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Objetivo: este estudo de revisdo sistematica de literatura
buscou analisar as relagdes entre mindfulness e regulagao
emocional. Método: foram consultadas diversas bases de
dado nacionais e internacionais e selecionou-se para analise
60 artigos publicados no periodo de 2009 a 2019. Resultados:
Em termos conceituais, mindfulness é prevalentemente
considerado como um trago, € menos como um estado ou
habilidade. Os resultados dos estudos empiricos sugerem
que mindfulness mostra-se associado ao uso de estratégias
de regulagdo emocional adaptativas favorecendo o
funcionamento psiquico saudavel. Apontam-se também
os limites e contribuigbes desta revisdo. Conclusdo: Ha a
necessidade de mais estudos que considerem o aspecto
processual de mindfulness e que possibilitem capturar a
vivéncia subjetiva da pratica, tendo em visto a prevaléncia
de estudos quantitativos que fizeram uso de escalas de

autorrelato.
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Mindfulness and emotional regulation:
A systematic literature review

Objective: This systematic literature review study sought to analyze the relationship between
mindfulness and emotional regulation. Method: Several national and international databases
were consulted and 60 articles published in the period from 2009 to 2019 were selected for
analysis. Results: In conceptual terms, mindfulness is predominantly considered as a trait, and
less as a state or skill. The results of empirical studies suggest that mindfulness is associated
with the use of adaptive emotional regulation strategies favoring healthy psychic functioning.
The limits and contributions of this review are also pointed out. Conclusion: It is concluded that
there is a need for further studies that consider the procedural aspect of mindfulness and that
make it possible to capture the subjective experience of the practice, considering the prevalence

of quantitative studies that used self-report scales.

Descriptors: Mindfulness; Literature Review; Emotions; Mental Health.

Mindfulness y regulacion emocional:
una revision sistematica de la literatura

Objetivo: este estudio de revision sistematica de la literatura buscéd analizar la relacion entre
la atencion plena y la regulacién emocional. Método: se consultaron varias bases de datos
nacionales e internacionales y se seleccionaron para su analisis 60 articulos publicados en el
periodo de 2009 a 2019. Resultados: en términos conceptuales, la atencion plena se considera
predominantemente como un rasgo, y menos como un estado o habilidad. Los resultados de los
estudios empiricos sugieren que la atencion plena se asocia con el uso de estrategias adaptativas
de regulacién emocional que favorecen el funcionamiento psiquico saludable. También se sefialan
los limites y las contribuciones de esta revision. Conclusion: se concluye que es necesario realizar
mas estudios que consideren el aspecto procesal de la atencidn plena y que permitan capturar
la experiencia subjetiva de la practica, considerando la prevalencia de estudios cuantitativos que

utilizaron escalas de autoinforme.

Descriptores: Atencidn Plena; Revisidn de Literatura; Emociones; Salud Mental.
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Introdugédo

Nas ultimas trés décadas observou-se um notdrio
crescimento do interesse cientifico pelos beneficios
promovidos pela pratica de mindfulness®, Evidéncias
empiricas apontam que essa pratica pode permitir
que as pessoas lidem com suas emogdes de maneira
mais adaptativa®?. Associado a mindfulness, o
processo de regulacdo emocional também vem sendo
amplamente investigado®, trazendo evidéncias de que
ambos contribuem para a saide mental e o bem-estar
pessoal“1y,

O crescente interesse em explorar o papel de
mindfulness no processo de regulacdo emocional deve-se
ao seu efeito na redugdo da resposta negativa ao
estresse e na melhoria de processos de gerenciamento
emocional®*?, potencializando o efeito no bem-estar
psicoldgico®3-1%), Niveis mais elevados de mindfulness
tém sido associados a processos de regulagdo emocional
mais adaptativos em populagdo clinica e ndo-clinica1,
Entretanto, os mecanismos dessa relagdo ainda nao
foram amplamente compreendidos(7:11:16),

Uma das dificuldades é a operacionalizagdo do
construto mindfulness”. Os autores destacam trés
tipos de estudos mais presentes na literatura cientifica
em mindfulness: i) estudos baseados em intervengoes
(como, por exemplo, a utilizagdo do Programa de
Reducado do Estresse baseado em Mindfulness — MBSR
ou exercicios de atengdo plena), ii) comparacdo
de praticantes e nao praticantes de mindfulness e
iii) estudos sobre o trago disposicional de mindfulness.
Atribui-se essa variabilidade de estudos as distintas
formas de operacionalizagdes de mindfulness.

No campo da Psicologia o termo mindfulness
vem sendo utilizado de trés maneiras, com possiveis
impactos na maneira como o conceito se operacionaliza
nos estudos empiricos: i) caracteristica ou tracgo:
qualidade estavel que difere entre os individuos,
ii) estado momenténeo: que pode ser induzido; e
iii) habilidade desenvolvida por intervencdo: que
envolve aprendizagem mediante praticas formais
e informais. As evidéncias sobre os efeitos de
mindfulness diferem dependendo da forma como é
operacionalizado®®, Ha a discussdo na literatura® de
que alguns autores o concebem como um construto
unidimensional®®®, enquanto outros o véem como
multifatorial?-?2, Ha ainda a critica a tendéncia de
definicdo e operacionalizacdo deste construto como um
traco estavel, que afasta-se da definicdo dos textos
budistas que valorizam o seu aspecto processual e
dinamico®),

Tomando como base os aspectos apontados,
decidiu-se por realizar um estudo de revisdo sistematica
de literatura com o objetivo de identificar como
mindfulness vem sendo operacionalizado nos estudos
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empiricos e caracterizar a natureza das relacdes entre
mindfulness e o processo de regulagdao emocional na
literatura nacional e internacional nos Ultimos dez anos.
As revisOes sistematicas sdo recursos metodoldgicos
importantes em um contexto de crescimento acelerado
da producdo cientifica. Elas permitem que os cientistas
respondam a questdes sobre a qualidade e a quantidade
do que esta sendo produzido em um campo cientifico
especifico, auxiliando os pesquisadores na analise critica
do conhecimento acumulado e na elaboragdo de projetos
de pesquisa mais promissores por levarem em conta
evidéncias empiricas e bases tedricas apontadas como
mais consistentes4-2%),

Espera-se que os resultados e a analise realizada a
partir desta revisdo sistematica contribuam ao oferecer
um panorama mais claro sobre a operacionalizagdo
e o estado atual da producdo cientifica concernente
a relagdo entre mindfulness e regulagdao emocional.
Espera-se, ainda, contribuir para o aprimoramento dos
estudos nesta area e oferecer informagées para subsidiar
programas de intervencdo baseados em mindfulness.

Método

As revisdes sistematicas sdo estudos secundarios
realizados a partir de estudos primarios publicados®?,
Os passos para a realizagdo de uma revisdao de
literatura sdo: definicdo da pergunta de pesquisa;
busca de evidéncia (definicdo dos termos ou palavras-
chave e das estratégias de busca); selecdo dos estudos
(inclusdo ou exclusdo tendo em vista os critérios
estabelecidos); avaliacdo da qualidade metodoldgica do
estudo (mediante a leitura dos artigos) e apresentagao
dos resultados (elaboragdo de resumo sobre os
estudos selecionados e articulagdo com a pergunta de
pesquisa)@,

As perguntas norteadoras desta revisao de literatura
foram: "Quais as relacbes empiricas entre mindfulness
e regulacdo emocional disponiveis na literatura nacional
e internacional?” e “de que forma mindfulness vem
sendo operacionalizado nestes estudos empiricos?” O
marco temporal estabelecido foi de 2009 a 2019, sendo
este periodo escolhido por possibilitar analisar tanto
publicagbes mais recentes (Ultimos cinco anos) quanto
estudos anteriores, ampliando a compreensao da relacdo
entre os construtos.

