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Ha aves que levam a vida a dizer: «Ah, se eu quisesse!...” e
nunca levantam voo, s6 andam. Provavelmente, o melhor ainda
serd nascer sem asas e fazé-las nascer e alargar a nossa
propria custa. Sonhar que voamos é sinal de crescimento.

José Saramago
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Nota introdutoria

A vinculagdo insegura no adulto, ansiosa e evitante, surge da
acumulacdo de um conjunto de experiéncias com as figuras de
vinculagéo ao longo da vida, que resultam na construgdo de modelos
internos dindmicos negativos acerca do self e dos outros (Shaver,
Mikulincer, Sahdra, & Jacquelyn, 2017). Apesar de o estado da arte
referente a teoria da vinculacdo se centrar em diversos estudos de
mediadores negativos e maladaptativos utilizados pelos individuos
globalmente inseguros, urge explorar mecanismos adaptativos
(associados aos sistemas de regulacdo de afeto positivo) que possam
ser compreendidos e aplicados em contexto terapéutico, de modo a
que os clinicos ajudem de forma mais efetiva os adultos com
problemas na vinculacdo modificarem o0s seus esquemas de
funcionamento intra e interpessoal. A literatura cientifica tem
demonstrado uma forte associacdo entre a vergonha e a vinculagéo
insegura (Bassett & Aubé, 2013; Gross & Hansen, 2000; Mikulincer &
Shaver, 2018; Wei, Shaffer, Young, & Zakalik, 2005). Além disto, a
autocompaixdo e o0 mindfulness tém-se mostrado competéncias
fundamentais, tanto para a regulagdo emocional (Gilbert & Procter,
2006; Neff & McGehee, 2010; Snyder et al., 2012), como para o
sentimento de seguranca, proximidade, conexao e ligacdo aos outros
(Caldwell & Shaver, 2013; Depue & Morrone-Strupinsky, 2005; Gilbert
& Procter, 2006; Neff & McGehee, 2010; Pepping, Davis, O’Donovan,
& Pal, 2015; Shaver, Lavy, Saron, & Mikulincer, 2007; Snyder,
Shapiro, & Treleaven, 2012; Walsh, Balint, Smolira, Fredericksen, &
Madsen, 2009; Wei, Liao, Ku, & Shaffer, 2011).

Neste sentido, o objetivo central do presente estudo foi explorar o
efeito mediador da autocompaixdo e do mindfulness na relacdo entre
a vergonha externa e a vinculagdo insegura no adulto, ansiosa e
evitante, controlando os sintomas depressivos.
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Resumo

Ao longo do ciclo de vida, os individuos desenvolvem padrdes de
relacionamento interpessoais (i.e., padrGes de vinculagdo), que surgem da
acumulacdo de um conjunto de experiéncias com as figuras de vinculagéo.
Estes padrdes de vinculagdo estdo associados a estratégias cognitivo-
emocionais implicitas que pretendem assegurar e manter a seguranca e a
protecdo intra e interpessoais. A literatura aponta para a associagéo entre a
vergonha externa, a autocompaixdo, o mindfulness, a depressao e os estilos
de vinculagdo insegura. No entanto, estudos que clarifiguem o modo como
estes constructos se relacionam carecem na literatura. A presente
investigacdo visa explorar o impacto da vergonha externa, da autocompaixao
e do mindfulness na vinculagdo ansiosa e evitante, controlando o efeito dos
sintomas depressivos. Para o efeito, foi aplicada uma bateria de instrumentos
de autorresposta gque avaliam as variaveis em estudo numa amostra ndo
clinica constituida por 375 mulheres, estudantes universitérias. Os resultados
do estudo de natureza correlacional foram expectaveis, com significancia
estatistica. A comparacao entre as participantes com niveis baixos e elevados
de vinculagdo ansiosa e evitante, atraves de testes t-Student, mostrou que as
mulheres com niveis mais elevados de vinculagdo ansiosa e evitante
reportam mais vergonha externa, mais sintomas depressivos, Menos
autocompaixao e menos mindfulness. Os modelos de mediacdo testados
revelaram-se significativos, explicando 26% e 23% da varidvel dependente
(vinculagdo ansiosa e evitante, respetivamente). Em termos globais, 0s
resultados sugerem que a autocompaixdo e o mindfulness representam
competéncias adaptativas fundamentais para o desenvolvimento de estilos
vinculativos, na adultez, de qualidade e securizantes.

Palavras-chave: Estilos de vinculagdo; vergonha externa;
autocompaixao; mindfulness; sintomas depressivos.
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Abstract

Throughout the lifespan, people develop interpersonal patterns of
relating (i.e., attachment orientations), that are the outcome of the
accumulation of experiences with attachment figures. These attachment
orientations are associated with implicit cognitive-emotional strategies
which intend to secure and maintain intra- and interpersonal safety and
security. Studies suggest an association between external shame, self-
compassion, mindfulness, depression and insecure attachment styles.
However, there is an absence in studies clarifying the way in which these
constructs relate with each other. The present investigation intends to
explore the impact of external shame, self-compassion and mindfulness in
anxious and avoidant attachment, controlling the effect of depressive
symptoms. In this sense, a battery of self-report instruments was applied to
measure the variables being studied to a non-clinical sample of 375 women,
university students. The results of the study of correlational nature were
expectable, with statistical significance. The comparison of the participants
with low and high levels of anxious and avoidant attachment, through t-
Student tests, showed that women with higher levels of anxious and avoidant
attachment report more external shame, more depressive symptoms, less
self-compassion and less mindfulness. The mediational models tested
revealed significant results, explaining 26% and 23% of the dependent
variable (anxious and avoidant attachment, respectively). Globally, the
results suggest that self-compassion and mindfulness represent adaptive
fundamental competences for the development of quality and secure adult
attachment styles.

Keywords: Attachment styles; external shame; self-compassion;
mindfulness; depressive symptoms.
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| = Introducéo
Love and compassion are necessities, not
luxuries. Without them humanity cannot survive.
14" Dalai Lama

A evolucdo desenhou o ser humano de tal forma requintada que,
perante situacdes de perigo, este é capaz, tanto de procurar proximidade em
relagdo a outros stronger and wiser, como de responder a expresséo das suas
necessidades com compaixao, protecdo e suporte (Bowlby, 1969). De acordo
com Bowlby (1969), estes comportamentos de adaptacdo as pressdes
evolucionarias sdo da responsabilidade dos sistemas psicobioldgicos inatos
designados, respetivamente, por sistema comportamental de vinculacdo e
sistema comportamental de prestagdo de cuidados, fundamentais para o
coping adaptativo durante periodos de stress. Ao longo do ciclo de vida, os
individuos vao acumulando experiéncias interpessoais com as figuras de
vinculagdo, que irdo contribuir para a formagdo de modelos internos
dindmicos, ou seja, expectativas acerca de si (e.g., como merecedores, ou
ndo, de carinho e suporte), dos outros (e.g., como carinhosos e disponiveis
ou ameacadores e ausentes) e do mundo (e.g., como um lugar seguro ou
perigoso) (Bowlby, 1973, 1980; Shaver, Mikulincer, Sahdra, & Jacquelyn,
2017). As representacfes mentais desenvolvidas sdo, assim, relativamente
estaveis no tempo, embora possam ser revistas e sofrer alteragdes em funcéao
de relacdes significativas (Mikulincer & Shaver, 2018).

De facto, a qualidade das relagbes precoces tem um impacto enorme
na expressdo dos genes, na maturagdo neurocortical e no desenvolvimento
de um conjunto de competéncias cognitivas e de regulacdo do afeto
(Mikulincer & Shaver, 2018; Schore, 1996). Interaces com outros
responsivos e disponiveis criam um sentimento de vinculagdo segura,
determinante para a autoaceitacdo, proximidade, interdependéncia e bondade
em relacdo aos outros. Estes individuos sdo capazes de responder as suas
préprias necessidades e as dos outros de forma mais eficaz, uma vez que
constroem modelos positivos do self e dos outros (Shaver et al., 2017). As
relagbes sociais positivas atuam através do sistema de contentamento,
afiliacdo e soothing como alicerces bioemocionais para o desenvolvimento
de sentimentos de seguranga, calor, pertenca e ligacdo aos outros,
promovendo uma sensacdo de ser amado, aceite, valorizado e escolhido
pelos outros significativos para papéis sociais importantes (e.g., amigo,
companheiro)  (Bowlby, 1969, 1973; Gilbert, 2005a, 2010).
Concomitantemente, verifica-se a promocao de recursos importantes para
regular as emog¢Oes negativas e a desativacdo do sistema de ameaca-defesa
(Depue & Morrone-Strupinsky, 2005; Gilbert, 2009, 2010; Gilbert,
McEwan, Mitra, Franks, Richter, & Rockliff, 2008).

Numa perspetiva bidimensional, o padrdo de expectativas relacionais,
emocOes e comportamentos que caracterizam os estilos de vinculagdo podem
ser conceptualizados como regibes num continuum (Ainsworth, Blehar,
Waters, & Wall, 1978; Bartholomew & Horowitz, 1991; Brennan, Clark, &
Shaver, 1998). A dimensdo de ansiedade reflete o grau em que o individuo
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teme que os outros ndo estejam disponiveis em momentos criticos e anseia e
luta para obter o seu amor e carinho, com elevada sensibilidade a rejei¢éo e
ao abandono. Como forma de regular o afeto negativo, recorre a estratégias
de hiperativacdo, intensificando as tentativas de procura de proximidade,
uma vez que acredita que a exacerbagdo dos sinais de fraqueza é a forma
mais eficaz de conquistar a atencdo dos outros (Pietromonaco & Barrett,
2000). Por sua vez, a dimensdo de evitamento caracteriza-se por marcado
desconforto com a intimidade e com a interdependéncia nas relagdes, pela
desconfianca acerca da boa intencdo dos outros e consiste na constante
procura de distdncia emocional e de independéncia comportamental. Este
estilo de vinculagdo encontra-se associado a utilizacdo de estratégias de
hipoativacao, ou seja, inibicdo ou bloqueio de qualquer expressdao emocional
relacionada com sofrimento ou sensacdo de vulnerabilidade e
minimizagdo/negacdo das necessidades de vinculagcdo (Pietromonaco &
Barrett, 2000). Os individuos que pontuam baixo nas duas dimensdes sdo
considerados seguros. A investigacdo tem demonstrado que a vinculagdo
insegura esta fortemente associada ao desenvolvimento de psicopatologia,
nomeadamente, depressao (Bowlby, 1973; Mikulincer & Shaver, 2018).

