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Autocompaixao e sentido de vida: uma revisdo integrativa
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Resumo

Esta revisdo tem, por finalidade, descrever e examinar os resultados dos estudos sobre autocompaixdo e sentido
de vida. Os repositérios de dados acessados para o levantamento das evidéncias foram: Embase, Med/ine, Periédico
CAPES, Psyclnfo, Scopus (Elsevier) ¢ Web of Science. Os resultados indicaram que uma associacdo positiva entre senti-
do de vida e autocompaixio possibilita 0 bem-estar subjetivo e desfechos positivos em saide mental. As respostas
autocompassivas estdo relacionadas a qualidade das relacGes e afeto, que trazem consequéncias para o funcionamento
psiquico e a expressdo noética. Os achados do EXMIND identificaram uma predi¢do de niveis prévios de autocom-
paixdo e sentido de vida dos participantes, nos resultados da bondade consigo. Sugere-se que os proximos estudos
sobre autocompaixio, sentido de vida e atengdo plena avaliem como a interagdo entre autocuidado, estilo de apego,
autocompaixdo e o sentido de vida influenciam a entrada, permanéncia e resultados obtidos pelos participantes com
as praticas de mindfulness.

Palavras-chave: Autocompaixio; logoterapia; atengdo plena.

Self-compassion and meaning in life: an integrative review

Abstract

This review aims to describe and examine the results of studies on self-compassion and meaning of life. The data
repositories accessed for the collection of evidence were: Embase, Medline, CAPES Periodical, PsycInfo, Scopus
(Elsevier) and Web of Science. The results indicated that a positive association between sense of life and self-
-compassion enables subjective well-being and positive mental health outcomes. Self-compassionate responses are
related to the quality of relationships and affection, which have consequences for psychic functioning and noetic
expression. EXMIND?’s findings identified a prediction of previous levels of self-compassion and the participants’
sense of life in the results of kindness to them. It is suggested that the next studies on self-compassion, sense of
life and mindfulness assess how the interaction between self-care, attachment style, self-compassion and the sense of
life influences the entrance, permanence and results obtained by participants with mindfulness practices.
Keywords: Self-compassion; logotherapy; mindfulness.
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Introdugio

A compaixdo ¢ um constructo, oriundo das tradicdes
budistas, incorporado pela ciéncia ocidental secular, no
inicio do século XXI (Gilbert, 2005). Ter compaixio
por si ou autocompaixao é uma pratica que possibilita
a liberacdo de recursos cognitivos e emocionais, que
proporcionam o alivio do sofrimento de si (Baer, 2010).
Trata-se de um constructo relacionado a uma variedade
de desfechos positivos, em saide mental (Ferrari et al.,
2019), nos estudos realizados com populagbes de diferen-
tes faixas etarias (Kirby, 2017; Marsh, Chan, & MacBeth,
2018; Zessin, Dickhduser & Garbade, 2015). Maiores
niveis de respostas autocompassivas estiao relacionadas a
reducio de sintomas em transtornos depressivos (Bakker,
Cox, Hubley & Owens, 2019); transtornos obsessivo-
-compulsivo (Eichholz et al., 2020) e transtornos alimen-
tares (Hessler-Kaufmann, Heese, Berking, Voderholzer
& Diedrich, 2020).

A autocompaixdo ¢ constituida por trés elementos
interdependentes: a autobondade, a humanidade compar-
tilhada e mindfulness. A autobondade é a postura de ofere-
cer cordialidade, generosidade e aceitagdo incondicional
as nossas falhas e 2 nés mesmos, em momentos dificeis
e desafiadores. A humanidade compartilhada parte do
pressuposto de que todos os seres humanos estdo sujeitos
a momentos de sofrimento e que a experiéncia da dor
¢ parte inerente da condi¢ao humana. O mindfulness é a
tendéncia de estar aberto as experiéncias internas (pensa-
mentos, emogoes e sensagoes), permitindo que adentrem
em nossa consciéncia com curiosidade e aceitagao, pro-
movendo um incremento da capacidade de aceitag¢ao das
falhas pessoais e emogoes internas negativas, como parte
da experiéncia humana (Neff & Germer, 2019). Pessoas
com maiores niveis de autocompaixdo estio mais incli-
nadas a reduzir a supressdo de pensamentos e emog¢des
nio desejadas e a reconhecer a validade e importancia
do seu conteddo emocional, por meio da reavalia¢do
cognitiva (Neff, 2007). Com a desautomatiza¢io de re-
pertorios cognitivos habituais de tom negativo, por meio
da autocompaixdo, recursos cognitivos e emocionais sao
direcionados para avaliar o que ¢ significativo na vida
(Garland, Farb, Goldin & Fredrickson, 2015), evidéncia
relatada por pesquisas sobre a relagio significativa entre
autocompaixio e sentido de vida (Homan, 2018; Pollet
& Schnell, 2017).