Inicialmente fez-se uma busca, entre novembro e
dezembro de 2019, no Google Académico e em todas
as bases disponiveis no Portal de Periddicos da CAPES
(Comissdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Ensino
Superior) de artigos cientificos sobre mindfulness e
regulagdo emocional. A busca também foi feita em bases
especificas como Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (Lilacs) e o site Research Gate.
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Os critérios estabelecidos para selecao dos artigos
cientificos foram: artigos empiricos, publicados no
periodo de 2009 a 2019, usando combinagdes das
palavras-chave mindfulness, atencao plena, regulagao
emocional, emotional regulation e emotion regulation.
O operador boleano “and” foi utilizado para que ambas
as palavras-chave constassem nas buscas realizadas. A
pesquisa limitou-se a artigos publicados em portugués,
inglés e espanhol, cujos participantes tenham sido
adultos. As bases de dados foram configuradas para
buscar as palavras no “titulo” e “assunto” no Portal
da CAPES e “titulo” e “palavras-chave” no Google
Académico e demais bases de dados. Por meio do
Research Gate se teve acesso a artigos cujo texto
completo ndo estava disponivel nas bases de dados
consultadas. Os critérios de exclusdao foram remocdo
de teses, artigos tedricos, artigos de revisdo ou meta-
analise, editoriais, comentarios sobre artigos, livros e
capitulos de livro.

Foram encontrados 762 artigos nas bases
de dados do Portal de Periddicos da CAPES, 350
documentos no Google Académico, um artigo no Scielo,
um artigo no Research Gate e nenhum artigo no Lilacs,
totalizando 1.114 documentos. A partir da leitura do
titulo, iniciou-se a primeira selecdo dos artigos que
atendiam aos critérios de inclusdo. Nos casos em que o
titulo, resumo ou palavras-chave nao foram suficientes
para decidir sobre a inclusdo do artigo, procedeu-se a
leitura na integra do estudo. Excluiram-se também os
documentos duplicados. Ao fim desta primeira etapa
foram selecionados 283 textos, 236 identificados nas
bases de dados disponiveis na plataforma de periddicos
da CAPES, 45 do Google Académico, um do Scielo e
um do Research Gate. A segunda e Ultima etapa de
selecdo dos artigos empiricos foi feita a partir da
leitura dos resumos desses artigos. Levaram-se em
conta os critérios de inclusdo estabelecidos, excluindo
aqueles artigos que faziam referéncia a assuntos muito
especificos o que dificultaria extrair conclusdes gerais
de relagdes entre mindfulness e regulagdo emocional.
Sendo assim, artigos muito especificos sobre
psicopatologias, treinamentos com foco na compaixao
ou no aspecto cognitivo, dor cronica, processos de
tomada de decisdao, populagdo-alvo de criangas,
adolescentes e idosos, entre outros, foram retirados da
lista final de artigos. Restaram 60 artigos para analise,
sendo 45 do portal da CAPES, 14 do Google Académico,
e um do Research Gate.

As bases de dados e os respectivos quantitativos
de artigos identificados para a leitura foram: Springer
(n=19), Elsevier (n=18), PubMed (n=9), Routledge
(n=4), American Psychological Association (n=3), Ebsco
(n=2), Semantic Scholar (n=2), e Wiley Periodicals
(n=2) e Australian Psychological Society (n=1).

Os artigos selecionados foram lidos na integra e foi
realizada uma sintese das principais informagdes, como
ano, autoria, objetivo do estudo e conclusGes. A partir
da leitura dos textos realizou-se uma categorizagao
guanto a operacionalizagdo de mindfulness usando a
informacdo direta do texto ou a partir da forma como o
autor tratou o construto (trago, estado ou habilidade).
Além disso, os estudos foram categorizados de acordo
com o seu objetivo, mediante analise do conteldo
tematica®%?? em que buscou-se agrupar os estudos
por similaridade ou proximidade tematica, pois a
andlise de dados de uma revisdo de literatura deve
observar padrGes e realizar comparacbes entre os
estudos, agrupando-os em categorias analiticas®®. As
categorias foram elaboradas de maneira indutiva, apds
leitura dos artigos selecionados pela primeira autora e
orientagdo da segunda autora. Essas categorias foram
criadas buscando responder as perguntas desta revisdo
de literatura.

Resultados

Inicialmente serdo descritas as caracteristicas
gerais dos estudos revisados e posteriormente
serd apresentada uma analise de seus objetivos e
principais resultados. Observa-se que a maior parte
das publicagdes ocorreu nos ultimos cinco anos (2015 a
2019), com 37 publicagdes neste periodo (61,6%) e 23
entre 2009 e 2014 (38,4%).

Os estudos revisados foram realizados em diversos
(n=15), China
(n=4), Alemanha (n=2), Ird (n=2), Israel (n=2), Suica

paises: Estados Unidos da América

(n=2), Austria (n=1), Alemanha e Austria (n=1), Brasil
(n=1), Coréia do Sul (n=1), India (n=1), Italia (n=1),
Japado (n=1), Reino Unido (n=1), Singapura (n=1) e
Suécia (n=1). Em 23 estudos ndo foi mencionado o local
de realizagdo do estudo.

Em relagdo aos participantes, houve prevaléncia
de divisdo em dois grupos, sendo 26 realizados com
individuos adultos da populagdo em geral e 26 com
estudantes. Cinco estudos contaram com uma amostra
clinica (individuos em tratamento ou em busca de
tratamento para desordens de ansiedade e depresséao)
e trés mesclaram participantes clinicos e ndo clinicos.

Em relagdo a operacionalizagdo de mindfulness,
em 38 estudos mindfulness foi definido como trago
(caracteristica individual estavel), oito como um estado
(estado momentaneo induzido durante a coleta de
dados) e nove como uma habilidade (desenvolvida
mediante um programa de intervengao baseado em
mindfulness ou um breve treinamento). Trés estudos
abordaram mindfulness tanto como estado quanto trago
e dois o tratou como estado e habilidade, conforme
descrito na Figura 1.

www.revistas.usp.br/smad



Peixoto LSA, Gondim SMG.

sopeuolda|as sobije sou ssau/nypuiw ap oedezjjeuodelsadp - T ednbig

2102 “Ie Je puepes 19,0z “Ie1e llod

(speollaubeW elOUBUOSSA) B djueIinp suabew se ajusweaissed

wassez||ensiA @ (Opejsa) epipualde eojudg) e Wassezijeal sa|@ anb opeyo||os

10} (suabew ap oedezijens|A) ojuswiadxa op Ojusawow ou d (apepljiqey)
oedelidsal e oedusje ap BOIUDD) B SBUBWSS SENp ajueinp weleulal) sajuedionied
SO ‘OJUE) BIRd "0SS9001d 9)SOU SOPIA|OAUS Slelnau sojoadse so opuebisaaul
‘SeAISIoNE sagdows wod Jep|| eled oedelidsal e oedusle ep SO}I9Je SO 8S-N0}Sa
‘velOLS)UEB BUBWSS B oBdeja) Wa eAljisod oedeljeaeas op

OSN Op epIpaw Bwn OWOD Wad ‘Oedejipaw e ajueinp OPIAIA (Opeysa) ssaujnjpuiul
ap neJb op epipaw ewn wele}a|dwod 8 BSED Wd SSaujnjpuiw dp sonuiw Q| ap
oedejipaw ap 010]0J9Xd Wn weldzy sajuedioied ‘(apepljiqey) Ssaunjpui wa
opeaseq oeduaniajul op ewelboid wn ajueinp euewss Jod sazan / ‘0SS| eied
‘BA)lUBOD oedeljeAeal 9p OSN O d SSauUjNPUIW BJ3US SaQde|al Se 8s-noujwex]

SSauNjpUIL OPE)SD
wn wa Jaodsuewad e SOPEPIAUOD OBS
©]9|00 EP OJUBIOW OU 8 SSaUJNpUIL Bp
©0]UD9) EpEUIWIB}EP W oulal} opides wn
No SSauNjpuILL W BPEasSEq OBSUBAIBIUI
ewn e sopijawgns ogs sonpiApu|

7102 Yooys @ uaMIy ‘€10z “|e 3o Busy {210z “[e 1 ueb3

(¢e(933) eweibo|ejoousosis|o

olad sope}s|od weloy sope ‘(opejsa) suabeuw ap ajuajeAinba ojunfuod
opunBas wn WEelIA 8 Ssaujnjpuiw eAdadsiad ewn Jejope e SOpINJSul WeJloy
sojuedioned so ‘sjoda ‘(0de)) seAnaje suabew ajusweAissed weAez|ensiA
sajuedioiued so ‘ojue) eied "(0del) & OpE)Sa) SSaUNJPUILL WOD OPBIDOSSE
|euoIo0OWd 0JUBWESSa20.4d OU EPIAJOAUS |EINBU SPEPIAJE B 8S-N0BIISaAU|