Com efeito, experiéncias precoces de negligéncia, frieza, abuso,
rejeicdo e critica sdo responsaveis pela sensacdo de inseguranga,
particularmente nas relagdes interpessoais, que leva a sobrestimulagdo do
processamento self-outros focado na ameaca e no ranking e a utilizagdo de
estratégias de defesa (Bowlby, 1969; Gilbert, 1998, 2005b; Gilbert & Bailey,
2000; Mikulincer & Shaver, 2005). Perante contextos sociais ameagadores, é
ativado o sistema de ameaca-defesa e surgem emocdes negativas, entre elas
a vergonha que, por sua vez, aciona o aparecimento de comportamentos
defensivos (e.g., luta, fuga, submissdo, apaziguamento), de modo a reparar
0s danos no estatuto e nas relagdes (Gilbert, 1998, 2007; Gilbert & McGuire,
1998; Tangney & Dearing, 2002).

A vergonha esta associada a competitividade pela atragdo social, logo,
emerge quando existe o risco de o self ser percecionado de forma negativa
na mente dos outros (i.e., de ser rejeitado, excluido, ignorado, magoado ou
perseguido) (Gilbert, 1998, 2007; Tangney & Dearing, 2002). Esta emog¢éo
autoconsciente funciona, portanto, como um sinal de alerta para a
experiéncia do self como ndo atrativo, indesejado, defeituoso e sem valor, ou
seja, resulta da exposicdo das suas falhas e deficiéncias (Gilbert, 1998,
2007). Dito de outra forma, a vergonha envolve uma resposta afetivo-
defensiva involuntéria a sensagdo de inferioridade, por ndo se ser atraente e
competente enquanto agente social (Gilbert, 1998). A luz do modelo
biopsicossocial da vergonha (Gilbert, 1998, 2007), podem ser distinguidos
dois tipos: vergonha externa e vergonha interna. A vergonha externa
relaciona-se com a predisposi¢do que o individuo tem para experienciar esta
emocdo (i.e., vergonha como trago) e diz respeito a forma como este acredita
existir na mente dos outros, ou seja, € marcada por pensamentos e
sentimentos associados & perce¢do do self como alvo de avaliagdo negativa
por parte dos outros (e.g., inferior, inadequado e sem valor). Uma vez que o
mundo €é experienciado como inseguro, e 0S outros como rejeitantes,
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invalidantes e humilhadores, sdo adotadas estratégias defensivas especificas
(e.g., submissdo ligada a processos de automonitorizagdo e autoculpa,
dominancia e agressividade), no sentido de tentar influenciar positivamente a
imagem que 0s outros criam do self.

Uma vasta literatura tem explorado a relagdo entre a vergonha e as
dimensdes da vinculacdo, concluindo que os individuos com vinculagdo
ansiosa reportam niveis mais elevados de vergonha, enquanto a vinculagéo
segura apresenta associagdes negativas com a mesma (Bassett & Aubé,
2013; Gross & Hansen, 2000; Wei, Shaffer, Young, & Zakalik, 2005). Uma
vez que os individuos ansiosos se sentem, habitualmente, sem valor e
desamparados, atribuem os seus comportamentos errados a defeitos pessoais,
estaveis e globais, o que explica a vivéncia exacerbada de vergonha
(Mikulincer & Shaver, 2018). Esta emocdo €, por isso, revestida de
qualidades altamente patogénicas, visto que a inacessibilidade de esquemas e
memorias dos outros como seguros esta intimamente ligada a incapacidade
de gerar sentimentos de carinho, tranquilizacdo e amor dirigidos para o self
(Gilbert, 2005; Gilbert, Clarke, Kempel, Miles, & Irons, 2004; Mikulincer &
Shaver, 2005; Neff, 2003b). De facto, individuos com elevada vergonha
apresentam grandes dificuldades em se sentirem seguros consigo proprios e
nas relagdes interpessoais (Gilbert & Procter, 2006). Assim, o
desenvolvimento de uma relacdo emocionalmente positiva do self para o self
pode ser crucial para regular a experiéncia de vergonha de forma eficaz e
adaptativa (Gilbert, 2005a, 2005b; Gilbert & Procter, 2006; Neff, 20033, b),
podendo inferir-se que as avaliagGes e experiéncias self-self espelham as
interacdes self-outros (Baldwin, 2005). Efetivamente, a construcdo gradual e
a experiéncia de sentimentos (auto)compassivos, baseados no carinho,
conforto e gentileza, poderd desempenhar um papel preponderante na
sensacdo de seguranca (safeness) para individuos com um processamento
altamente focado na ameaga.

Influenciada pela psicologia social e pela tradicdo budista oriental,
Neff (2003a, 2003b) define a autocompaixdo como uma atitude de
compreensdo, abertura e aceitacdo perante experiéncias de sofrimento ou
fracasso pessoal, composta por trés componentes fundamentais, organizados
de forma bipolar. A autobondade (self-kindness) diz respeito aos sentimentos
de carinho, bondade e compreensdo para com as falhas e dificuldades do
préprio, por oposi¢do a uma postura julgadora, dura e autocritica. Quando as
circunstancias da vida se tornam dificeis e dolorosas, o individuo dirige-se a
si de forma reconfortante e suportativa, experienciando um desejo genuino e
comprometido de aliviar o seu sofrimento. A condicdo humana (common
humanity) envolve o reconhecimento da experiéncia como parte integrante
da experiéncia humana comum, e ndo como pessoal, isolada do resto do
mundo, humilhante e diferente. Esta visdo permite colocar as caracteristicas
do individuo em perspetiva, respeitando o self como um ser completo, isto é,
limitado e imperfeito. A aceitacdo mindful (mindfulness) implica uma atitude
de observacdo curiosa e ndo avaliativa, bem como a consciéncia plena e
equilibrada, relativamente aos pensamentos e sentimentos dolorosos, ao
invés do evitamento ou da sobreidentificacdo com 0s mesmos.
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Uma outra leitura, baseada na psicologia evolucionéria e, em
particular, na teoria da vinculagdo e na teoria das mentalidades sociais,
defende que a autocompaixao se relaciona filogeneticamente com o sistema
de vinculagéo e tranquilizagdo e com a mentalidade de prestagdo de cuidados
(Depue & Morrone-Strupinsky, 2005; Gilbert 2005a, 2005b). Assim, as
estratégias da autocompaixdo, relacionadas com este sistema de afeto
positivo, envolvem comportamentos ativos de cuidado pelo self, a supressado
da agressdo e da responsividade a angustia em relacdo a este, a avaliagdo e a
satisfacdo das suas necessidades, bem como a empatia, simpatia e afeto para
consigo (Gilbert, 2005a; Gilbert & Procter, 2006).

A literatura tem demonstrado que a autocompaix&o esta positivamente
correlacionada com a vinculacdo segura, engquanto a vinculagdo insegura
interfere com a capacidade do individuo se relacionar consigo de forma
compassiva (Neff & McGehee, 2010; Pepping, Davis, O’Donovan, & Pal,
2015; Raque-Bogdan, Ericson, Jackson, Martin, Bryan, 2011; Wei, Liao,
Ku, & Shaffer, 2011). Além disto, os dados da investigacdo (ver revisdo
Neff & Germer, 2017) mostram uma relacdo positiva significativa entre a
autocompaixao e a salde psicoldgica em diversos dominios, tais como o
afeto, os padrBes cognitivos e as relacbes sociais (Neff, Kirkpatrick, & Rude,
2007; Neff & Vonk, 2009). Da mesma forma, niveis mais elevados de
autocompaixao parecem estar associados a mais felicidade, otimismo,
curiosidade, competéncia percebida e motivagdo (Hollis-Walker &
Colosimo, 2011; Neff, Hsieh & Dejitthirat, 2005; Neff, Pisitsungkagarn &
Hsieh, 2008; Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007). Neff (2003a) demonstrou
ainda que esta atitude de carinho e cuidado para com o self se correlaciona
positivamente com a satisfacdo com a vida, 0 que sugere que este podera ser
um processo adaptativo fulcral para a regulacdo emocional, através do
desenvolvimento da resiliéncia psicolégica e do bem-estar, assim como da
inteligéncia emocional e das estratégias de coping (Neff, Rude et al, 2007).
Por oposicdo, verifica-se uma associacdo negativa com a depressdo, a
ansiedade e a psicopatologia no geral (Gilbert & Procter, 2006; Neff, 2003b;
Neff, Kirkpatrick et al., 2007).

Perante 0 exposto, é possivel afirmar que, para a ado¢do de uma
atitude (auto)compassiva, é fundamental que o individuo esteja aberto e
disponivel, ou seja, com uma postura mindful. O conceito mindfulness é
habitualmente definido como a consciéncia que emerge através da atencdo
plena as experiéncias que ocorrem no momento presente, de forma
intencional, com uma postura ndo ajuizadora e de aceitacdo (Baer, Smith,
Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006; Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn,
1990). Mais recentemente, Shapiro e Carlson (2009) destacam trés
elementos fundamentais do mindfulness: (1) a intencdo fornece o propésito
para prestar atencdo e orienta a pratica; (2) a atencéo diz respeito a atencéo
consciente as experiéncias e sensacfes que ocorrem ‘“aqui e agora”,
momento a momento, 0 que permite que o individuo aprenda a ver para além
das suas reagOes habituais e cultive respostas as circunstancias da vida mais
adaptativas e saudaveis (Teasdale et al. 2000); (3) a atitude refere-se a forma
como se presta atencao, preenchendo-a com uma qualidade de aceitacéo.
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No que concerne a relacdo entre o mindfulness e a vinculagdo (ver
revisdo Snyder, Shapiro, & Treleaven, 2012), a investigacdo clarifica que a
vinculagdo segura se encontra estritamente ligada ao mindfulness, engquanto
ambas as dimensdes da vinculagdo insegura predizem niveis mais baixos
deste (Caldwell & Shaver, 2013; Shaver, Lavy, Saron, & Mikulincer, 2007;
Walsh, Balint, Smolira, Fredericksen, & Madsen, 2009). Com efeito, se as
figuras de vinculacdo tiverem a capacidade de compreender a sua propria
experiéncia interna e a sua historia de vida, conseguem modular as suas
emocOes e afetos de forma eficaz, promovendo um ambiente benéfico que
ird criar uma vinculacdo segura (Snyder et al., 2012). Ora, o mindfulness
consiste num processo de aquisicdo de insight sobre a natureza da mente e
de adocdo de uma perspetiva descentrada da experiéncia, pelo que promove
0 uso de estratégias de coping mais adaptativas (Bishop et al., 2004). Tal
como Siegel (2007) afirma, o mindfulness “é uma forma de desenvolver uma
vinculagdo segura com o self” (p. 180). De acordo com o mesmo autor, a
recetividade (attunement) intrapessoal e interpessoal, que derivam do
mindfulness, influenciam-se mutuamente, fomentando a abertura a
consciéncia e a ligagdo aos outros, bem como uma atencdo mais aberta e
recetiva em relagdo aos proximos significativos (Caldwell & Shaver, 2015;
Shaver et al., 2007; Snyder et al. 2012). Por outro lado, estudos comprovam
gue o mindfulness esta associado a niveis mais baixos de psicopatologia
(sintomas depressivos, ansiedade e stress), bem como a resultados positivos
no bem-estar subjetivo (menor afeto negativo e maior afeto positivo e
satisfagdo com a vida) (Brown & Ryan, 2003).