O sentido de vida é a base de construcido da lo-
goterapia ou analise existencial, escola da psicoterapia
inaugurada por Viktor Frankl, em meados da década de
1920. Trata-se de uma concep¢do sobre o ser humano
que reagiu a consideracdo irrestrita dos determinismos
psicofisicos, vigentes na época, reconhecendo sua exis-
téncia em suas dimensdes fisicas e psiquicas, mas postu-
lando a presenca de uma dimensao noética (espiritual),
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uma instancia superior que instrumenta o psicofisico, na
busca do sentido por parte do homem (Xausa, 2011).
O fato antropolégico basilar para a compreensido do ser
humano na logoterapia ¢ a busca do sentido na vida, que
depende da capacidade humana de governar a prépria
vida em direcdo a um “para qué” ou um “para quem”,
por meio da realizacdo de valores criativos, experienciais
e atitudinais (Frankl, 2005).

Para a perspectiva logoterapéutica, em sua compre-
ensiao de existéncia autotranscendente, o homem esta
sempre voltado para algo que nio ¢ o si mesmo, mas
em busca, desde sempre, pela alteridade (Pereira, 2013),
ou seja, apenas quando o homem completa um sentido
la fora, no mundo, é que ele realizara a si mesmo. Caso
ele opte por realizar a si mesmo, ao invés de se ocupar
com o sentido, a autorrealizacio desmantela, de ma-
neira imediata, a sua razao de ser, e o vazio existencial
emerge, ocasionando prejuizos no bem-estar psicoldgi-
co, que vai produzir comportamentos inadequados que
reforcam, ainda mais, a sensa¢ao de falta de sentido
(Aquino, 2013). A importancia do sentido de vida, como
bom preditor de saide mental, é relatada pela literatura,
como uma maior satisfacio com a vida e menores niveis
de depressio e burnout (Roepke, Jayawickreme & Riffle,
2014; Steger, 2017).

Ao levar em consideracdo os efeitos positivos em
saide mental da autocompaixao e o sentido de vida, bem
como a associacio positiva entre essas duas variaveis,
torna-se importante realizar um levantamento das pes-
quisas sobre esses dois constructos. Pesquisas apontam
que tanto a autocompaixdo quanto o sentido de vida
influenciam, de maneira positiva, o autocuidado, fator
relacionado a promog¢io de comportamentos de saude
fisica e mental (Butler, Metrcer, McClain-Meeder, Horne
& Dudley, 2019; Phillips & Hine, 2019). Para rastrear as
informacdes sobre os estudos de autocompaixio e sentido
de vida, foi realizada uma revisao integrativa de literatura,
um recurso que possibilita um entendimento inteligivel
do nivel de conhecimento e de eventuais omissdes de
determinada tematica (Mendes, Silveira & Galvao, 2008).
Por isso, este artigo tem, por finalidade, descrever e exa-
minar os resultados dos estudos sobre autocompaixao e
sentido de vida. A pesquisa ficou demarcada da seguinte
maneira: Como a literatura tem estudado, de maneira
conjunta, autocompaixio e sentido de vida?