SSauUnjpulL OPE)Sd Win
wa Jeosuewad e OPEPIAUOD © ONPJAIPUI O
ojuswiiadxa Op OJUSWOW OU 8 O}eja.LIo}Ne

S)UBIPAW OpeINSUBW 9 SSaunypuiw odesy O

odeu} @ opejsg

610z “Ie e Bueyz 1610z
“|e 3 oeIX (2102 “le 1o addius 1Z|0Z | 19 SuIqoy ‘8L0Z “[e1° [BIY (€L0Z B

(zo(01B9]e eLOWBW

— 9)sl} awily "6°2) awjy op [euOlOOWS OpNaU0D ok sejsodo seoyeifolqojne
SELIQWaW Wassed0Ad sode 060| & 0apIA W WaSSIA Saj@ anb Ope}Iol|os 10}
ojuswiadxa ou d (Jejnbaus eonesd woo ‘eonesd ap SOUe Z ap Siew) eJjSOWe e
Jodwod B SOPEpPIAUOD Welo) Ssaujnjpuiw ap edleld eu elougadxa wWod sonpjAipu|
(1.9BPBZININ [0} [eUOIoOWS oedelnbai ap elbgjelisa [enb wassesyuapl

saJe anb ope}IoI|os 10} & sonpjAIpul soe sopejuasaide weJoy (suabeuw) sieuoloows
SO|NWIIST "SSaujNjpuUIlL Wd epeaseq oeduaAIalul ewn sode sonplAIpuUl Sou

"ssaunjpujw weoneld el anb seossad

Jod ejsodwod 9 esjsowe e No Ssaunpuiw
P OJUBWIA[OAUSSSP O Jaaowoid

oAl8[qo owoo wa} anb opnjsa o sjuelnp
(seuewsas 0}10 8p NO dAa1q) oeduaniaul

19 19ZI0H ‘102 ‘UelIB|\ @ Biaquaals) (GLOzZ “'|e 18 puepes 810z e 18 AqoXy sleuoloows selbgjelse sep eyjooSa U apepI|IqIXa]} Bp OjJusWNe O 8S-N0}Sa] Bewn e sopijawgns oes sonpjAlpu| apepligeH
“(ogdowny
ap seoyjoadss sepipaw Jod 019]1019x8 0 sode & Sajue Ope)}a|09 |04 0}10]|dxa 8 (ojuswiiadxa op ojuswow
610z | ouoldwi Jowny O "oedeuiwns No OB3ENSIP ‘SSaUNPUIL BP OID]DI8XS WN Welazly ou seuade — aAd1q OPE)}Sd) SSaunypuIL
“le 18 wieA ‘910z “|e 18 slawway GL0zZ e 19 ejeidO L0z e 1@ zinT ‘v10Z epinbas wa o eza)s|l} 9p Ope)sSa Wn e sopiznpul weJloy sayuedioied ‘ojuey OpEe}Sd Wn wa waJeuoldisod 8s e olpne
“le 10 J0jeT {G10Z ‘Uesels @ eub| (0L0Z “[e 1@ uewpled (010Z ‘4oWwa0y © uewsl3 eied "eyoljdwi [euoioows oedenbal e eAeyl|1o0e) Ssaunjpui 8s 8s-nobisanu| wn Jod sopiznpuod oes sonpJAIpU| opejsj
‘610z “Ie 1o Bueyz 1110z ‘Budy & Buoy {10z ‘IUIyBWISYD-LEQYY
‘Jeqe] -99ljeys ‘600z ‘Joeg @ Janes (GL0Z “'|e 18 9saay ‘GL0Z “'|e 10 elbenpd
'210Z “Ie 1o ysexeld ‘vL0z “[e Jo Buidded ‘€10z “|e 1o Buidded ‘6102 “e 10
Januswied 10z “|e 1o uelsQ ‘010z “Ie 32 SOUIPO ‘6002 “[e 19 Jegnibsuewniy (solBUOIISOdSIp
‘6102 “1e 1@ unubne1on {2102 “1e 18 [EPUB ‘GLOZ “|E 3@ Yspezpnowuyey /102 Ssaujnjpulw oe sepeuoloe|al wele)ss obade o [euooows oedenbal ap
‘Jajxeq @ p|euooe\ ‘10Z “|e }@ ouaqgnT ‘6L0Z e 18 due|gaT ‘gL0Z B 19 | Sepepl|iqey Se s JedljluaA ap wiy B ‘sewju) sagdejal wa elougliadxa o [euoioows
nosjoy {GL0Z |e 10 Josie)y ‘610z “'le 18 lue| ‘g0z ‘Helbapdn o [IIH G1L0Z e | oede|nbal ap apep|noyip ‘Sseujnjpuiw dp O}e|a4I0INe ap sejeass sepedjjde weloq
19 llIWeH ‘ZL0Z “[e 19 ||epo0D /0T “[e 19 Jo[eyjuapnald ‘GOz “|e 1o Aueboy wn(opepaisue ‘ogssaidap)
‘910z 1e 1@ WaqnQ ‘¥1L0Z “’|e 1o siaIsoisaq ‘€10 e 1o s4alsolseq (/102 “le seoinbisd sagdunysip & [euooows oede|nbai ‘ssaujnjpuiw d1ud segderosse
19 SSIMND ‘GL0Z ‘SUBIM @ dWsS0) ‘01L0Z e 18 AayoD {210z “|e 1@ oy) ‘6102 Jeoljljuapl ap Wiy B SONpJAIpUl £G8 WS SEWO)UIS 8P OLBJUSAUI 8 |euoloows SONpIAIpUI |leuoioisodsip
‘BN @ Bunay) 1.0z “1e 18 sliing {2102 ‘|e 1@ uewsooig {010Z ‘@4selD @ youy | oedenbai ap spepnoyip ‘Ssauinjpuiw ap ojelalojne ap sejesss sepedljde welo4 SO aJjud aIdyip anb |aAg)sa BOlISIB)oEIRD jodel|
(oueyioine) sopnysy sojdwax3 oediuyag ssaunypuip

www.revistas.usp.br/smad



SMAD, Rev. Eletronica Saude Mental Alcool Drog. 2020 maio-jun.;16(3):88-104

Dos instrumentos mais utilizados para mensurar os
construtos em analise predominou o uso de escalas de
autorrelato. Sobre mindfulness prevaleceu o Five-Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ®Y: n=25) e Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS®?9); n=19) e em relagao
as medidas de regulagdo emocional, o destaque ficou para
Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERSG®); n=16),
Positive and Negative Affect Schedule (PANASG”); n=15) e
Emotional Regulation Questionnaire (ERQ®®; n=14).

Quando aos seus objetivos, os estudos foram
organizados em cinco categorias (Figuras 2 a 5) por
similaridade do foco da investigacao. A maior parte dos
estudos (n=19) buscou identificar os efeitos de mindfulness
e de estratégias de regulagdo emocional na resposta
emocional e regulagao das emogdes (Figura 2). O foco
mais especifico da relagdo buscada foi: i) mindfulness
e estratégias especificas, exemplo reavaliagdo cognitiva
e ruminagdo (n=5); ii) mindfulness e a resposta e o
envolvimento dos individuos com os estimulos emocionais
(n=3); iii) mindfulness e a capacidade de diferenciacao
emocional na regulagdo das emogdes (n=3); iv) os
efeitos de um programa baseado em mindfulness na
experiéncia emocional (n=3); e v) como as dimensoes
destes construtos se relacionam e impactam em melhorias
na saude e bem-estar (n=3). De forma resumida, os
resultados desses estudos indicam efeitos positivos de
mindfulness no processo de regulagdo emocional (mais
adaptativos, mais flexiveis, maior uso de reavaliagdo,
menos pensamentos negativos, menor estresse), com
repercussoes na salde e no bem-estar*7:31,34,39-45),