Pelo exposto, percebe-se que, tanto a autocompaixdo, como 0
mindfulness, parecem estar associados a vinculacao. Bluth e Blanton (2013)
sugerem uma associagdo reciproca e uma dindmica interativa entre os dois
conceitos, uma vez que a consciéncia e a atencdo plena, ao permitirem o
reconhecimento dos pensamentos autocriticos e da atividade linguistica da
mente, criam um estado mental de aceitagdo, recetividade, amor e
compaixdo (pelo self e pelos outros). Ou seja, a experiéncia interna
(pensamentos, imagens, sentimentos, emocdes e sensagdes) € observada de
forma curiosa, aberta e ndo ajuizadora, criando espaco para estar com o que
surge, tal como é, fazendo o que for necessario para, envolvendo o
sofrimento, alivia-lo de forma corajosa e comprometida (Germer & Neff,
2013; Dalai Lama, 2001; Gilbert & Choden, 2013).

Tendo em conta o referido, e apesar da proficua e extensa literatura
acerca da teoria da vinculagdo, alguns desses estudos analisaram a relagéo
com a vergonha, a autocompaixdo e o mindfulness, com destaque
significativo para a vinculagdo na infancia. Contudo, ndo existe nenhum
modelo que integre estas variaveis na vinculagdo na idade adulta. A presente
investigacdo pretendeu, em primeiro lugar, analisar a relacdo entre a
vergonha externa, a autocompaixdo, o mindfulness, a depressdo e as
dimens@es de ansiedade e de evitamento da vinculagdo adulta. Em segundo
lugar, com base no referencial tedrico supracitado, propds-se testar um
modelo de mediag8o, em que se hipotetizou que a contribui¢do da vergonha
externa para os estilos de vinculacdo ansiosa e evitante seria operada pela
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autocompaixao e pela consciéncia e atencéo plena (mindfulness). Por fim, o
terceiro objetivo deste estudo consistiu em explorar as diferencas em fungéo
de niveis baixos e altos de vincula¢do ansiosa e evitante, nas varidveis em
estudo.

Il - Metodologia

2.1. Amostra

Tendo em conta os objetivos da presente investigacdo, foi utilizada
uma amostra de conveniéncia constituida por 375 estudantes universitarios
recrutados na Universidade de Coimbra e Universidade do Porto. Os sujeitos
estdo matriculados em varias licenciaturas, nos diferentes anos curriculares
que compdem cada curso, pertencendo na totalidade ao género feminino. De
modo a realizar a recolha dos dados, consideraram-se como critérios de
exclusdo: (1) idade inferior a 18 e superior a 65 anos; (2) presenca de défice
cognitivo, deficiéncia mental ou doenca mental evidente; (3) evidéncia clara
do incumprimento das instrucdes de resposta especificas de cada
instrumento de autorresposta; (4) problemas de compreensdo que colocariam
em causa a validade do preenchimento das escalas.

No que diz respeito as caracteristicas sociodemograficas da amostra
final, a média das idades corresponde a 20.67 anos (DP = 4.74) e dos anos de
escolaridade a 12.73 (DP = 1.13). Pode constatar-se que a idade minima é de
17 anos e a maxima de 56 e que 0 minimo de anos de escolaridade é de 10 e
0 méaximo de 20 anos. No que diz respeito ao estado civil, verifica-se a
predominédncia de mulheres solteiras, nomeadamente 359 (95.7%), sendo
gue 6 sdo casadas (1.6%), 2 encontram-se em unido de facto (0.5%), 1 esta
vilva (0.3%) e 7 divorciadas (1.9%).

2. 2. Instrumentos de medida
2.2.1. Escala de Experiéncias em Rela¢gbes Proximas - Estruturas
Relacionais (ERP - ER) / Experiences in Close Relationship -
Relationship Structures (ECR-RS) (Fraley, Heffernan, Vicary, &
Brumbaugh, 2011; Moreira, Martins, Gouveia, & Canavarro, 2015)

A Escala de Experiéncias em Relagfes Proximas — Estruturas
Relacionais (ERP — ER) é uma medida de autorresposta que permite avaliar
0 padrdo de vinculagdo nas relagdes préximas, nomeadamente, as dimensoes
de Ansiedade e Evitamento em relacdo as figuras materna, paterna, ao par
romantico e ao melhor amigo. Para cada figura alvo de avaliacdo, o
questionario é constituido por 9 itens, sendo que os participantes respondem
numa escala tipo Likert de 7 pontos, que varia entre 1 (Discordo fortemente)
e 7 (Concordo fortemente). Valores mais elevados nas subescalas indicam
vinculagdo mais ansiosa e evitante. Tendo em conta os objetivos da presente
investigacdo, foram utilizados os resultados globais de ansiedade e de
evitamento. Fraley e colaboradores (2011) concluiram que o instrumento
apresenta boas propriedades psicométricas em ambas as dimensdes, nos
quatro dominios relacionais (variacdo do alfa de Cronbach entre .85 e .92).
No que diz respeito & versdo portuguesa (Moreira, Martins, Gouveia, &
Canavarro, 2015), a consisténcia interna revelou-se adequada (variagdo do
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alfa de Cronbach entre .72 e .91). O presente estudo apresenta caracteristicas
psicométricas igualmente adequadas, com alfas de Cronbach de .87 para a
subescala de Evitamento e de .93 para a subescala de Ansiedade.

2.2.2. Escala da Vergonha provocada pelos Outros - versdo curta
(Other As Shamer Scale - brief version — OASBV) (Goss, Gilbert, &
Allan, 1994; Matos, Pinto-Gouveia, Gilbert, Duarte, & Figueiredo, 2015)

A Escala da Vergonha provocada pelos Outros - versao curta é um
guestionario de autorresposta breve que visa aferir a vergonha externa, isto
é, a avaliacdo global do individuo acerca da forma como os outros o veem.
Nas instrucdes é solicitado aos participantes que descrevam sentimentos ou
experiéncias referentes a forma como os outros os veem, indicando a
frequéncia com que sentem ou experienciam 0 que esta descrito nas
afirmacgdes contidas no questionario (e.g., Sinto que as outras pessoas me
veem como ndo sendo suficientemente bom). Cada item é cotado numa
escala tipo Likert de 5 pontos (0 = Nunca a 4 = Quase sempre), sendo que 0
total sdo 8 itens. Pontuagdes mais elevadas correspondem a um maior indice
de vergonha externa. Quanto a estrutura fatorial da escala, o estudo original
(Goss, Gilbert, & Allan, 1994) encontrou trés fatores, nomeadamente,
Inferioridade, Vazio, Reacdo dos Outros perante erros. Relativamente as
gualidades psicométricas, foi obtida uma elevada consisténcia interna para o
total da medida (a0 = .92). Os resultados da versao portuguesa (Matos, Pinto-
Gouveia, & Duarte, 2011) evidenciaram apenas uma solugéo
unidimensional, assim como no estudo da versdo curta (Matos, Pinto-
Gouveia, Gilbert, Duarte, & Figueiredo, 2015). No que diz respeito a sua
consisténcia interna, o alfa de Cronbach obtido foi de .82. O presente estudo
revelou um valor excelente de consisténcia interna (a = .92), mostrando-se
congruente com as versdes anteriores.

2.2.3. Escala de Autocompaixdo (Self-Compassion Scale — SELFCS)
(Neff, 2003a; Castilho, Pinto-Gouveia, & Duarte, 2015)

A Escala de Autocompaixdo é um instrumento de autorrelato que
mede 0s niveis de autocompaixdo, constituida por 26 itens organizados por
trés componentes: Calor/Compreensdo versus Autocritica; Condicao
Humana versus Isolamento; Mindfulness versus Sobreidentificacdo com a
experiéncia interna. Cada item é cotado numa escala tipo Likert de 5 pontos
(1 = Quase nunca a 5 = Quase sempre). A cotacdo total é obtida através do
somatorio da pontuacédo de todos os itens, além de que o instrumento permite
também a obtencdo de resultados parciais (pontuagdo média de cada
subescala). Pontuagfes mais elevadas significam mais autocompaixdo. No
estudo original (Neff, 2003a), a escala apresentou uma consisténcia interna
muito boa (o = .92) para o total da medida, bem como excelentes
caracteristicas psicométricas e validade. Na validacéo portuguesa (Castilho,
Pinto-Gouveia, & Duarte, 2015), os valores do alfa de Cronbach obtidos
para o total da SCS foram excelentes para ambas as amostras, clinica e néo
clinica (0 = .94 e a = .92, respetivamente). Neste estudo, a consisténcia
interna avaliada revelou um o de .94.
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2.2.4. Escala de Atencédo e Consciéncia Plena (Mindful Attention and
Awareness Scale — MAAS) (Brown & Ryan, 2003; Gregdrio & Pinto-
Gouveia, 2013)

A Escala de Atencdo e Consciéncia Plena é uma medida de
autopreenchimento que tem como objetivo avaliar o mindfulness como um
atributo, particularmente a atencéo e a consciéncia no momento presente a
experiéncia do dia a dia. O questionario é constituido por 15 itens, nos quais
0s sujeitos deverdo indicar a frequéncia com que a sua experiéncia pessoal
reflete o descrito nas afirmacbes da escala (e.g., Conduzo em “piloto
automdtico” e, por vezes, pergunto-me como cheguei aquele sitio). A
medida apresenta um formato de resposta tipo Likert de 6 pontos (1 = Quase
sempre a 6 = Quase nunca). Pontuacbes mais elevadas sugerem que oS
participantes mostram niveis mais elevados de atencdo e consciéncia plena
no seu quotidiano. No que concerne as propriedades psicométricas, a escala
revelou uma boa consisténcia interna, tanto no estudo original (a0 = .82)
(Brown & Ryan, 2003), como na versao portuguesa (o = .90) (Gregorio &
Pinto-Gouveia, 2013). Os resultados obtidos na presente amostra
correspondem a um alfa de Cronbach de .87.