Método

O levantamento de dados, para compor este estudo
revisional, foi realizado no periodo de fevereiro de 2021,
nas bases de dados: Embase (E/sevier), Medline, Peridédico
CAPES, Psyelnfo (APA), Scopus (Elsevier) e Web of Scien-
ce - Colegao Principal (Clarivate Analytics), acessadas por
meio do periédico CAPES, que disponibiliza a plataforma
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CAFe, um espaco virtual que abriga artigos em base de
dados conveniada. O rastreamento dos manuscritos foi
realizado por meio do uso da seguinte combinag¢io de
palavras-chave: “se/f-compassion®” AND ““meaning in life”
OR “meaning of life> OR “purpose of life” OR “Jogotherapy”
OR “existential”.

O descritor “self-compassion” teve, como base, parte
da estratégia de pesquisa de uma pesquisa sobre autocom-
paixiao (Lathren, Rao, Park & Bluth, 2021), e os demais
termos foram extraidos de um estudo revisional sobre
sentido de vida (Czekierda, Banik, Park & Luszczynska,
2015; Hupkens, Machielse, Goumans & Derkx, 2018). As
palavras de rastreamento foram manipuladas apenas no
idioma inglés, em todos os repositérios de dados, pelo
método de busca “T7#/e”, nos formulirios avancados.

Os critérios de inclusao estabelecidos para esta busca
foram: a) documento (artigos empiricos elaborados em
qualquer desenho metodoldgico); b) idioma (manuscritos
redigidos em inglés, espanhol e portugués); ¢) tempo
(2010-2021), d) populacdo do estudo (indeterminada);
e) variaveis (sentido de vida e autocompaixio); f) acesso
(disponiveis como texto completo pelo acesso aberto ou
livre). Para os critérios de exclusio, os seguintes itens fo-
ram determinados: a) documento (estudos correspondentes
a literatura cinzenta como teses, dissertacoes, livros, mo-
nografias, resenhas e produgdes semelhantes); b) idioma
(artigos elaborados em idiomas diferentes dos definidos
nos critérios de inclusio); ¢) tempo (anterior a 2010); d)
variaveis (pesquisas que nao contemplassem sentido de
vida e autocompaixio); e) texto completo indisponivel nos

repositorios de dados selecionados para este levantamento;
f) artigos revisionais, teéricos ou similares.

A investigac¢ao inicial obteve 3.060 manuscritos, dos
quais 1.435 artigos eram oriundos da Web of Science - Co-
lecdo Principal (Clarivate Analytics); 939, da Psyclnfo (APA);
664, da Embase (E/sevier); 8, da Medline; 8, da Scopus
(Elsevier), e 6, da Peribdico CAPES. Para organizar a se-
lecao dos manuscritos recuperados, o método PRISMA
foi aplicado como parametro para este processo (Galvao,
Pansini & Harrad, 2015). Durante a apreciagdao dos re-
sumos e titulos dos artigos extraidos, foram excluidos:
artigos duplicados (#z = 1.597); estudos que ndo investi-
gavam sentido de vida e autocompaixdo, conjuntamente
(n = 1.380), e revisdes (7 = 100). Como resultado dessa
fase de selecio, 20 manuscritos foram selecionados para
a etapa de avaliacdao de elegibilidade; 11 estudos foram
excluidos, nessa etapa, pois ndo estavam disponiveis nas
bases de dados para leitura na integra. A sele¢do realizada
em cada etapa foi procedida com o apoio da plataforma
Rayyan (Ouzzani, Hammady, Fedorowicz, & Elmagarmid,
2016) e da avaliagdo cega de um juiz. Ao final, dez artigos
foram selecionados para compor a amostra deste estudo,
conforme consta na Figura 1.

Para descricao do conteido bibliométrico e meto-
dologico, foi construida uma ficha especifica. Na analise
bibliométrica, foram listados os seguintes aspectos dos
artigos escolhidos: ano, pafs de publicacdo, idioma e
area do conhecimento. A anélise metodologica resumiu
caracteristicas da amostra e dos instrumentos utilizados,
como: desenho metodolégico, quantidade, idade e sexo
dos participantes e tipo de instrumento utilizado.