Contrariando a forte suposicdo de que praticantes
de mindfulness seriam menos afetados pelos estimulos
emocionais, em um dos estudos praticantes experientes
tiveram alto engajamento emocional com tarefas propostas
quando comparados aos ndo praticantes e recuperagdo
mais rapida que esses ultimos©?. O estimulo emocional foi
induzido a partir da apresentacdo de filmes, apds os quais
se mediu o tempo de resposta na evocacdo de memoria
com contelido emocional oposto ao induzido (e.g. filme
triste — memoria alegre). Em outro estudo foi proposta
a investigagdo da reatividade e recuperagao emocional
a estimulos afetivos e identificou-se que individuos que
apresentavam maiores escores de mindfulness tiveram
uma rapida recuperacdo apods estimulos negativos
induzidos por imagens com conteldo afetivo, porém
sem diminuigdo da reatividade (mensuradas mediante a
avaliagdo subjetiva das imagens)“®,

Foram identificadas associagdes positivas
entre mindfulness e a capacidade de diferenciagao
das emocgdes. Escores mais altos de mindfulness
mostraram-se associados a maior capacidade de
diferenciagdo emocional e menor dificuldade emocional
(autorrelato de desregulagdo emocional e menor
labilidade emocional)“”). A capacidade de diferenciagao

de emocgbes negativas esteve associada a escores
mais elevados de mindfulness, com repercussoes
na resposta adaptativa ao estresse“®, Qutro estudo
avanga ao investigar, se além da diferenciagédo
emocional, a capacidade de diferenciagdo da avaliagdo
do contexto (interpretacdo da realidade) seria um
mediador da relagdo entre mindfulness e a capacidade
de diferenciagdo emocional“®. Os resultados sugerem
que individuos com escores mais baixos de mindfulness
experimentam estados emocionais indiferenciados
nao apenas pela inabilidade de regular as emocgdes,
mas também por causa da interpretacdo que fazem
do mundo (avaliagOes diferentes e concorrentes), com
énfase, portanto, também no aspecto cognitivo.

Além disso, alguns estudos investigaram dimensdes
de mindfulness em associagdo com estratégias de
regulacdo emocional. As dimensdes “descrever” e
“ndo reatividade” foram associadas ao maior uso de
reavaliagdo e aceitagdo e menor uso de supressao
de emocgdes; observacdo com mais ruminagao; e
nao julgamento com menor ruminagdo®®. Em outro
estudo identificou-se que alguns fatores associados
a mindfulness (descrigdo, agir com consciéncia)
predizem menor reatividade ao estresse e angustia?,
Encontrou-se ainda a discussao sobre a sobreposicao
de mindfulness e regulagdo emocional, tendo em vista
os seus fatores e enfatizam os mediadores: clareza,
gerenciar emogdes negativas, desapego e ruminagao na
relagdo entre mindfulness e saide mental®,

Os estudos que incluiram outros construtos para
aprofundar a compreensdo da relagdo entre mindfulness
e regulagdo emocional (n=15), apresentados na Figura 3,
fazem referéncia a afetos (n=4), humor (n=3), motivagdo
do comportamento (n=2), memodria de trabalho (n=2),
apego (n=2), autoeficacia (n=1) e conexdo social
(n=1).

positivos de mindfulness nos afetos, humor, memoria

Os resultados trazem evidéncias de efeitos

e conexao social1®51-57), Qutro resultado aponta que o
afeto e a autoeficacia seriam mediadores da relagdo entre
mindfulness e regulagdo emocional, com efeitos positivos
na satisfacdo com a vida%>®, Adicionalmente, mindfulness,
regulagdo emocional e apego estariam correlacionados(®59,
Por fim, estudos indicam que mindfulness relaciona-se com
o sistema de inibicdo do comportamento, que prevé maior
vigilancia com inibicdo do comportamento, e problemas
no funcionamento psiquico (ansiedade). Isto &, individuos
mais sensiveis ao sistema de inibicdo comportamental
apresentam mais dificuldade de regulagdo das emocgdes,
em parte porque tém dificuldades em utilizar importantes
dimensdes de mindfulness, como agir com consciéncia, ndo
julgar e ndo ser reativo®?, e que a aceitacdo e as facetas de
mindfulness (observagdo e ndo reatividade) amorteceriam
a influéncia do sistema de inibicdo comportamental no
sofrimento psicoldgico®?,
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Autoria/ano

Objetivo

Resultados

Igna e Stefan, 2015

Comparar mindfulness, reavaliagdo cognitiva, imagens e
declaragdes racionais, na resposta emocional (emocdes
negativas e sofrimento) e pensamentos automaticos
negativos

Diferenga sig. entre reavaliagdo cognitiva e declaragéo
irracional e quase significativa entre mindfulness e
declaragéo irracional. Essas estratégias s&o fatores de
protecdo da percepgéo de estresse

Prakash et al., 2017

Investigar se estratégias de regulagédo emocional medeia
a associagao entre mindfulness e desregulacdo emocional
(comparar faixa etérias diferentes)

Menos evitagdo de pensamentos explica parcialmente a
relagdo entre mindfulness e melhor regulagdo emocional,
sendo a mediagcdo mais forte para jovens

Garland et al., 2017

Examinar relagdes entre mindfulness e reavaliagéo positiva
em uma amostra que participou de uma intervengéo
baseada em mindfulness

Intervencéo: >mindfulness e > uso de reavaliagdo positiva

Garland et al., 2015

Investigar se o estado e a pratica de mindfulness poderia
melhorar a reavaliagédo cognitiva

Grau de mindfulness previu aumentos na reavaliagdo
cognitiva ao longo do tempo

Lalot et al., 2014

Investigar os efeitos de mindfulness, reavaliagéo
e supressdo na regulagdo de emogdes positivas
(visualizagéo de videos com conteido emocional),
observando a expressao facial dos individuos

Mindfulness e reavaliagdo: reportaram menos afeto
positivo comparado a supressao na avaliagdo dos
filmes e a variagao da expressao facial foi de acordo
com a estratégia utilizada. Mindfulness: decréscimo no
julgamento avaliativo.

Kiken e Shook, 2014

Investigar se mindfulness esta diferencialmente associado
a pensamentos que enfatizam valéncia positiva ou
negativa

Mindfulness foi inversamente associado a ruminagéo.
Condigédo mindfulness teve menos pensamentos
negativos. As condigdes néo diferiram nos pensamentos
positivos

Sauer e Baer, 2009

Explorar duas maneiras de responder a pensamentos e
emogdes negativas (abordagem baseada em mudancas
ou aceitagdo) e avaliar seu relacionamento com
funcionamento psicolégico

Estratégias baseadas em aceitagéo (consciéncia
emocional, clareza, aceitagdo, controle de impulso) foram
associadas a menores niveis de sintomas e maior bem-
estar

Arch e Craske, 2010

Investigar a relagdo de mindfulness com a resposta a
um estressor laboratorial em amostras ansiosas e néo
ansiosas

Mindfulness foi associado a respostas diminuidas aos
estressores laboratoriais em amostras clinicamente
ansiosas e ndo ansiosas

Greenberg e Meiran, 2014

Investigar a relagéo entre a pratica de mindfulness e o grau
de envolvimento com a experiéncia emocional

Mindfulness: associado ao aumento do envolvimento
emocional, aumento do contato com as emogdes e
recuperacao rapida da experiéncia emocional

Cho et al., 2017

Investigar o papel de mindfulness disposicional na
reatividade e recuperacéo subsequente de emogdes
negativas

Mindfulness: melhor recuperagéo, mas nao reatividade
reduzida
(desengajamento mais eficaz dos estimulos anteriores)

Tong e Keng, 2017

Testar o papel mediador da regulagdo emocional e da
avaliacéo na relagdo entre mindfulness disposicional e
diferenciagdo negativa das emogdes

A regulagdo emocional desadaptativa e diferenciagéo
de avaliagdo mediaram a relagéo entre mindfulness e
diferenciagdo emocional

Hill e Updegraff, 2012

Avaliar a relagao entre mindfulness, diferenciagcdo
emocional, labilidade emocional e dificuldades emocionais

Mindfulness: > diferenciagdo emocional e < dificuldades
emocionais.