2.25. Escala de Ansiedade, Depressdo e Stress - EADS-21
(Depression, Anxiety and Stress — DASS-21) (Lovibond & Lovibond,
1995; Pais-Ribeiro, Honrado, & Leal, 2004)

A Escala de Ansiedade, Depressdo e Stress-21 pretende avaliar a
presenca de sintomas emocionais negativos respeitantes a trés dimensdes:
Depressao, Ansiedade e Stress. As trés subescalas sdo constituidas por 7
itens cada, somando um total de 21 itens. E pedido aos participantes que
indiquem o grau em que os sintomas descritos nas afirmacdes se aplicam a
sua vivéncia da ultima semana, segundo uma escala tipo Likert de 4 pontos
(0 = Nao se aplicou nada a mim a 3 = Aplicou-se a mim a maior parte das
vezes). A medida apresenta trés resultados, um por subescala, determinados
pela soma dos itens que a compdem, sendo que valores mais elevados
indicam estados afetivos mais negativos. Tendo em conta os objetivos da
presente investigacdo, apenas serdo utilizados os dados relativos a dimensao
Depressao. No que diz respeito & consisténcia interna, foram encontrados
bons resultados para esta subescala, tanto na versdo original (o = .91)
(Lovibond & Lovibond, 1995), como na versdo portuguesa (o = .85) (Pais-
Ribeiro, Honrado, & Leal, 2004). O alfa de Cronbach calculado na amostra
estudada foi de .90.

2.3. Procedimento

A recolha da amostra decorreu entre finais de 2016 e 2017, através da
aplicacdo de uma bateria de questionarios de autorresposta pela equipa de
investigacdo as participantes, com o proposito de avaliar a vinculagdo no
adulto, a vergonha externa, a autocompaixdo, o mindfulness e os sintomas
afetivos negativos. As estudantes universitarias preencheram ainda uma
folha de rosto para recolha dos dados sociodemogréaficos, que continha
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também uma breve descricdo dos objetivos do presente estudo. O protocolo
foi administrado em contexto de sala de aula e recolhido pelas autoras da
investigacdo, apds autorizacdo prévia do docente responsavel pela unidade
curricular dos diferentes estabelecimentos de ensino superior. O
preenchimento das escalas, com uma duracdo de 25-30 minutos, foi
devidamente explicado pela equipa de investigacdo, assegurando a
confidencialidade das respostas, a preservacdo do anonimato e a assinatura
do consentimento informado de participacéo.

2.4. Estratégia analitica

A andlise dos dados foi efetuada com o Statistical Package for the
Social Sciencies (SPSS, versdo 22; IBM SPSS, Chicago, IL). O desenho do
presente estudo é transversal.

Para avaliar a consisténcia interna das escalas utilizadas na presente
amostra, foi realizado o célculo dos alfas de Cronbach para cada uma delas,
com base nas orientagcdes de Pestana & Gajeiro (2014), que indicam que
valores de o inferiores a .60 sdo considerados inadmissiveis, entre .60 e .70
fracos, entre .70 e .80 razodaveis, entre .80 e .90 bons e superiores a .90
dizem-se muito bons. De seguida, foram analisadas as estatisticas descritivas
das variaveis sociodemograficas, bem como das variaveis em estudo. Com o
objetivo de comparar as participantes, relativamente aos niveis baixos e altos
de vinculagdo ansiosa e evitante, nas variaveis em estudo, realizaram-se
testes t-Student para amostras independentes. Foram, assim, criados dois
grupos para cada estilo de vinculagéo, tendo em conta o valor da mediana
(vinculag&o ansiosa, Mediana = 2.50; vinculagdo evitante, Mediana = 2.29),
avaliando-se, posteriormente, se as médias de ambos eram
significativamente diferentes.

Procedeu-se a realizagdo das matrizes de correlagdo de Pearson, no
sentido de explorar a relacdo entre a vergonha externa, a autocompaixao, o
mindfulness, a depressdo e as dimensbes de ansiedade e de evitamento da
vinculagdo. De forma a descrever o tamanho do efeito das referidas
associages, seguiram-se as normas sugeridas por Cohen (1988), que
indicam que um d de Cohen inferior ou igual a .20 indica uma dimensdo
pequena, entre .21 e .49 corresponde a média, entre a .50 e .99 é considerada
elevada e superior a 1 diz-se muito elevada. Nas andlises realizadas, adotou-
se um nivel de p-value inferior ou igual a .05 para apontar a significancia
estatistica (Mar6co, 2010).

Previamente a conducdo do estudo mediacional, analisaram-se 0s
missings, sendo que 0s casos omissos completamente aleatérios foram
minimos (menos de 5% dos casos) e foi usado 0 método de imputacdo por
regressao baseado na estimagdo Maximum likelihood, através do software
Amos (Analysis of Moment Structures) (versdo 22; IBM SPSS; Chicago, IL).
Este método de imputacdo dos casos omissos é considerado adequado e é
recomendado (Schafer & Graham, 2002).

Testou-se, de seguida, um modelo de mediagdo com recurso ao
PROCESS (Hayes, 2018), uma ferramenta de analise de trajetdrias (Path
Analysis) utilizada para testar relagdes estruturais (efeitos diretos e indiretos)
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entre varidveis manifestas (exdgenas e endogenas) (Marbco, 2010). A
estrutura correlacional observada entre as varidveis levou a formacéo de dois
modelos de mediagdo sequencial (“modelo 6” em Hayes, 2018) com uma
variavel independente, duas mediadoras e uma dependente. Nos diagramas
de trajetorias propostos, a vergonha externa foi considerada uma variavel
exogena independente, a autocompaixdo e o0 mindfulness varidveis
endogenas mediadoras e as dimensGes de ansiedade e evitamento da
vinculagdo varidveis endogenas dependentes. Recorreu-se a estratégia de
bootstrapping, um procedimento ndo paramétrico no qual sdo calculados os
efeitos indiretos de varias amostras do tamanho da amostra original, sendo
que nesta analise foram utilizadas 5000 reposicdes de amostragem. Este é
um método recomendado, uma vez que nao requer uma distribuicdo normal
e reduz a probabilidade de ocorréncia de um Erro do Tipo I. A significancia
do efeito indireto/mediacdo apenas se verifica se o respetivo IC 95% (bias
corrected and accelerated confidence intervals — BCa CIs) ndo contiver
zero.

Il - Resultados

3.1. Analise preliminar dos dados

Os pressupostos do teste t-Student para amostras independentes foram
analisados no que diz respeito a normalidade das distribuicbes e a
homogeneidade das variancias amostrais. Sempre que 0 pressuposto da
homocedasticidade foi violado, adotou-se a corregdo disponibilizada pelo
software (Pestana & Gageiro, 2014). Com o0 objetivo da analisar a
normalidade das variaveis, realizou-se o Teste de Kolmogorov-Smirnov, ao
passo que o enviesamento em relacdo a média foi avaliado pelas medidas de
assimetria (Sk) e de achatamento (Ku). Uma vez que os valores obtidos ndo
demonstraram grandes enviesamentos (Sk < |3|, Ku < |10]; Kline, 1998) e a
amostra tem n > 30, optou-se pelo uso de testes paramétricos, pela robustez
que estes apresentam face a violagdes a normalidade das variaveis (Maréco,
2010).

3.2. Estatisticas descritivas e anélises de correlagao

Foram calculados os valores das médias e desvios-padrdo para todas
as variaveis em estudo, bem como as correlagbes entre as mesmas,
apresentando-se os resultados de seguida, na Tabela 1.

As correlacBes obtidas entre as seis variaveis foram significativas e no
sentido expectavel. No que diz respeito a correlacdo entre a vinculagdo e a
vergonha externa, verificaram-se coeficientes positivos e magnitudes de
correlagdo médias para ambas as dimensdes, de ansiedade e de evitamento, o
que indica que niveis mais elevados de vergonha externa correspondem a
uma vinculagdo mais insegura. Foi obtida uma associacdo negativa e de
magnitude baixa a moderada entre o mindfulness e a vinculagéo, sendo que
esta correlacdo foi mais forte com a vinculagdo ansiosa, ou seja, as mulheres
com menos atencdo e consciéncia a0 momento presente apresentam maior
sensibilidade a rejeicdo e preocupam-se mais com a disponibilidade dos
outros em situacdes criticas. A autocompaixdo encontra-se significativa e
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negativamente correlacionada, tanto com a dimensdo de ansiedade, como
com a de evitamento, com magnitudes de correlagio moderadas. Estes
valores sugerem que uma atitude emocionalmente positiva em relacdo ao
self, pautada por sentimentos de bondade, simpatia, tolerancia e aceitagéo,
esta associada a uma maior sensacao de seguranca na relagdo com os outros
(i.e., niveis mais baixos de ansiedade e de evitamento). Relativamente aos
coeficientes de correlagdo de Pearson entre a depressdo e a vinculacéo,
verificaram-se resultados significativos e positivos, de magnitudes
moderadas, em que as mulheres que apresentam mais sintomas depressivos
tendem a expressar niveis mais elevados de ansiedade ou de evitamento. No
que diz respeito a associagdo entre a vergonha externa e as restantes
variaveis, esta mostrou correlacdes significativas e negativas com o
mindfulness e com a autocompaix@o, com magnitudes de baixas a elevadas.
Destaca-se a segunda, mais expressiva, com niveis elevados de vergonha
externa a corresponder a niveis mais baixos de autocompaixdo. Como
esperado, a associacdo entre a vergonha externa e os sintomas depressivos
mostrou-se alta e significativa. Por sua vez, observaram-se correlagoes
negativas entre a depresséo e a autocompaixao e o mindfulness, o gque indica
que niveis mais baixos de depressdo estdo associados a mais autocompaixao
e atencdo e consciéncia plena. O mindfulness e a autocompaixdo revelaram
um coeficiente de correlagdo positivo e moderado, ou seja, mais
autocompaixao indica mais capacidade de estar no presente com atengédo
plena. Por fim, a associacdo entre as dimensdes da vinculagdo, ansiosa e
evitante, mostra-se positiva e moderada, ou seja, mulheres que evitam
relacbes com outros significativos tendem a demonstrar também maior
preocupacgdo acerca da sua disponibilidade e responsividade em momentos
de maior stresse.