N. de artigos excluidos (n = 1443):

-Artigos que ndo investigavam
sentido de vida e autocompaixdo,
conjuntamente (n = 1.343);

-Revises (n = 108).
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Figura 1 — Fluxograma da selecio de

artigos baseada no método Prisma.
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Resultados

Tapicos bibliométricos e metodoldgicos

O periodo da divulgacdo dos artigos coletados, na
presente exploracio, estava aglutinado no intervalo dos
anos 2019-2020, com uma predominancia desse ultimo
ano, a saber: um estudo em 2012 (E1: Phillips & Fergu-
son); dois, em 2019 (E2: Sakai et al.; E3: Vétter & Sch-
nell); cinco, em 2020 (E4: Akase et al.; E5: Bercovich et
al.; E6: Samios, Raatjes, Ash, Lade, & Langdon; E7: Yela,
Crego, Gomex-Martinez & Jiménez; E8: Yu & Chang);
um, em 2021 (E9: Kawano et al.). Dos estudos recupe-
rados, neste levantamento, os seguintes paises agrupavam
as pesquisas sobre sentido de vida/realizacio existencial e
autocompaixio: Australia (E1, E6), Austria (E3), Estados
Unidos (E8), Holanda (E9), Israel (E5), Japao (E2, E4) ¢
diferentes pafses da América Latina (E7). O idioma inglés
foi utilizado para compor todos os artigos recuperados;
quatro manuscritos pertenciam a periédicos da area da
Medicina (E1, E2; E4 ¢ E5); quatro, da Psicologia (E3,
E7, E8 e E9) e um, Interdisciplinar (E0).

Sobre o delineamento das pesquisas, oito estudos
contemplados nesta revisao tinham um desenho me-
todolégico transversal e um, longitudinal. Ao somar o
quantitativo de participantes dos nove manuscritos, 1.781
sujeitos foram avaliados com a finalidade de compreen-
der sentido de vida/realizacdo existencial e compaixio.
A maior amostra foi encontrada em um estudo com 828
praticantes de meditagdo, concebido em diferentes pafses
da América Latina, e a menor foi contemplada em uma
investigacao efetivada com 33 individuos com transtor-
no esquizofrénico, em Israel. Quanto a faixa etaria, oito
pesquisas englobaram individuos na faixa de 16-92 anos,
em média, e um estudo ndo apresentou este dado. 100%
das pesquisas foram realizadas com homens e mulheres,
sendo preponderante a participagio feminina, em oito
estudos (E1, E2, E3, E4, E6, E7, E8 ¢ E9).

O sentido de vida foi mensurado em oito pesquisas
(E1, E3, E4, E5, E6, E7, E8 ¢ E9) ¢ o de autocompai-
xa0, em sete estudos (E1, E2, E3, E5, E6, E7 ¢ E8). O
Meaning in Life Questionnaire (MLQ) foi instrumento de
afericao do sentido de vida em cinco estudos (E1, E3,
Eo6, E7, E8 ¢ E9); o Purpose in Life Test (P1L-Test-12),
em dois artigos (E4 e E9); o Life Regard Index (LRI), em
um estudo (E5). Sobre a coleta de dados acerca da au-
tocompaixao, foi utilizado o Self-Compassion Scale (SCS),
versdo original ou adaptada para o pafs da pesquisa, em
seis estudos (E1, B2, E3, E5, E7 e E8), e a Se/f-Kindness
Subscale, em um estudo (EO0).
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Analise das Categorias

As categorias relacionadas na subsecio, a seguir,
foram construidas a partir do exame das informagoes
contidas nos objetivos e resultados descritos nos artigos
deste levantamento. Elas se ramificaram em dois tipos:
autocompaixao, sentido de vida e saude mental; e auto-
compaixao, sentido de vida e aten¢io plena.

Autocompaixio, sentido de vida e saude
mental

Esta categoria de analise objetiva sintetizar infor-
macdes relativas as pesquisas E1, E3, E4, E5, E6 ¢ E8
que discorrem sobre os resultados de autocompaixio,
sentido de vida e saude mental. Os estudos desta secao
também buscaram abordar como outras varidveis de
bem-estar subjetivo e psicolégico, fatores externos, au-
tocompaixdo e sentido de vida se relacionam em alguns
dos citados estudos.