Mindfulness e labilidade mediada pela diferenciagao
emocional

Fogarty et al., 2015

Investigar os vinculos entre mindfulness e recuperagédo
de experiéncia negativa e se este estd associado a maior
diferenciagdo emocional

Diferenciagdo emocional associada a mindfulness facilita
uma resposta mais adaptativa ao estresse e contribui com
a saude mental e fisica. Mindfulness como preditor do
processo de RE

Robins et al., 2012

Investigar os efeitos de um programa baseado em
mindfulness na experiéncia diaria de mindfulness e em
aspectos da experiéncia emocional e regulagcdo emocional

Mindfulness (intervengéo) pode aumentar a consciéncia na
vida cotidiana e ter um impacto benéfico nos processos de
regulacdo da emogao, clinicamente relevantes

Erisman e Roemer, 2010

Examinar os efeitos de uma intervengé@o mindfulness
sobre experiéncias emocionais e regulagdo em resposta a
estimulos com conteudo emocional

Mindfulness: efeito positivo > em resposta a estimulo
positivo; regulagdo mais adaptativa em resposta a estimulo
misto e efeito menos negativo imediatamente apés
estimulo, mas ndo apos periodo de recuperagdo.

Alkoby et al., 2018

Testar a hipétese de que intervengdo com mindfulness
aumentaria a capacidade dos individuos de escolha
flexivel entre estratégias de RE mais adaptadas ao
contexto

Os padrdes de escolha regulatéria dos que receberam

a intervengéo foram mais flexiveis: mais reavaliagdo
cognitiva com estimulos de baixa intensidade e distragdo
com estimulos de alta intensidade

lani et al., 2019

Explorar a relagdo entre mindfulness e regulagao
emocional em nivel de dimensdes, a fim de compreender
como mindfulness pode melhorar os processos de
regulagdo emocional

Descrever/ndo reatividade + a reavaliacdo e aceitagao;
Descrever e ndo reatividade — a supresséo da

exp. emocional e + a supressédo da exp. emocional
respectivamente; e Observar + a ruminagéo e n&o julgar -
a ruminagéo

Bullis et al., 2014

Explorar o efeito de mindfulness na regulagdo emocional,
bem como se fatores especificos de mindfulness
disposicional estdo associados a reatividade subjetiva e
autbnoma ao estresse

Mindfulness e o fator descrigdo, atenuou a reatividade da
frequéncia cardiaca. Agir com consciéncia previu menos
ansiedade. Observar previu mais sintomas de panico e
maior intensidade de sintomas

Coffey et al., 2010

Explorar mindfulness e suas dimensdes e interagdes com
regulagdo emocional, além da influéncia destes na saude
mental

Medidas de mindfulness e regulagdo emocional avaliam
os construtos de forma sobreposta. Destaque para os
mediadores (clareza, gerenciar emogdes negativas,
desapego, ruminagdo) na relagdo com a saude mental

Figura 2 - Efeitos de mindfulness e estratégias de regulacdo emocional no processo de regulagdo emocional (n=19)
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Por sua vez, nos estudos em que foram avaliadas
as relagdes entre mindfulness, regulagdo emocional
e o funcionamento psiquico (n=14), apresentados
na Figura 4, observa-se que em sete deles foram
enfatizados o sofrimento psiquico ou disfungGes como
ansiedade e depressdo. Em cinco deles foi conferido
foco ao bem-estar e a saude mental e em um artigo
foram investigadas tanto as disfuncGes quanto a saude
e bem-estar.

Dentre os resultados desses estudos ressalta-se
os achados de que a regulagdo emocional funcionaria

como um mediador na relagdo entre mindfulness e
disfungBes ou salide mental(3-1417.62:64) com excecdo de
um estudo que propés um modelo em que a regulagdo
emocional facilitaria mindfulness, com consequéncias
para a saude e o bem-estar®®, Constata-se também
que mindfulness e regulagdo emocional seriam
preditores do funcionamento psiquico saudavel©s-® e a
problematizacdo se a ndo reatividade, a aceitagdo, o nao
julgamento e o agir com consciéncia seriam relevantes
na relagdo entre mindfulness, regulagdo emocional e
funcionamento psiquico(9-72),

Autoria/ano

Objetivo

Resultados

McLaughlin et al., 2019

Investigar o efeito indireto de > mindfulness na < da
dificuldade de regulagcdo emocional pelo efeito do afeto
positivo

Efeito direto de mindfulness na desregulagdo da emogéo
e efeito indireto de > mindfulness na < de problemas de
regulagdo emocional via > afeto positivo

LeBlanc et al., 2019

Investigar a relagéo entre reavaliagdo, mindfulness e
satisfagdo, com a hipotese de o afeto positivo mediar esse
relacionamento

Afetos positivos medeiam essa relagdo. Regular as emogdes
de maneira adaptativa (reavaliagcdo e mindfulness) > afeto
positivo, que leva a > satisfagdo com a vida

Snippe et al., 2017

Examinar como mudanga no estresse percebido, afeto
negativo e dissociacéo entre estresse percebido e afeto
negativo evoluiu na intervengdo baseada em mindfulness

Interveng@o em mindfulness reduz afeto negativo e
percepcao de estresse. Resultados sugerem que existe
uma relagado entre a quantidade de pratica de mindfulness
e redugdes no estresse diario e afeto negativo

Brockman et al., 2017

Examinar a influéncia de trés estratégias de regulagédo
emocional (atengéo plena, reavaliagéo cognitiva e supresséo)
na experiéncia diaria de afetos negativos e positivos

Pratica diaria de mindfulness: < afeto negativo e > afeto
positivo, enquanto o padrao inverso foi encontrado para
a supressdo das emogdes. A reavaliagao cognitiva esta
associada ao afeto positivo, mas ndo ao negativo.

Zhang et al., 2019

Examinar os efeitos no humor de participantes de um
programa de 8 semanas, comparando a meditagédo da
atencao concentrada (AF) e meditagdo de monitoramento
aberto (MO)

Intervencdo em mindfulness: >mindfulness e > estados
emocionais. Meditacdo AF: > parcialmente mindfulness e
> 0 humor. Meditagdo OM: > mindfulness e mantém humor
positivo

Keng et al., 2013

Investigar mindfulness e reavaliagéo na < do humor triste
e se mindfulness e a reavaliagao habitual moderam os
efeitos. Comparar investimento nos recursos cognitivos

Mindfulness e a reavaliagdo sdo igualmente eficazes para
regular o humor triste, mas incorrem em diferentes niveis
de custos cognitivos (reavaliagdo exige maior esforgo
cognitivo)

Remmers et al., 2016

Investigar se mindfulness melhora o humor negativo
implicito e o humor explicito

Mindfulness pode facilitar regulagdo emocional em niveis
implicitos e explicitos. O grupo mindfulness exibiu maior
congruéncia entre humor implicito e explicito

Hamill et al., 2015

Examinar se as estratégias adaptativas de RE: mindfulness
e aceitagdo, moderam a relagéo: sensibilidade do Sistema
de Inibicdo Comportamental e sofrimento psicolégico

Associagao + entre a sensibilidade do Sistema de Inibigao
Comportamental e sofrimento psicolégico com aceitagdo
e facetas de mindfulness (nao reatividade e observacéo)
moderando essa associagao

Reese et al., 2015

Examinar as relagdes entre sistemas de motivagdo de
comportamentos e desregulagdo emocional, mediados por
facetas de mindfulness

Relacéo indireta: sensibilidade do sistema de inibigéo
do comportamento e > da desregulagdo emocional via
subutilizagao de 3 dimensdes mindfulness: agir com
consciéncia, ndo julgar e ndo reatividade

Kaiser et al., 2015

Investigar as relagdes entre ruminagdo, descentralizagdo
(aspecto de mindfulness) e memdria de trabalho apds
exposicdo a criticas interpessoais

Ruminacao e descentralizagéo: padrbes opostos.
Ruminativo: < limpeza de infos irrelevantes em condigbes
emocionais negativas. Descentralizagdo: melhor memoéria
de trabalho apés criticas

Dubert et al.,
2016

Examinar a relagdo entre mindfulness e regulacéo
emocional e o potencial papel mediador da capacidade de
mem©ria operacional nessa relagéo