Tabela 1. Estatisticas descritivas e correlagdes entre vergonha externa (OAS),
autocompaixdo (SELFCS), mindfulness (MAAS), sintomas depressivos (DASS-21) e

dimensdes da vinculagdo (ECR-RS)

Média (DP) 1. 2. 3. 4. 5.
1. Vergonha externa 7.81 (5.32) - - - - -
2. Autocompaixao 3.05 (.64) -53" - - — —
3. Mindfulness 61.55 (11.6)  -.27" 31" - - -
4. Depresséo .56 (.61) 55" -.53" -33" — —
5.Vinculagdo ansiosa  2.94 (1.54) 397 -44" -.30" 38" -
6. Vinculag&o evitante 2.31(.72) 407 -417 -24" 36" 317

Nota. **p < .01. OAS = Escala de Vergonha provocada pelos Outros; SELFCS = Escala de
Autocompaixdo; MAAS = Escala de Atengdo e Consciéncia Plena; DASS-21 = Escalas de
Ansiedade, Depressdo e Stress; ECR — RS = Escala de Experiéncias em Relagbes

Préximas — Estruturas Relacionais

3.3. Analise mediacional

Com o objetivo de avaliar o efeito de mediacdo da autocompaixédo e
do mindfulness na relagdo entre a vergonha externa e as dimensdes da
vinculagdo, testou-se um modelo de mediacdo sequencial. Neste sentido, a
vergonha externa constitui a variavel independente (VI), a dimensdo da
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vinculacdo corresponde a variavel dependente (VD; ansiosa e evitante
testadas separadamente) e a autocompaixdo e o0 mindfulness sdo os
mediadores hipotetizados (M; e M,, respetivamente). A depressdo foi
introduzida como covariavel (COV). A Figura 1 mostra 0 modelo causal
proposto, em que sdo apresentados os efeitos da VI nos Ms (trajetérias a; e
ay), 0s efeitos do M; e do M, na VD (trajetorias b; e b,), excluindo o efeito
da VI e do outro M, o efeito direto da VI na VD (trajetdria c’), apds
controlar M; e M,, e o efeito direto da COV na VD (trajetéria d’), apos
controlar M; e M,.

Explorou-se o efeito de trés varidveis na dimensdo de ansiedade da
vinculagéo, sendo que o modelo final obtido explica 26% da variabilidade da
vinculagdo ansiosa (F(4, 370) = 31.78, p < .001) (cf. Figura A). Os
resultados mostram um efeito indireto significativo da vergonha externa na
vinculagdo ansiosa, que passa sequencialmente pela autocompaixao e pelo
mindfulness (a;d,b, = .002, SE = .001, 95%BCaCl [.0005, 0061]), mesmo
guando se controla o efeito dos sintomas depressivos. Este efeito indireto
mostra que niveis mais elevados de vergonha externa estdo associados a
niveis mais elevados de vinculagcdo ansiosa, através do seu efeito negativo na
autocompaixao e no mindfulness. Este resultado indica que as mulheres com
niveis mais elevados de vergonha externa apresentam uma vinculagdo mais
ansiosa, como resultado de uma atitude menos autocompassiva e, por
conseguinte, com estados mindful menos frequentes. Especificamente, 0
efeito indireto da vergonha externa na vinculagdo ansiosa, através
autocompaixao, mostra-se significativo (a;b; = .02, SE = .01, 95%BCaCl
[.0135, 0385]). No entanto, o mindfulness ndo atua como mediador
significativo na relagdo entre a vergonha externa e a vinculagdo ansiosa,
guando isolado (ab, = .003, SE = .003, 95%BCacCl [-.0011, 0114]).

Adicionalmente, a vergonha externa apresenta um efeito direto na
vinculagdo ansiosa (B = .05, SE = .02, p <.01). Em relacdo a covariavel, os
resultados indicam que o0s sintomas depressivos ndo apresentam um efeito
direto na vinculagdo ansiosa (B = .27, SE = .15, p = .06), mas contribuem
significativamente para o0s mediadores, nomeadamente, para a
autocompaixao (B = -.36, SE = .05, p < .001) e para o mindfulness (B = -
3.91, SE=1.17, p = .001).

Relativamente ao modelo de mediacdo sequencial para a explicacdo
dimensdo de evitamento da vinculagdo, o modelo permite explicar 23% da
variancia da vinculacéo evitante (F(4, 370) = 27.92, p < .001) (cf. Figura B).
Os resultados mostram um efeito indireto significativo da vergonha externa
na vinculagio evitante, que passa sequencialmente pela autocompaixéo e
pelo mindfulness (a;d,;b, = .001, SE = .001, 95%BCaCl [.0000, 0020]),
mesmo quando se controla o efeito dos sintomas depressivos. Este efeito
indireto mostra que niveis mais elevados de vergonha externa estdo
associados a niveis mais elevados de vinculacdo evitante, através do seu
efeito negativo na autocompaixdo e no mindfulness. Isto sugere que as
mulheres com niveis mais elevados de vergonha externa apresentam uma
vinculagdo mais evitante, uma vez que sdo caracterizadas por uma atitude
menos autocompassiva, que, por sua vez, esta associada a estados mindful
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menos frequentes. Verifica-se um efeito indireto especifico significativo da
vergonha externa na vinculagéo evitante, através da autocompaixao (a;b; =
.01, SE =.003, 95%BCaCl [.0046, .0181]). Por outro lado, na relacdo entre a
vergonha externa e a vinculagéo evitante, o mindfulness ndo apresenta um
efeito especifico significativo como mediador tnico (a;b, = .001, SE = .001,
95%BCaCl [-.0003, 0039]).

Ainda neste modelo, a vergonha externa apresenta um efeito direto na
vinculagdo evitante (B = .03, SE = .008, p < .001). Em relacéo a covariavel,
os resultados indicam que os sintomas depressivos apresentam uma
contribuicdo significativa para os mediadores, nomeadamente, para a
autocompaixao (B = -.36, SE = .05, p < .001) e para o mindfulness (B = -
3.91, SE = 1.17, p = .001). Porém, o efeito direto da covariavel sintomas
depressivos na vinculagdo evitante ndo é estatisticamente significativo (B =
12, SE =.07, p = .09).

A R’ =36 R’=14

207*

-16 ’s*
L05%* (.08)

Vinculagao ansiosa

Depressao

Figura 1. Modelos de mediagdo sequencial propostos para a influéncia da
autocompaixao e do mindfulness na relacdo entre a vergonha externa e a vinculagéo
ansiosa (A) e a vinculacéo evitante (B).

Os valores das trajetorias representam coeficientes de regressdo ndo estandardizados. Nas
setas que ligam a vergonha externa e a depresséo a vinculagéo, os valores fora do paréntesis
correspondem ao efeito direto da vergonha externa ou da depressdo na vinculagdo sem o0s
mediadores. O valor no interior do paréntesis diz respeito ao efeito total da vergonha externa
ou da depresséo na vinculagéo, apds inclusdo dos mediadores.

*p <.05; ** p<.01; ** p<.001
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3.4. Comparacéo entre grupos de vinculacéo

De acordo com os resultados do teste t-Student para amostras
independentes (cf. Tabela 2), as diferencas observadas entre 0s dois grupos
sdo estatisticamente significativas para todas as variaveis em estudo. Deste
modo, as mulheres com tendéncia para os estilos de vinculagdo mais ansiosa
e evitante apresentam niveis mais elevados de vergonha externa (M = 9.66;
DP = 5.50, para elevado ansioso; M = 9.52; DP = 5.17, para elevado
evitante) e de sintomas depressivos (M = .76; DP = .65, para elevado
ansioso; M = .72; DP = .66, para elevado evitante), em compara¢do com as
mulheres com niveis mais baixos desses estilos de vinculagdo. Em
contrapartida, apresentam niveis mais baixos de autocompaixdo (M = 2.80;
DP = .56, para elevado ansioso; M = 2.83; DP = .57, para elevado evitante) e
mindfulness (M = 58.78; DP = 10.90, para elevado ansioso; M = 59.26; DP =
10.89, para elevado evitante). No que diz respeito ao tamanho do efeito, os
valores obtidos para o d de Cohen indicam diferengas elevadas para a
vergonha externa (d = -.73, para vinculagcdo ansiosa; d = -.68, para
vinculagdo evitante), para a autocompaixado (d = .85, para vinculacdo
ansiosa; d = .76, para vinculacdo evitante) e para os sintomas depressivos (d
= -.68, para vinculagdo ansiosa; d = -.54, para vinculagdo evitante); o
mindfulness apresenta diferencas médias entre os dois grupos, tanto para a
vinculagdo ansiosa, como para a vinculagdo evitante (d = .48; d = .40,
respetivamente).

Tabela 2. Testes t-Student para amostras independentes para niveis baixos e elevados
de estilos de vinculagdo ansioso e evitante, respetivamente, em relacdo a vergonha
externa (OAS), autocompaixdo (SELFCS), mindfulness (MAAS) e sintomas depressivos
(DASS-DEP) (N = 375).

Baixo Ansioso Elevado Ansioso Baixo Evitante Elevado Evitante
(n = 190) (n=185) (n=187) (n=188)
M (DP) M (DP) t p M (DP) M (DP) t p
6.01 (4.47) 9.66 (5.50) -7.06 .00 6.10 (4.92) 9.52 (5.17) -6.56 .00
SELFCS 3.30 (.61) 2.80 (.56) 8,27 .00 3.28 (.62) 2.83 (.57) 7.31 .00
MAAS 64.26 (11.65) 58.78 (10.90) 4,70 .00  63.86(11.87) 59.26 (10.89) 3.91 .00
DASS-DEP .36 (.50) .76 (.65) -6,72 .00 .40 (.52) .72 (.66) -5,15 .00

= Escala de Atengédo e Consciéncia Plena; DASS-DEP = Depressao

Nota. OAS = Escala de Vergonha provocada pelos Outros; SELFCS = Escala de Autocompaixao; MAAS

IV - Discusséo
But when the universe becomes your self, when you
love the world as yourself, all reality becomes your
haven, reinventing you as your own heaven.

Lao Tzu

A vinculagdo insegura no estado adulto caracteriza-se por
representaces mentais negativas, tanto do self, como dos outros,
generalizadas a partir de experiéncias precoces com as figuras de vinculag&o,
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que se mantém relativamente estaveis até & idade adulta (Shaver et al.,
2017). A literatura cientifica tem demonstrado uma forte associagdo positiva
entre a vergonha e a vinculacdo insegura, particularmente a ansiosa
(Mikulincer & Shaver, 2018). De facto, as crencas relacionadas com a
sensacdo de inferioridade e inadequagdo (experiéncia de vergonha)
constituem um fator crucial para a construcdo de modelos internos
dindmicos negativos acerca do self e dos outros, o que influencia as
experiéncias emocionais com 0s outros significativos. Por outro lado,
sugere-se que a autocompaixdo tem um impacto importante na regulacdo
emocional (Gilbert & Procter, 2006; Neff & McGehee, 2010). Ou seja, esta
resposta ao sofrimento (e.g., contrariedades, imperfeigGes, erros), ligada ao
sistema de vinculacdo e soothing, diminui o efeito negativo e pervasivo da
vergonha e seus efeitos a curto e longo-prazo, tanto a nivel intrapessoal,
como a nivel interpessoal. Adicionalmente, a competéncia do mindfulness,
bem como a sua pratica comprometida, mudam, inequivocamente, a relagéo
do individuo com a sua experiéncia, promovendo uma maior clarividéncia,
perspetiva e equanimidade (Snyder et al., 2012).