Nas pesquisas E1, E3 ¢ E8, o bem-estar subjetivo
das populac¢bes pesquisadas foi avaliado por meio dos
niveis de autocompaixdo e sentido de vida, de maneira
associada ou ndo. A investigacdo E1, realizada na Aus-
tralia, em 2012, constatou que a autocompaixio estava
associada, de maneira positiva, com afetos positivos,
integridade do ego e sentido de vida, e negativamente
com afetos negativos; altos niveis de compaixdo eram
preditores de altos escores de presenca de sentido de
vida. Resultado similar foi identificado em E3, realizado
em 2019, na Austria, que relatou associa¢des positivas,
de magnitude de média a forte, entre sentido de vida,
bem-estar subjetivo e autocompaixao, nos dois momentos
da medicdo, e um aumento significativo das medidas das
trés variaveis, ao longo do tempo. De maneira isolada,
a autocompaixdo nao foi um preditor para o bem-estar
subjetivo no decorrer da pesquisa, enquanto o sentido
de vida teve esse papel preditivo para o desfecho em
questao. A pesquisa E8, conduzida em 2020, nos Estados
Unidos, apontou que altos niveis de autobondade, huma-
nidade compartilhada e mwindfulness e reduzidos escores de
respostas nao compassivas (autojulgamento, isolamento
e sobre identificacio) estavam associados, de forma posi-
tiva, a maiores escores de presenca de sentido de vida. Ao
avaliar autocompaixao, sentido de vida, sentido de vida
relacional, como preditores dos sintomas depressivos e
satisfagdo com a vida, verificou-se que ter autocompaixio
teve um poder preditivo menor que sentido de vida para
os desfechos em saude mental. Sendo assim, observa-se
que os estudos indicam uma associagdo positiva entre au-
tocompaixio, bem-estar subjetivo, presenca de sentido de
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vida, de modo que o segundo demonstra maiores niveis
de predicdao nos resultados encontrados em satide mental,
seja em estudos longitudinais, seja nos transversais.

Os estudos E4, E5 e E6 avaliaram como varidveis
psicolégicas, fatores externos, autocompaixio e sentido
de vida e saude mental estdo relacionados. Na pesquisa
E5, administrada em Israel, em 2020, foi relatada uma
associacdo positiva entre sentido de vida e metacogni-
¢ao em individuos com altos niveis de autocompaixio,
resultado nio constatado em participantes com baixos
e médios escores da ultima variavel. Nessa pesquisa, a
relacido entre sentido de vida e metacognicdo foi mode-
radora negativamente pela autocompaixao. A investigacao
E4, realizada em diferentes paises da América Latina, em
2020, lancou luz sobre os mecanismos envolvidos nos
resultados positivos em saude mental, proporcionados
por praticas meditativas. Foi identificado que a medita-
¢ao tem efeitos indiretos no sentido de vida, por meio
do aumento dos niveis de autocompaixio e decréscimo
dos escores de evitagao experiencial. Desfechos positivos
em saude mental estavam associados a maiores niveis
de sentido de vida e autocompaixdo e menores esco-
res de evitagdo experiencial. A autobondade, subescala
de autocompaixio, na investigacdo E6, teve um papel
mediador entre agressOes vivenciadas, estratégias de en-
frentamento em crescimento poés-traumatico e sentido
de vida. Esse estudo, conduzido na Austrilia, em 2020,
indicou que maiores niveis experimentados de violéncia
estavam relacionados a menores niveis de autobondade
que, por sua parte, estava associada a um decréscimo
dos escores de reenquadramento positivo e crescimento
poOs-traumatico, resultando em um reduzido significado
existencial. Portanto, verifica-se que as pesquisas relatadas
indicam uma associagdo positiva entre varidveis de bem-
-estar psicoldgico e altos escores de sentido de vida e de
autocompaixao, de modo que esta ultima variavel modera
o efeito de aspectos psicolégicos e medeia o de fatores
externos nos escores de realizacio existencial.