Mindfulness pode influenciar a capacidade de memdria de
trabalho e capacidade de regular emogdes. A capacidade
da memodria de trabalho n&o explica como mindfulness
influenciou o uso da reavaliagdo

Goodall et al., 2012

Investigar a relagdo entre mindfulness, apego seguro e
regulagcdo emocional

Capacidade de regulagdo emocional tem um papel maior
no mindfulness disposicional do que o estilo de apego.
Os resultados indicaram também sobreposigéo conceitual
entre mindfulness e regulagéo da emocgéo (awareness e
aceitagdo da resposta emocional)

Pepping et al., 2013

Compreender se o relacionamento entre apego e
mindfulness é mediado por dificuldades de regulagéo
emocional

Dificuldades na regulagdo da emogao mediou a associagao
entre apego ansioso e mindfulness, e entre apego de
evitagdo e mindfulness

Luberto et al., 2014

Examinar a autoeficacia de enfrentamento como um
mediador da relagao entre dimensdes mindfulness e
dificuldades de RE

Autoeficacia de enfrentamento explica parcialmente as
relagdes mindfulness e dificuldades de RE. > descrever,
agir com consciéncia e ndo julgar: > autoeficacia que
mediou parcialmente a relagéo entre essas dimensoes e
dificuldades de regulagdo emocional (efeito indireto)

Quaglia et al., 2015

Identificar os mecanismos pelos quais as diferengas
individuais em mindfulness preveria regulagdo emocional
social adaptativa e, por sua vez, aprimoram conexao social

Mindfulness relacionado a atengéo top-down mais eficiente
a expressodes faciais emocionais, que esta relacionada a
regulacdo aprimorada das emogdes sociais na vida diaria

Figura 3 - Relagdo mindfulness, regulagdo emocional e outros construtos (n=15)
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Nos estudos em que foram abordados fatores
neurobioldgicos envolvidos na pratica de mindfulness
(n=10), reunidos na Figura 5, foram investigadas regidoes
especificas do cérebro, como amigdala e cértex frontal
(n=3), os efeitos cerebrais de técnicas ou intervengdes
baseadas em mindfulness (n=3), efeitos no cérebro de
distintas estratégias de regulagdo emocional (n=3), a
reatividade afetiva a estimulos emocionais (n=1) e
mecanismos neurais da ansiedade generalizada (n=1).
Os resultados alcangados com a sua realizagao indicaram
alteragdes nas regides cerebrais e mecanismos neurais
envolvidos no processamento emocional (amigdala
e cortex pré-frontal) com otimizagdo do processo de
regulagdo emocional®33573-79), Um estudo testou o efeito
moderador de mindfulness na resposta a estimulos
emocionais (imagens com conteudo emocional),
pressupondo que a reatividade aos estimulos seria
menor, uma vez que mindfulness facilita uma postura
receptiva e ndo reativa a estimulos externos e
internos®, Entretanto, este estudo ndo encontrou
evidéncias empiricas de que mindfulness disposicional
modera a reagao individual (mesurada com medidas
fisioldgicas e psicoldgicas) a estimulos emocionais.

Por fim, nos dois estudos em que foram efetuadas
comparacGes de modalidades de meditagdo e/ou técnicas
de controle do estresse, encontram-se comparagdes
entre meditacdo mindfulness e a meditacdo dos coragdes

gémeos* (n=1) e entre mindfulness, o relaxamento
muscular progressivo passivo** e meditagcdo da
bondade amorosa*** (n=1). Os resultados indicaram
que a meditacdo baseada em mindfulness favorece
uma postura de maior descentralizagdo (uma maneira
mais desprendida de se relacionar com os préprios
pensamentos) do que as outras técnicas®. Em um
estudo, porém, foi apontado que a meditagdo dos
coragdes gémeos foi mais eficaz para a emergéncia
de afetos positivos do que a meditagdo baseada em
mindfulness®Y. E importante considerar os objetivos
de cada tipo de meditagdo para compreender o
alcance desses resultados. A meditagdo dos coragdes
gémeos e a da bondade amorosa induzem emocgdes
positivas mediante o direcionamento destas para toda
a humanidade e o relaxamento muscular progressivo
direciona o foco da atengdo para o relaxamento
do corpo. As praticas de mindfulness, por sua vez,
apenas sugerem que o individuo perceba as emogdes
e sensagdes presentes no corpo, independentemente
de quais sejam. Sendo assim, os resultados de cada
tipo de meditagdo estdo coerentes com os objetivos
a que se propdem, como verificado nos resultados:
mindfulness promovendo maior descentralizagao do
que a meditagdo da bondade amorosa e relaxamento
muscular progressivo, enquanto a dos coragdes gémeos
promove mais emogdes positivas do que mindfulness.

Autoria/ano Objetivo

Resultados

Freudenthaler

etal., 2017 . =
ansiedade na populagéo em geral

Investigar se a regulagdo emocional mediou os efeitos
positivos de mindfulness na depressao e sintomas de

> mindfulness: melhor regulagdo emocional, associada a
< depresséo e ansiedade (a RE mediou parcialmente as
associagdes mindfulness com depresséo e ansiedade)

Ostafin et al., 2014 mindfulness e ansiedade

Examinar se a reatividade afetiva media a relacéo entre

Relagao inversa entre mindfulness e ansiedade cronica,
parcialmente mediada pela reatividade afetiva

Kotsou et al., 2018 disturbios e bem-estar

Comparar a capacidade de competéncia emocional, regulagdo
emocional, aceitagdo, mindfulness em prever a gravidade de

Os quatro preditores se correlacionaram com psicopatologia
- ansiedade, depressao e estresse - e positivamente com
felicidade. Importancia da aceitagdo na compreensao dos
disturbios emocionais

Mandal et al., 2017 | bem-estar, ou (ii) RE — mindfulness — bem-estar.

Investigar qual modelos explica melhor: (i) Mindfulness — RE —

Melhor regulagédo emocional -> estado mindfulness -> satde/
bem-estar. Relagao circular entre mindfulness e regulagéo
emocional

Mitmansgruber

et al., 2009 mindfulness na previsao de bem-estar

Explorar o papel da evitagao da experiéncia, meta-emogoes e

As meta-emogdes exercem uma poderosa influéncia no bem-
estar além da evitagdo da experiéncia e mindfulness

Desrosiers et al., qual mindfulness esta relacionada a saude mental

Investigar os mecanismos de regulagdo emocional através do

Mindfulness opera com mecanismos distintos e comuns,
dependendo do contexto clinico. Ruminacéo e a preocupagao

Baxter, 2017

da associagao entre componentes mindfulness e bem-estar

2013 mediam mindfulness e ansiedade. Ruminagéo e reavaliagdo
mediam mindfulness depressao
MacDonald & Examinar regulagdo emocional e supressdo como mediadores | > mindfulness: > consciéncia e controle emocional, >

capacidade de tolerar pensamentos negativos, o que pode > a
saude psicoldgica

Mahmoudzadeh
etal.,, 2015

identificar qual prediz melhor bem-estar psicolégico

Investigar a relagdo do bem-estar psicolégico com variaveis
de mindfulness e estratégias de regulagdo emocional e

Mindfulness e bem-estar sdo + correlacionados com as
estratégias de RE cognitiva mais adaptaveis e correlacionado
- com as menos adaptativas.

Figura 4 - Mindfulness, regulacdo emocional e funcionamento psiquico (n=14)

* A meditagdo dos Coragdes Gémeos foi criada por Grandmaster Choa Kok Sui e consiste em visualizar o planeta Terra e direcionar emoges positivas para

toda a humanidade.