O presente estudo teve como primeiro objetivo explorar a relagdo
entre a vergonha externa, a autocompaixdo, o mindfulness, os sintomas
depressivos e as dimensdes de ansiedade e evitamento da vinculacdo na fase
adulta. Posteriormente, com o fim Gltimo de compreender o contributo da
vergonha externa na vinculagdo ansiosa e evitante, foi explorada a
associacdo entre estas varidveis, testando o efeito mediador da
autocompaixao e do mindfulness. A varidvel da depressao foi controlada, no
sentido de garantir que ndo influenciava os dados obtidos. Por fim, as
participantes foram comparadas, relativamente aos niveis baixos e altos de
vinculagdo ansiosa e evitante, nas variaveis em estudo.

Em primeiro lugar, destaca-se que as medias respeitantes as
dimensdes da vinculacdo se mostram relativamente baixas, sugerindo que a
maioria das participantes apresenta seguranca nas suas relacdes (i.e., valores
baixos na vinculagdo ansiosa e evitante). Os resultados obtidos no estudo de
natureza correlacional mostraram, na globalidade, que mais vergonha
externa, menos autocompaixdo, menos mindfulness e mais sintomas
depressivos estdo associados significativamente a uma vinculagéo insegura.
Mais concretamente, as participantes que apresentam niveis mais elevados
de vergonha externa apresentam uma vinculacdo mais insegura, tanto
ansiosa, como evitante. Estes dados estdo de acordo com o descrito noutros
estudos em relacdo a dimensdo de ansiedade; contudo, a dimensdo de
evitamento ndo € tdo consensual assim (Bassett & Aubé, 2013; Gross &
Hansen, 2000; Pietromonaco & Barret, 2000; Wei et al., 2005). De acordo
com a perspetiva bidimensional de Brennan e colaboradores (1998), a
vinculacdo evitante diz respeito apenas a uma de duas dimensdes, a partir da
gual se forma uma visdo negativa dos outros; se, no entanto, for adotada a
tipologia de Bartholomew & Horowitz (1991), os individuos evitantes
podem ser divididos em dois grupos, tendo em conta a representacdo mental
gue tém do self — negativa (estilo evitante preocupado) ou positiva (estilo
evitante desligado). N&o obstante, em ambas as concetualizagdes esta
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presente uma visdo negativa dos outros. Assim, de acordo com os modelos
subjacentes aos instrumentos de avaliacdo utilizados, os resultados sofrem,
necessariamente, alteracfes. Neste caso, tendo em conta que o ERP-ER
(Moreira et al., 2015) se baseia nos estilos de vinculacdo postulados por
Brennan e colaboradores (1998), os dados demonstram uma vivéncia
exacerbada de vergonha, pelo que parece estar presente nas participantes o
desenvolvimento de modelos internos dindmicos negativos, tanto do self,
como dos outros. De facto, se o individuo tem a perspetiva de que 0s outros
o veem de forma negativa, sente-se defeituoso e inferior aos outros,
mostrando-se incapaz de manter relagdes interpessoais seguras, assim como
com o préprio. Tanto a autocompaixdo, como o mindfulness, apresentam
correlacdes negativas com a vinculagdo ansiosa e evitante, ainda que a
associacdo entre o mindfulness e a dimensédo de evitamento se mostre menos
expressiva. Assim, as mulheres que possuem uma atitude pouco
compreensiva, bondosa e de aceitacdo para consigo, em momentos de
sofrimento ou fracasso pessoal, ndo acreditam ser merecedoras de cuidado
(no caso das ansiosas), nem esperam suporte dos outros (no caso das
evitantes). Mais uma vez, investigacdes anteriores confirmam, de forma
consistente, a associagdo negativa com a vinculacao ansiosa, enquanto com a
vinculagdo evitante se encontram resultados distintos (Neff & McGehee,
2010; Pepping et al., 2015; Raque-Bogdan et al. 2001; Wei et al., 2011).
Uma vez que as experiéncias dos ansiosos sdo pautadas pela inconsisténcia e
indisponibilidade das figuras de vinculagéo, ndo se verificam oportunidades
para desenvolver uma atitude calorosa e gentil em relacdo as suas falhas e
defeitos, ou tém essa competéncia bloqueada (Pepping et al., 2015). Além
disto, as estratégias de hiperativacdo levam a um exagero do sofrimento
emocional, pelo que estes individuos acreditam que as suas experiéncias
negativas sdo isoladas e diferentes dos restantes seres humanos, o0 que
diminui a sua capacidade para se autotranquilizar (Wei et al., 2011). Quanto
a vinculacdo evitante, a sua relagdo com a autocompaixdo é complexa, pelo
ja exposto anteriormente. Diversos estudos ndo encontraram uma associacao
significativa entre estas variaveis (Neff & McGehee, 2010; Pepping et al.,
2015; Wei et al., 2011), justificando que estes individuos demonstram uma
atitude “enganadora” em relagdo a si proprios (e.g., visdo exacerbada do self,
negacdo da importancia das relagdes interpessoais) com um objetivo de
autodefesa, ou seja, poderdo ndo conseguir descrever 0s seus modelos de
relacdo interna de acordo com a realidade. Contudo, a presente investigagéo,
a semelhanca de Raque-Bogdan e colaboradores (2001), concluiu que
individuos com niveis baixos de autocompaixdo apresentam niveis elevados
no estilo de vinculacédo evitante. Tendo em conta as suas caracteristicas (e.g.,
visdo defensiva do self, supressdo das vulnerabilidades, coping evitante,
evitamento experiencial), é expectavel que ndo esteja presente uma aceitacéo
carinhosa, reconfortante e compassiva dos proprios fracassos, defeitos e
situagbes de sofrimento. De facto, se ndo existir uma atitude
emocionalmente positiva self-self, este ndo estara aberto e disponivel para se
relacionar com os outros de forma segura. No que diz respeito a variavel do
mindfulness, verifica-se que as participantes que apresentam menor
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capacidade para observar a sua experiéncia com abertura, curiosidade e
aceitacdo podem demonstrar, por um lado, hipersensibilidade a rejeicéo e
maior ruminacdo acerca das deficiéncias, caracteristicas atribuidas a
vinculag&o ansiosa, ou por outro, evitamento dos pensamentos e sentimentos
dolorosos e das relagBes intimas, caracteristicas da vinculagdo evitante
(Caldwell & Shaver, 2013; Shaver et al., 2007; Walsh et al., 2009). Quanto a
relacdo entre os sintomas depressivos e a vinculagdo, os resultados estdo de
acordo com a literatura, sugerindo que os individuos que reportam mais
sintomas depressivos parecem ter uma vinculacdo insegura, uma vez que a
triade cognitiva negativa reforga, ou a hiperativagdo das estratégias de
vinculagdo, tornando-os super dependentes dos outros (na dimensdo de
ansiedade) ou, pelo contrério, a desativacdo das estratégias de vinculagdo
leva-os a procurar a independéncia (na dimensdo de evitamento) (Mikulincer
& Shaver, 2018).

De seguida, com o intuito de compreender o contributo da vergonha
externa na vinculacdo na idade adulta (ansiosa e evitante), foi explorado o
efeito mediador da autocompaixdo e do mindfulness nesta associacéo,
controlando os sintomas depressivos.

O primeiro modelo testado explicou 26% da variabilidade da
vinculagdo ansiosa na adultez. Os resultados obtidos permitiram identificar
um efeito direto da vergonha externa na dimensdo de ansiedade, assim como
um efeito indireto, passando sequencialmente pela autocompaixdo e pelo
mindfulness, mesmo apds controlar os sintomas depressivos. Dito de outra
forma, a relacdo entre a vergonha externa e a vinculagao ansiosa no adulto é
mediada pela autocompaixdo e pelo mindfulness, com efeito marcadamente
expressivo do primeiro. Isto sugere que as mulheres que se veem e sentem
rejeitdveis ou vulneraveis aos olhos dos outros tendem a apresentar mais
dificuldades em se conectarem com o seu préprio sofrimento, em agir no
sentido de o aliviar, em demonstrar compreensdo e carinho para consigo
préprias, bem como em observar a experiéncia do momento presente tal
como ela é, com uma postura e intencdo curiosas, abertas e de aceitagdo.
Défices nestas competéncias levam a uma elevada preocupacdo com a
indisponibilidade dos outros e a utilizagdo de estratégias de hiperativacdo, no
sentido de obter a atencdo, o carinho e o cuidado dos outros, gerando-se
circulos viciosos cognitivo-emocionais e comportamentais que reforcam os
sentimentos de vergonha e as dificuldades interpessoais. O estilo de
vinculagdo ansioso parece, assim, um produto da experiéncia de vergonha.
Com efeito, os individuos desenvolvem estratégias de coping para lidar com
esta percecdo de si como inferior, e dos outros como criticos, procurando o
seu suporte de forma incessante. Dado que nunca alcancam, efetivamente,
este apoio por parte dos outros, a representacdo que tém de si como
defeituosos permanece imutavel. Se tivessem a capacidade de adotar uma
postura bondosa, compreensiva e ndo critica em relacdo ao proprio
sofrimento, bem como a capacidade de o reconhecer conscientemente e estar
com ele tal como surge, poderiam regular esta emocéo de forma mais eficaz,
sentindo-se mais seguros na relacdo consigo e com 0S outros.
Consequentemente, ndo teriam a necessidade de assegurar permanentemente
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a proximidade dos outros.

