos princípios da 

parentalidade mindful é mais difícil quanto maior o número de filhos. Este 

resultado é consistente com estudos anteriores, que encontraram também 

uma correlação negativa e significativa entre o número de filhos e a 

parentalidade mindful (Moreira et al., 2015a; Gouveia, Carona, Canavarro, & 

Moreira, 2016). A existência de um maior número de filhos poderá dificultar 

a adoção desta abordagem parental, uma vez que a divisão da atenção por 

mais que uma relação parental torna mais difícil que estas sejam pautadas 

pela atenção plena, o não ajuizamento e a consciência emocional. 

 

Limitações, Pontos Fortes e Implicações Clínicas 

O presente estudo apresenta algumas limitações que importam referir. 

Em primeiro lugar, apesar de o modelo proposto ser baseado na literatura, 

não é possível determinar qual a direção entre as variáveis devido ao 

desenho transversal do estudo. Assim, no futuro dever-se-á apostar em 

estudos longitudinais, onde seja possível compreender de que modo estas 

associações se estabelecem ao longo do tempo. Em segundo lugar, a amostra 

utilizada não garante a generalização dos resultados para a população 

Portuguesa, uma vez que a amostra é constituída apenas por mães, a maioria 

com formação superior ou pós-graduada e residente em meio urbano. Assim, 

será necessário em estudos futuros incluir também os pais e um maior 

número de sujeitos com formação até ao ensino secundário e residentes em 

meio rural. Em terceiro lugar, os instrumentos utilizados são todos de 

autorresposta, o que poderá comprometer a validade dos resultados. Assim, 

seria importante a utilização de outras medidas de avaliação, como por 

exemplo, a observação de interações parentais. Por fim, o facto de a amostra 

ter sido recolhida online e o estudo divulgado nas redes sociais, poderá de 

algum modo enviesar os resultados devido a um efeito de auto seleção da 

amostra, uma vez que poderá não ser representativa de todas as mães da 

população portuguesa.  

Apesar das limitações acima referidas, o presente estudo também 

apresenta alguns pontos fortes. Pela primeira vez procurou-se estudar o 

papel das dificuldades de regulação emocional e do stress percebido na 

relação entre a vinculação (ansiedade e evitamento) e a parentalidade 

mindful. Além disso, na amostra recolhida, as mães pertencem à comunidade 

geral, não se focando o estudo em populações clínicas específicas, à 

semelhança de muitos dos estudos desenvolvidos até ao momento (por 

exemplo, Singh et al., 2006; Singh et al., 2010).  

O presente estudo apresenta implicações para a prática clínica. Poderá 

contribuir para o desenvolvimento de novos programas de treino parental ou 

aperfeiçoamento de programas já existentes que se foquem em conceitos e 

práticas da parentalidade mindful. Estes poderão ser implementados na 

comunidade geral e não apenas em populações clínicas, tendo como objetivo 
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promover uma interação parental mais positiva, o que facilitará o uso de 

estratégias de regulação emocional mais adaptativas e, consequentemente, 

uma diminuição do stress percebido. Acresce a estes aspetos, o facto de o 

conhecimento dos mecanismos subjacentes à relação entre a vinculação e a 

parentalidade mindful possibilitar o reajuste das intervenções parentais de 

modo a que não se foquem apenas nos comportamentos parentais, mas 

também nos fatores cognitivos e afetivos que motivam a prestação de 

cuidados. Uma vez que as relações de vinculação inseguras estão associadas 

com maiores dificuldades de regulação emocional, maior stress percebido e 

menores níveis de parentalidade mindful, seria importante identificar os pais 

de crianças e adolescentes com vinculação mais insegura que poderão 

beneficiar destes programas. Além disso, uma vez que os resultados 

demonstraram que quanto maior o número de filhos, menores os níveis de 

parentalidade mindful seria importante dar especial atenção a estes pais, 

podendo ser estes quem mais beneficia deste tipo de intervenção.  

 

Conclusão 

Em suma, o presente estudo permite compreender alguns dos 

mecanismos ou processos subjacentes à relação entre as orientações de 

vinculação e a parentalidade mindful. Esta última caracteriza-se por uma 

maior presença e auto regulação na relação parental, assim como maior 

consciência emocional. Além disso, contribui para uma relação parental 

mais positiva. Contudo, a adoção e o exercício de uma parentalidade mindful 

fica dificultada quanto maiores as dificuldades de regulação emocional e o 

stress percebido das mães. Ainda que o presente estudo tenha demonstrado 

dois importantes mediadores da relação entre as orientações de vinculação e 

a parentalidade mindful, é importante continuar a desenvolver estudos que 

procurem conhecer e explorar de que modo esta relação se estabelece.  
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