** O relaxamento muscular progressivo passivo € uma técnica em que os individuos sdo guiados a perceber sensagbes de tensdo em cada parte do corpo

e, em seguida, permitir que esses musculos relaxem completamente

*** A meditagdo da bondade amorosa é baseada na tradigdo budista e consiste em criar sentimentos de conex&o social e compaixdo por si e pelos outros,
através da repetigdo de frases como: “Vivo em seguranga, vivo feliz” e gradativamente estender para outros significativos e pessoas desconhecidas: “Que

vocé viva em segurancga, que vocé viva feliz”

www.revistas.usp.br/smad



SMAD, Rev. Eletrénica Saide Mental Alcool Drog. 2020 maio-jun.;16(3):88-104

Autoria/ano

Objetivo

Resultados

Kral et al., 2018

Avaliar impacto de uma intervengdo em meditadores na
resposta da amigdala a estimulos emocionais

Intervencdo em mindfulness: > resposta afetiva leva a <
reatividade da amigdala e > da conectividade amigdala-
VMPFC

Egan et al., 2017

Investigar como mindfulness (estado e disposicional) afetaria
o LPP (potencial positivo tardio)

Mindfulness estado e disposicional: impacto no
processamento emocional com diferentes mecanismos
neurais. Estado: > amplitude do LPP e disposicional: ndo se
correlacionou com amplitude LPP

Xiao et al., 2019

Avaliar se alteragao da atividade funcional no cértex parietal
frontal e DMN pode ser induzida pela meditagcdo mindfulness

> homogeneidade no Iébulo parietal superior direito e giro

pds-central esquerdo (PoCG), alteragdes na conectividade
funcional em redes relacionadas ao PoCG. (otimizagéo do
processamento emocional)

Lutz et al., 2014

Investigar os efeitos cerebrais de uma intervencao breve de
mindfulness durante a expectativa e percepgao de imagens
negativas e potencialmente negativas

Mindfulness associado a > ativagdes nas regides pré-
frontais durante a expectativa de imagens negativas e
potencialmente negativas. Estimulos negativos: < ativagdo
em regides envolvidas no processamento emocional

Doll et al., 2016

Entender os efeitos da atengdo a respiragao para lidar com
emocdes aversivas nos niveis comportamental e cerebral

Integragdo da amigdala e cortex pré-frontal como uma via
neural potencial de regulagado da emogao pela pratica de
mindfulness

Zhang et al., 2019

Investigar se a respiragao focada em mindfulness funciona
como uma estratégia de RE top-down para alterar a

Respiragéo focada em mindfulness é uma estratégia de RE
eficaz e pode ativar o sistema top-down pré-frontal dorsal

mindfulness

dinamica do cérebro e sua relagdo com as diferencgas de

para alterar precocemente e tardiamente a dinamica neural
do processamento afetivo

Opialla et al., 2015 reavaliagdo cognitiva e mindfulness

Comparar os mecanismos neurobiolégicos das estratégias:

Os resultados sugerem que 0os mesmos circuitos neurais
estéo envolvidos na regulagdo emocional de estratégias
baseadas em mindfulness e de reavaliagdo cognitiva

Autoria/ano Objetivo

Resultados

Modinos et al.,, 2010 | 4€ Mindfulness

Examinar se a atividade cerebral induzida durante a
reavaliagao instruida seria modulada por diferengas no nivel

Diferengas em mindfulness: modula a atividade em sistemas
neurais envolvidos no controle cognitivo eficaz da emogao
negativa

(previu atividade nas regides neurais subjacentes

a reavaliagdo, com a ativagéo do cortex pré-frontal
dorsomedial aumentando com mais mindfulness)

Cosme e Wiens, 2015 | reatividade afetiva a estimulos emocionais

Investigar a relacé@o entre mindfulness disposicional e

Embora os resultados mostrassem claros efeitos da emogéo
nas medidas dependentes, em geral, mindfulness nao
moderou esses efeitos

Holzel etal., 2013 mindfulness e verificar a ativagao cerebral

Investigar os mecanismos neurais de melhora dos sintomas
na ansiedade generalizada ap6s intervengao baseada em

Ansiedade generalizada: intervengé@o em mindfulness

leva a mudancgas nas areas fronto-limbicas cruciais para a
regulagcdo da emocédo e essas alteragdes correspondem as
melhorias relatadas dos sintomas

Figura 5 - Aspectos neurobioldgicos envolvidos na pratica de mindfulness (n=10)

Discussao

Esta revisdo buscou responder a duas questdes: (i)
identificar como mindfulness vem sendo operacionalizado
nos estudos empiricos e (ii) caracterizar a natureza das
relagbes entre mindfulness e o processo de regulagao
internacional

emocional na literatura nacional e

nos ultimos dez anos. Em relagdo a primeira
pergunta, observou-se a presenga de trés principais
operacionalizagdes de mindfulness nos estudos
pesquisados: traco, estado e habilidade. Essa discussao
esta presente na literatura®8), em que enfatiza-se que
a maneira como mindfulness é operacionalizado é crucial
para o processo investigativo deste construto. Esses
autores pontuam que ha diferentes formas de investigar
o construto mindfulness, considerando-o como um trago
ou caracteristica que varia entre os individuos, um
estado temporario que pode ser induzido e manipulado
em laboratério por um curto periodo de tempo e ainda
uma habilidade que pode ser desenvolvida mediante

intervengdes baseadas em mindfulness®. Na presente

revisdao predominou a concepgdo de mindfulness como
trago, seguido de uma habilidade e, por fim, como um
estado temporario.

A operacionalizacdo do construto esta atrelada

Y

a uma concepcao de mindfulness e a maneira
como é mensurado. Alguns estudos encontraram
evidéncias da relagdo entre mindfulness tratado como
estado ou habilidade na diminuicdao da reatividade a
estimulos emocionais®, Por outro lado, ha resultados
inconclusivos quando mindfulness é tratado como traco.
Em alguns estudos que constam nesta revisdo, por
exemplo, mindfulness disposicional ndo esteve associado
a reducdo da reatividade afetiva durante a visualizagdo
de estimulos emocionais18:46),

Nos estudos desta revisdo também ndo foram
encontradas evidéncias de uso de metodologias
qualitativas para apreender o aspecto subjetivo da
vivéncia de mindfulness, mas sim o uso frequente
de escalas para a mensuracdo deste construto.
Apesar do valor cientifico das medidas de autorrelato

que proporcionam informac8es da autopercepcgdo
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dos individuos, ha o problema da desejabilidade
social e a imprecisdao na resposta por falta do pleno
conhecimento pelo individuo de seus préprios estados
e comportamentos®®. No caso das escalas, pode
ocorrer falta de compreensdo dos itens, resultando
em distintas interpretagdes de seus significados para
0 pesquisador e os participantes® ou ainda entre
participantes com niveis distintos de familiaridade com
0 conceito(19:23),

Os ocidentais sdo relativamente inexperientes
com o conceito e a vivéncia de mindfulness, o que
impacta no entendimento dos itens formuladost’?. Por
outro lado, em defesa das escalas de mindfulness,
varios estudos identificaram suas boas propriedades
psicométricas medidas por consisténcia interna e
validade preditiva®®, poder preditivo de problemas
psicoldgicos?, apontando ainda correlagGes positivas
entre escores elevados e o tempo de pratica®V e
elevacdo de escores apos intervengao(2,

Desse modo, torna-se relevante considerar a
operacionalizagdao do conceito, pois as duas medidas
mais citadas na presente revisdo para mensuragao de
mindfulness possuem estruturas fatoriais distintas.
A escala MAAS©@% tem uma estrutura unidimensional
para medir a consciéncia do momento presente
nas experiéncias diarias, ao passo que a FFMQ©®D é
multidimensional (cinco fatores), sendo composta por
observar, descrever, ndo julgar a experiéncia interior,
agir com consciéncia e ndo ser reativo a experiéncia
interior.

Essa variabilidade na operacionalizagdao de
mindfulness pode se configurar como um obstaculo
para o entendimento do construto®2® e realizagdo de
pesquisas que possam trazer evidéncias robustas sobre
a sua efetividade para a salde mental dos individuos,
pois as medidas podem estar avaliando distintos
aspectos, inclusive, com sobreposicdo em relagdo a
outros construtos como o de regulagao emocional.

Em um estudo apresentado nesta revisdo, foi
corroborada a hipdtese de sobreposicdo entre os fatores
de mindfulness e o conceito de regulagdo emocional®),
ainda que sejam processos distintos®. Ao examinar
essas sobreposicées, os autores identificaram que
ha alguns fatores comuns entre esses: “aceitacdo da

”ow

experiéncia interna”, “reconhecimento da experiéncia
interna” e “comportamento na presenca de experiéncias
internas desagradaveis”. Por outro lado, os fatores
de mindfulness “atencao no presente” e “agir com
consciéncia” foram identificados como especificos do
construto mindfulness, sem sobreposi¢cdo com fatores de

regulagcdo emocional. Por fim, neste estudo também foi

www.revistas.usp.br/smad

revelado que os construtos em analise podem contribuir
ou facilitar a expressdo um do outro.