Os resultados sdo suportados pelo modelo tedrico da vergonha
(Gilbert, 2005a, b, 2007) e pela teoria da vincula¢do (Bowlby,1969, 1973;
Mikulincer & Shaver, 2018), que postulam que as experiéncias de vergonha
em contextos sociais sdo cruciais para a formacgédo de esquemas interpessoais
acerca da forma como o0s outros respondem e veem o self, ao nivel das
interagOes, e de como este existe na mente dos outros. De acordo com 0s
dados da neurociéncia, a vergonha e a (auto)compaixdo estdo associadas a
diferentes sistemas de regulacdo do afeto (Depue & Morrone-Strupinsky,
2005; Gilbert, 2005a), sendo que a sensagdo de inferioridade em relacdo aos
outros, caracteristica da experiéncia de vergonha, sobrestimula o sistema de
ameaca e, consequentemente, subdesenvolve o sistema de soothing,
responsavel pela capacidade de (auto)tranquilizagdo e pela regulacdo do
afeto negativo (Gilbert & Procter, 2006). Assim, os individuos que
acreditam ndo conseguir criar uma imagem positiva na mente dos outros
desenvolvem uma viséo de si como ndo merecedores de cuidado e dos outros
como rejeitantes (e do mundo como inseguro), isto é, formam modelos
internos dindmicos baseados na vergonha que, operando a um nivel
consciente e ndo consciente, determinam a utilizacéo de estratégias de defesa
para conseguirem (sobre)viver em contexto social, nomeadamente, para
obter carinho e suporte por parte das figuras de vinculacdo (Gilbert, 2007;
Mikulincer & Shaver, 2018). De acordo com Baldwin (2005) as
representacdes mentais do self e dos outros tém influéncia, ndo sé nas
previsdes dos comportamentos de ambos nas interagdes sociais, mas também
no desenvolvimento da autoavaliacdo e das experiéncias self-self que geram
vergonha. Além disto, uma vez que as orienta¢des da vinculagdo determinam
0 processo de regulacdo da vergonha, interagbes com outros significativos
indisponiveis e ndo suportativos podem resultar na minimizacéo e inibi¢do
da expressdo de emocdes afiliativas, demonstrando ansiedade e propensao
para a experiéncia de vergonha (Schore, 1996). Dado que os esfor¢os dos
ansiosos se encontram direcionados para o exterior, isto é, estdo orientados
para garantir o carinho e a proximidade dos outros significativos, verifica-se
uma elevada indisponibilidade emocional para cuidar do self em momentos
criticos. De forma analoga, a dependéncia destes individuos em relagdo a
aprovacdo dos outros para a autovalidagcdo leva a que procurem fontes
externas para se sentirem bem consigo mesmos, apresentando, por isso, mais
dificuldades em gerar sentimentos genuinos de calor e bondade na relacao
self-self (Neff & McGehee, 2010). A representacdo mental formada acerca
do mundo como inseguro é também experienciada na relacéo interna, pelo
que constitui um obstaculo para sentir o self como um porto seguro (safe
haven), capaz de se proteger e aliviar o prdprio sofrimento de forma
carinhosa, compreensiva e gentil, assim como para fornecer uma base segura
(secure base) para a exploragdo e a autonomia nas relacdes interpessoais.
Acresce ainda referir que a utilizacdo de estratégias de hiperativacdo esta
associada, tanto a hipervigilancia em relacdo a estimulos associados ao
perigo (particularmente, de rejeigdo e abandono), como a elevada ruminagéo
acerca das falhas e das inadequacdes (Mikulincer & Shaver, 2018), pelo que
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é notdria a incapacidade dos ansiosos em direcionar a aten¢do plena para o
contexto, sem julgar e elaborar os pensamentos e as sensa¢fes (Walsh et al.,
2009). Além disto, as reacOes intensas e rapidas a percecdo de ameaca
impedem que se comportem de forma consciente, mas antes ao servi¢o dos
modos defensivos ativados pelo sistema de ameaca. Ficam submersos nas
suas reacBes emocionais subjetivas, sendo dificil o distanciamento da
situacdo e a adogdo de uma perspetiva mais objetiva. Efetivamente, estes
individuos fixam a sua aten¢do nos aspetos negativos da experiéncia e do
self e preenchem o fluxo da consciéncia com pistas ameacadoras, ficando
enredados nas narrativas construidas acerca do contexto em que vivem
(Mikulincer & Shaver, 2018). Neste sentido, as imensas preocupacdes
autofocadas, as projec@es incorretas e o foco na indisponibilidade dos outros,
bem como as constantes reacfes defensivas perante o medo da rejeicao,
impedem uma postura mindful, isto é, um insight aumentado sobre o self, os
outros e a experiéncia humana. Assim, a vinculacdo ansiosa, associada ao
medo do abandono e a procura de proximidade em relacdo as figuras
significativas, deriva da vivéncia negativa do self na mente dos outros; neste
sentido, os dados confirmam a relevancia de dois processos intimamente
relacionados: (a) dificuldades em aceder ao sistema de soothing e
tranquilizacdo na relacdo interna com o self (autocompaixdo); (b)
incapacidade de focar a atencdo e a consciéncia plena nas experiéncias do
momento presente, com uma postura curiosa, aberta e de aceitacdo. Dito de
outra forma, a qualidade de olhar para as imperfeigdes e falhas pessoais com
bondade e compreendé-las como experiéncias comuns do ser humano, sem
as evitar, modificar ou negar, apenas aceitando-as, é fundamental para
regular a experiéncia de vergonha e 0s comportamentos exagerados de
protesto e expressdo das necessidades, emitidos funcionalmente como
estratégias defensivas impeditivas da rejeicdo e afastamentos dos outros.

No que concerne ao segundo modelo testado, este explica 23% da
variabilidade da vinculagdo evitante na idade adulta. Os resultados obtidos
permitiram identificar um efeito direto da vergonha externa na dimensdo de
evitamento da vinculagcdo e um efeito indireto parcialmente mediado pela
autocompaixao, mesmo apds controlar o efeito dos sintomas depressivos.
Neste caso, as mulheres que acreditam ser alvo da avaliagdo negativa por
parte dos outros (experiéncia de vergonha externa) mostram menos
disposicdo para adotar uma postura compassiva, tolerante e corajosa face aos
seus defeitos, fracassos e inadequagdes. Daqui resulta uma sensacdo
marcada de inseguranga e vulnerabilidade no mundo que leva a uma
constante desconfianga da boa vontade dos outros e a utilizacdo de
estratégias de desativacdo, associadas ao medo da intimidade e a procura da
independéncia.

De acordo com a literatura, a percecdo dos outros sobre o self como
defeituoso, inferior e ndo atrativo pode contribuir para que os individuos
incorporem as mensagens de desaprovacao experienciadas, ndo conseguindo
aceder a capacidade de se autotranquilizarem e autocuidarem perante
situacBes de ameaca e stress (Baldwin, 2005). Tal como 0s outros sistemas
de regulacdo do afeto, também o sistema de calor e compaixdo é
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desenvolvido no seio das interagBes precoces com as figuras de vinculag&o.
Deste modo, contextos relacionais seguros promovem bons modelos de
cuidar, estimulando o processo de maturacdo do sistema de soothing, tanto
na relagdo com os outros, como na relacdo do individuo consigo mesmo
(Gilbert, 2005a; Gillath, Shaver, & Mikulincer, 2005). Pelo contrario,
guando as figuras de vinculacdo sdo indisponiveis, incapazes de transmitir
confianga ou ameagadoras, ocorre o sobredesenvolvimento do sistema de
defesa-ameaca, predomina o sentimento de inseguranca, 0 que faz surgir
estratégias de regulacdo do afeto como a vergonha (Gilbert, 2005a, 2005b;
Gillath et al., 2005). Os esquemas formados self-outros séo, assim, ativados
e utilizados ao longo da vida, ndo s na relacdo afiliativa com os outros, mas
também na regulacdo emocional em situacfes de stress (Baldwin, 2005;
Gilbert, 2005a, 2005b). O mindfulness ndo se mostrou um mediador
significativo na relagdo entre a vergonha externa e a vinculagéo evitante, ou
seja, ndo contribui para esta associacdo. Este resultado podera ser explicado
pela inconsisténcia e ambivaléncia associadas a este estilo de vinculagéo,
visto que algumas das suas caracteristicas se associam negativamente com
este construto (e.g., supressdo dos pensamentos e sentimentos, projecéo
defensiva, evitamento cognitivo), enquanto outras estdo relacionadas numa
direcdo positiva (e.g., inibicdo do processamento da ameaca, ndo elaboracéo
de um conjunto vasto de cognicdes) (Mikulincer & Shaver, 2018). Numa
perspetiva evolucionaria (Gilbert, 2005b, 2007), a existéncia de informaces
sociais ameacadoras estimula a ativacdo de outputs ligados ao sistema de
ameaca, que geram afeto negativo intenso (e.g., sintomas depressivos) e
orientam todo o processamento atencional, emocional e cognitivo no sentido
da utilizacdo de estratégias defensivas. Concomitantemente, verifica-se o
subdesenvolvimento do sistema de soothing, responsavel por sentimentos de
seguranca e ligacdo aos outros, bem como a integracdo limitada de
representacdes mentais do self, como passivel de ser amado e valorizado, e
dos outros, como carinhosos e reconfortantes. Assim, o bloqueio deste
sistema dificulta a regulacdo emocional e fisioldgica e provoca défices na
capacidade de aliviar o sofrimento através da (auto)tranquilizagdo,
impedindo estes individuos de se relacionarem, consigo e com 0s outros, de
forma bondosa, compreensiva e carinhosa (Gilbert & Procter, 2006; Neff,
2003a, b; Neff & McGehee, 2010). Esta combinacdo de motivos, emogdes,
pensamentos e comportamentos, associados a (auto)compaixao, permite que
o individuo esteja aberto e sensivel ao sofrimento emitido pelos outros e pelo
préprio, bem como preocupado e com desejo de o reconfortar, adotando uma
postura bondosa, compreensiva e ndo critica (Gilbert, 2005a). No entanto,
dado que estd sempre presente um sentimento dos outros como hostis,
ameacadores e criticos, o desconforto dos evitantes com a expressdo das
emocOes e das necessidades leva ao afastamento, tanto do afeto negativo,
como da intimidade, ao invés de se envolverem com o ser em sofrimento.
Deste modo, os individuos com vinculagdo evitante aprendem a ndo procurar
a proximidade aos outros significativos e evitam qualquer relacionamento
com texturas emocionais, mesmo na interagdo com o self (Mikulincer &
Shaver, 2018). A sua dificuldade em confiar nos outros é¢ de tal forma
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saliente que impede qualquer intimidade genuina com estes, assim como
consigo mesmos. Tendo em conta que este estilo de vinculacdo se
caracteriza pela negacdo das necessidades de vinculacdo (desconexdo) e pela
desativacdo do sistema de vinculacdo, pode afirmar-se que estd associado a
qualidades mais patogénicas, uma vez que o seu principal objetivo é
“desligar” um sistema que ¢ inato e fundamental para um estado de
seguranca e bem-estar. Neste sentido, uma vez que a fisiologia subjacente a
prestacdo de cuidados envolve sistemas implicados no desenvolvimento da
autocompaixao (Gilbert, 2005), torna-se claro o papel preponderante deste
modelo de relacéo interna nestes individuos. Efetivamente, a auséncia de um
estado interno de calma, afiliagdo e cuidado pelo self traduz-se na auséncia
deste mesmo padrdo na relacdo com os outros. Importa ainda referir que,
além do efeito de soothing, este sistema promove uma exploragdo ativa do
meio e da interagdo com 0s outros, o0 que permite a emissdo de um conjunto
de sinais e trocas positivas e a manifestagdo de comportamentos pro-sociais
(Gilbert, 2005; Depue & Morrone-Strupinsky, 2005). No entanto, o0s
individuos evitantes, caracterizados pela desconfianca nos outros e pela
procura de independéncia emocional e comportamental, sentem-se
permanentemente ameacgados devido as crencas de que 0s outros os veem de
forma negativa; assim, os dados obtidos sugerem a importancia de treinar e
cultivar uma orientacdo autodirigida de tolerancia, compreensdo, calor e
cuidado para o self, como estratégia adaptativa e equilibrada de regulacéo
emocional da experiéncia de vergonha externa. Os resultados obtidos no
presente estudo vao no sentido de outras investigacdes (Castilho, 2011;
Gilbert et al, 2009), que mostram que a presenca de uma relacdo interna
pautada por sentimentos de perseguicdo, ataque e dano ao self (forma de
autocriticismo mais téxico — self detestado) e a incapacidade de
autotranquilizagdo contribuem, ndo s6 para problemas internalizantes (e.g.,
depressdo), mas explicam inequivocamente outros quadros clinicos e
dificuldades interpessoais (e.g., patologia borderline da personalidade,
comportamentos autolesivos ndo suicidarios). As estratégias defensivas na
relacdo com os outros perante a experiéncia de vergonha podem interagir ao
nivel subjetivo na relacdo self-self. A forma mais toxica do autocriticismo
(self-put-down), sendo uma experiéncia constante e repetida de autoataque e
condenacdo, aumenta, por sua vez, o sentimento de vergonha, criando-se um
circulo vicioso reciproco. Deste modo, a vivéncia negativa do self através da
mente dos outros, juntamente com afeto negativo (desprezo, critica,
rejeicdo), ativa a vergonha externa. Na presenca de um estilo autoavaliativo
critico (focado nas inadequagdes e defeitos do self), esta aumenta a
vulnerabilidade para a sintomatologia depressiva (i.e. resposta de defesa
perante a ameaca e a perda), bem como para as dificuldades na regulacao
emocional de situacbes de ameaca e stress e na afiliagho aos outros
(caracteristicas dos doentes borderline).