Buscando responder as interagdes existentes
entre mindfulness e regulagdo emocional, a analise
dos estudos revisados foi reafirmada a concepcao
presente na literatura de que mindfulness e regulagao
emocional sdo construtos associados ao funcionamento
psiquico e a salde mental e buscam compreender
quais mecanismos estdo na base destas relagGes. Além
disso, algumas investigagBes incluiram a interacdo
desses com outros construtos da Psicologia, como
afetos, humor, autoeficacia, conexdo social. Os estudos
também incluiram a abordagem neurobiolégica para
identificar mudangas cerebrais mediante a pratica de
mindfulness.

Os construtos em analise podem contribuir ou
facilitar a expressdo um do outro®), o que foi também
apontando por outros estudos revisados(. E considerada
como pertinente a visdao de que a relagdo entre regulagdo
emocional e mindfulness pode ser bidirecional®, e que
intervengOes baseadas em mindfulness podem propiciar
uma melhor regulagdo emocional, enquanto individuos
com estratégias adaptativas de regulacdo emocional
possuem maiores niveis de mindfulness.

Observa-se na literatura uma grande variedade
em relagdo as interacGes entre mindfulness e regulagdo
emocional, com estudos em que sdo indicadas relagdes
de mediagdo, moderacdo, predicdo, associacées ou
correlagdes. Além disso, nos artigos selecionados ndo
se evidenciou um consenso de que mindfulness seria
considerado uma estratégia de regulagdo emocional,
pois apenas seis dos estudos analisados, conceituam
mindfulness desta forma.

Ha ainda a visdo de que mindfulness ndo é
simplesmente uma estratégia especifica de regulagdo
emocional®V. Mindfulness desempenha um papel
mais amplo nos processos de regulagdo das emocdes,
afetando as etapas regulatérias mais centrais. Esta visdo
é compartilhada nos artigos de revisdo®® e tedricos®>.
Mindfulness pode promover uma flexibilidade na
avaliagcao cognitiva, mediante o aumento da atencao
interoceptiva, que impacta no processo de regulagao
das emogdes“?),

Desse modo, compreender a relagdo entre
mindfulness e regulagdo emocional em estudos
empiricos, exige retomar estes conceitos e a sua
operacionalizagdo e investir esforgos cientificos para
um delineamento mais claro e preciso das possiveis
conexdes entre estes construtos que vém se mostrando
essenciais para a salde mental e funcionamento psiquico

dos individuos.
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Conclusao

Essa revisdao de literatura apresenta um panorama
geral das discussGes existentes no campo cientifico sobre
a relagdo entre mindfulness e regulagdo emocional, além
de discutir aspectos operacionais relativos a concepgao
de mindfulness. Em relagdo a operacionalizagdo de
mindfulness, observa-se uma predominancia nos
estudos que o tratam como um trago, o uso de medidas
de autorrelato e a prevaléncia de andlises quantitativas.
Estudos de abordagem qualitativa, que permitem
apreender melhor a experiéncia subjetiva, ndo foram
identificados na amostra desta revisdo. Alguns autores
ainda discutem sobre a sobreposicdao de fatores dos
construtos mindfulness e regulagdo emocional, o que
dificulta a demarcagdo conceitual e o entendimento de
suas relagGes, além da auséncia de consenso relativo
aos fatores que compdem mindfulness.

Na revisao foi demonstrado que de fato mindfulness
e regulagdao emocional estdo interrelacionados.
Observou-se nos estudos analisados que mindfulness
exerce repercussdes no processo de escolha das
estratégias emocionais ao (i) facilitar o uso de
estratégias mais adaptativas como reavaliagdo
cognitiva; (ii) diminuir o uso de estratégias disfuncionais
como ruminagdo e supressdo; e (iii) conferir mais
flexibilidade na escolha das estratégias uma vez que o
individuo estd mais presente e receptivo as demandas
do contexto. Adicionalmente, mindfulness estaria
relacionado ao processo de regulacao emocional eficaz,
pois ele promoveria (i) boa capacidade de diferenciagao
emocional; (ii) rapida recuperagdo emocional apds
estimulos negativos; (iii) alto engajamento emocional
com estimulos emocionais. Além disso, é valido destacar
que os resultados dos estudos foram inconclusivos em
relacdo a investigacdo das relagles entre a reatividade
emocional, mindfulness e o processo de regulagdo
emocional.

A regulacdo emocional também foi caracterizada
como um importante mediador na relagdo entre
mindfulness e salde mental, ainda que existam outros
modelos que concebem mindfulness como o mediador
da relagdo entre regulagdo emocional e salide mental.
Identificou-se ainda a discussdo de que mindfulness e
regulacdo emocional sdo preditores de saude mental e
que as dimensdes de mindfulness estao relacionadas
com o processo de regulacdo emocional e saude
mental, favorecendo-o, com excegdo da dimensao
observagao que isoladamente associa-se com maiores
niveis de ansiedade.

Constatou-se que a relagdo entre mindfulness e

regulagcdo emocional contribui com efeitos positivos

em outros construtos como afetos, humor, memoria,
conexdo social; além de estar relacionado a conceitos
como autoeficacia e apego. E, por fim, que mindfulness
contribui com alteragGes nas regiGes cerebrais e
mecanismos neurais envolvidos na otimizagdo do
processo de regulagdo das emogdes.

Identificou-se assim que ha repercussdes positivas
de niveis altos de mindfulness e estratégias de regulacdo
emocional adaptativas com o funcionamento psiquico
saudavel, mas os mecanismos subjacentes a este
processo demandam mais pesquisas. Outro aspecto
é que a imprecisdo conceitual e as medidas utilizadas
para avaliar estes construtos, dificultam a identificagdo
das relagbes entre eles, indicando muitas vezes
sobreposicdo. Os estudos tém avangado na investigagdo
dos construtos e um aspecto importante e destacado
nestes é sobre a necessidade de explorar os processos
de regulagdo emocional nos programas de intervengao,
tendo em vista a conexdao entre mindfulness e a
regulagdo das emocGes para o bem-estar psicoldgico.

Na maioria dos estudos identificados nesta revisao
foi feito uso de metodologia de corte transversal, o que
limita conclusGes sobre causalidade ou precedéncia
temporal. Assim, uma lacuna observada foi a
necessidade de mais estudos longitudinais. Além disso,
destaca-se a utilizacdo de outras medidas (fisioldgicas,
por exemplo) e condigBes rigorosas de controle (grupo
controle) para determinar a especificidade dos efeitos de
mindfulness, indicando assim uma necessidade de mais
estudos experimentais e de intervengdo.

Ha, entretanto, algumas claras limitagdes na
presente revisdo, pois ainda que tenha sido realizada
uma consulta em diversas bases de dados, alguns
periddicos relevantes para a area podem ndo ter sido
contemplados. Outra fragilidade metodoldgica deste
estudo é que a selecdo dos artigos e a analise dos
dados foi realizada por uma pesquisadora apenas, sem
validacdo de um juiz externo ou grupo de revisores
independentes. Optou-se também por delimitar a
revisdo em estudos empiricos, excluindo os estudos
de revisdo e meta-analise que poderiam ter adicionado
informacgdes relevantes para a compreensao da relagao
entre mindfulness e o processo de regulacao emocional.
Ainda que alguns estudos de revisdao tenham sido
consultados, ndo o foram de uma maneira sistematica
como foi realizado com os estudos empiricos.

Conclui-se, portanto, que futuras investigagdes
devem considerar e explicitar os aspectos conceituais
e operacionais de mindfulness e regulagdao emocional
para a construgdao de maior clareza conceitual, pois na

presente revisdo foi constatado que este € um aspecto
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que demanda uma melhor compreensdo. Os resultados
indicados nesta revisao de literatura podem contribuir
para um melhor entendimento dos avangos no campo
cientifico que relaciona mindfulness com processos de
regulagdo emocional, uma vez que estes construtos
repercutem no funcionamento psiquico saudavel dos

individuos.
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