Por altimo, os dados demonstraram que as mulheres com tendéncia
para uma vinculacdo mais insegura, caracterizada por interacfes com figuras
significativas indisponiveis e ndo responsivas, apresentam niveis mais
elevados de vergonha externa e de sintomas depressivos, em comparacao
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com niveis baixos desse estilo de vinculagdo. Pelo contréario, mostram niveis
mais baixos de autocompaixdo e de mindfulness. Estes resultados sé&o
congruentes com o supracitado.

Em suma, os resultados da presente investigacdo enaltecem a
importancia das emocdes afiliativas como fonte de seguranca e protecdo no
contexto social e o seu poder no enfraguecimento da experiéncia de ameaca
para a qualidade das relagBes de proximidade com as figuras de vinculagéo.
Com efeito, as competéncias de autocompaixdo e de mindfulness podem
funcionar como fatores protetores dos efeitos negativos da relacdo entre a
experiéncia do self como inferior e a vinculagdo aos outros insegura.

4.1. Implicac@es terapéuticas

O presente estudo teve como objetivo primordial estudar o impacto da
vergonha externa, da autocompaixdo e do mindfulness na vinculacdo
insegura, nomeadamente, ansiosa e evitante. Os resultados encontrados
indicam a existéncia de um efeito de mediacdo da autocompaixdo e do
mindfulness na relagéo entre a vergonha externa e a vinculagdo ansiosa, ao
passo gque a vinculacdo evitante estd relacionada com a vergonha externa
apenas através da autocompaixdo. Em termos globais, verifica-se que 0s
individuos com elevados niveis de vergonha externa e baixas competéncias
de autotranquilizagdo e de mindfulness parecem estar mais vulneraveis a
sentimentos de inseguranga na vinculagéo aos outros na adultez.

A partir da clarificacdo da relagdo acima descrita, podem inferir-se
importantes implicacBes para a terapia com estes individuos, no sentido de
fomentar um sentimento de vinculagdo segura nas suas relacfes e, por
consequéncia, uma postura e atitude tranquila, conectada e segura no mundo
social. Assim, revela-se crucial intervir ao nivel do mindfulness e,
fundamentalmente, da autocompaixé&o.

Uma vez que os individuos inseguros (ansiosos e evitantes) nado
possuem meméarias positivas de cuidado e afeto, o seu sistema de soothing
encontra-se subestimulado e, como tal, a autocompaixdo € uma competéncia
dificil de adquirir. Neste sentido, o foco da terapia devera ser o
desenvolvimento das capacidades que facilitem a experiéncia de emocoes
afiliativas, dado que estas promovem a regulacdo das emogdes negativas e
fornecem a coragem para a experiéncia de acontecimentos indutores de
stress (Gilbert & Procter, 2006; Gilbert, 2009; Neff & Germer, 2013). A
cultivacdo de uma relacdo calorosa, compreensiva e de aceitacdo em relagdo
aos fracassos e defeitos do self mostra-se essencial no processo de mudanca,
no sentido em que ir& equilibrar os restantes sistemas de regulacéo do afeto e
respetivas  estratégias defensivas (e.g., autocriticismo, vergonha),
nomeadamente o de ameaca, anulando os seus efeitos negativos. De modo a
desenvolver a autocompaixdo a um nivel mais profundo da mente, as
praticas de bondade amorosa (loving-kindness) sdo fundamentais. Esta
competéncia relacional prende-se, ndo s6 com o envolvimento com o
sofrimento e o desejo de o aliviar, mas também com a vontade incondicional
de gerar felicidade e bem-estar a todos os seres humanos (Germer, 2009).
Neste sentido, sugere-se a meditacdo metta, que envolve a repeticdo de um
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conjunto de frases calorosas em relagdo ao self, a um benemérito, a um
entequerido, um individuo de quem noa se goste e, finalmente a todos os
seres humanos (Caldwell & Shaver, 2015). A estimulacdo de competéncias
autocompassivas (e.g., praticas de meditacdo, exercicios) ira permitir que o
self se sinta mais seguro na relagdo consigo, ou seja, mais disponivel para se
ligar aos outros. Deste modo, as relagBes interpessoais serdo também
afetadas no sentido positivo, através da promogdo de comportamentos de
cuidar, brincar, explorar e gostar, que reforcam em si mesmo 0s lacos sociais
e a interconectividade.

Por outro lado, a inclusdo de exercicios que promovam a atencao e a
consciéncia plena das sensagdes corporais, das emocdes e dos pensamentos
associados com as experiéncias de vincula¢do permitem também a aquisicdo
de um sentimento interno de tranquilidade e serenidade e de seguranga e
ligacdo social. A pratica de mindfulness resulta, em primeiro lugar, em
mudangas psicofisiolégicas opostas & hiperativagdo induzida pela ameaga,
relacionadas com o sistema parassimpatico e o sistema de soothing. Além
disto, a énfase colocada na aceitacdo das experiéncias, bem como a atencao
focada no momento presente, desenvolvem a compaixdo pelo self e pelos
outros, uma vez que os individuos desenvolvem um maior sentido de
(auto)consciéncia, insight, disponibilidade e recetividade. Por ultimo, a
postura mindful permite uma maior capacidade para responder perante
situacOes particularmente dificeis, aumentando a consciéncia acerca dos
padrBes automaticos de resposta e a escolha intencional de comportamentos
mais adaptativos (modo “ser” ou nio reativo) (Snyder et al. 2012). Podera
ser bastante pertinente praticar meditacGes guiadas com a evocagdo de uma
figura de vinculagdo stronger and wiser por imagery, no sentido de
experienciar a sensacdo de vinculacdo segura de forma totalmente
consciente, bem como com o tema do padrdo cognitivo inseguro e da
reatividade emocional (Caldwell & Shaver, 2015).

A integracdo das capacidades de insight e de envolvimento com o
sofrimento levam ao desenvolvimento da mente sabia, que permite uma
atitude de aceitagdo profunda da experiéncia do momento presente e a
compaixdo em relacdo ao self como individuo que sofre. Esta pratica de
observacdo do interior e do exterior cultiva as qualidades do coracdo e da
mente — (auto)compaixdo e mindfulness —, que permitem que o individuo
veja de forma clara, se envolva com o0 que quer que esteja a sentir com
bondade e calor e responda de forma efetiva as circunstancias da vida
(Siegel & Germer, 2012). A mudanca ird permitir fazer zoom out de estados
da mente focados na ameaca e dar uma nova perspetiva da experiéncia e do
contexto, sendo que o objetivo fulcral é mitigar o poder das lentes da
ameaca, de modo a que estes individuos se sintam mais seguros nas suas
relagdes. Neste sentido, a compaixdo e 0 mindfulness sdo “as duas asas de
um passaro” que, bem cuidadas, permitem que este aprenda a voar de forma
profundamente sabia e em paz consigo e com 0s outros.

4.1. Limitacdes e futuras investigac6es
Apesar do carater inovador dos resultados obtidos na presente
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investigacdo, devem ser consideradas algumas limitacbes metodoldgicas
para a sua interpretacdo mais correta.

Em primeiro lugar, aponta-se a natureza transversal do estudo, o que
implica que as relacbes de causalidade inferidas entre as variaveis sejam
cuidadosamente analisadas. Embora as conclusdes retiradas tenham sido
baseadas num referencial tedrico, sugere-se um futuro estudo com um
desenho longitudinal que permita clarificar a associagdo temporal entre as
variaveis. A segunda limitacdo diz respeito as caracteristicas da amostra que,
sendo pouco representativa e constituida apenas por mulheres, torna
impossivel a generalizacdo dos resultados. No sentido de colmatar esta falha,
seria pertinente replicar o estudo com outras amostras da populacéo geral e
com amostras clinicas, com diferentes quadros psicopatoldgicos. Além disto,
a inconsisténcia associada ao estilo de vinculacdo evitante dificulta a
interpretacdo dos resultados, pelo que, no futuro, sugere-se a utilizacdo de
instrumentos de avaliacdo que distingam os dois grupos associados a
dimenséo evitante da vinculagéo (evitante e evitante preocupado). Por fim, a
utilizacdo de questionarios de autorresposta pode enviesar os dados (e.g.,
devido a desejabilidade social, evitamento do contetdo dos itens), pelo que
deveriam ser incluidas entrevistas em futuras investigacdes.
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O mais importante e bonito, do mundo, é isto: que as pessoas
nao estdo sempre iguais, ainda ndo foram terminadas — mas
gue elas vao sempre mudando. Afinam ou desafinam.

Guimaraes Rosa
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