Ao interseccionar os resultados elencados nesta
categoria de anilise, identificam-se como altos niveis de
sentido de vida e de autocompaixdo se associam positi-
vamente, bem como com outras variaveis de bem-estar
subjetivo e psicolégico e desfechos positivos em saude
mental. Nas praticas meditativas, ha uma relagiao positiva
entre saude mental, realizacdo existencial e autocompai-
x30, de modo que este dltimo é um fator mediador entre
evitacdo experiencial, sentido de vida e os desfechos
favoraveis em saude mental, proporcionados pela me-
ditagdo. A autocompaixdo exerce um efeito moderador

e mediador entre variaveis psicologicas das pesquisas e
realizacio existencial, e mediador entre fatores externos e
presenca de sentido de vida, varidvel com maiores niveis
de predi¢do em satde mental nos estudos com diferentes
recortes temporais.

Autocompaixio, sentido de vida e atengdo
plena

A presente categoria objetiva sumarizar informagdes
sobre as intervengdes em mindfulness das pesquisas E2,
E7 e E9, que mensuraram a autocompaixio e utilizaram
modulos com abordagem existencial em seus programas.
Também sdo demonstrados como as variaveis psicologicas
e as do desenvolvimento se relacionam com os resultados
encontrados nas modalidades interventivas.

Nas investigagées E2, E4 e B9, a descricio da
intervencao EXMIND e sua associagdo com autocom-
paixdo, varidveis psicoldgicas, de desenvolvimento e
saude mental foram os enfoques das citadas propostas
de pesquisas; todas as investigacdes foram adminis-
tradas no Japao. A pesquisa E2, em 2019, apresenta o
EXMIND, uma intervencgao em mindfulness, composta
por 8 sessoes, sendo 4 sessoes com modulos de atengao
plena (varredura corporal e exercicio respiratérios); 4,
com modulos de abordagem existencial (a varredura
existencial da vida nos tempos passado, presente e fu-
turo). Nesse estudo, os participantes foram alocados em
dois grupos: um de aten¢do plena e outro de atencdo
plena com abordagem existencial para aferir a forma de
funcionamento de modelos interventivos. Verificou-se
que houve um maior incremento nos niveis de auto-
compaixdo dos pesquisados do programa EXMIND em
relacdo aqueles que participaram do grupo de windfulness.
Para identificar os fatores preditores destas mudancas
dos niveis de autocompaixio do programa EXMIND,
uma nova investigacdo, E4, foi conduzida. Essa pesquisa
identificou que maiores niveis de sentido de vida e de
busca por novidades dos pesquisados, antes dos progra-
mas de mindfulness, predizem melhorias nos escores de
autocompaixao, apos participar do EXMIND. Com uma
finalidade similar a investigacdo E4, o estudo E9, em
2021, indicou que participantes com maiores escores de
superprotecio materna apresentaram melhorias consis-
tentes nos niveis de autocompaixio, apds participar da
EXMIND. Este achado foi explicado pela diminuicao
dos niveis de autocompaixao dos pesquisados por expe-
rimentar superprote¢ao materna no seu desenvolvimen-
to, o que ¢ revertido apds participacdao na intervencao
de mindfulness com abordagem existencial.
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Ao cruzar os achados relacionados nessa categoria
de analise, conclui-se que os niveis de autocompaixio
podem ser incrementados por maior realizagio existencial
experimentada pelos pesquisados, em periodos anteriores
e posteriores as participagdes de intervencoes em zindful-
ness, com abordagem existencial. Nesse programa, varia-

veis psicoldgicas e do desenvolvimento, como busca por
novidade e superprote¢do materna, sdo fatores preditores
para maiores niveis de autocompaixdo dos participantes
da intervencio EXMIND.

A Tabela 1 a seguir lista as principais informagdes
dos estudos sobre realizacio existencial e autocompaixao.

Tabela 1 — Principais informacdes dos estudos sobre realizacio existencial e autocompaixao

Votter & Sch-
nell (2019).

100 participantes
(Austria).

$ef um recurso que promove uma
vida feliz e/ou significativa e vice-
-versa.

Estudo Amostra Objetivos Resultados
Investigar se 2 autocompaixio pf)d? Path analysis
E1l: estar associada ao bem-estar subjetivo Aut om: Aixio esth sionificativamente associa
Philips & 185 participantes | (afeto positivo (PA) e afeto negati- Htocompaixac esta sigitc _V _ss bl
s Lo da ao sentido de vida (2 (5) = 6.91, p = .23;
Ferguson. (Australia). vo (NA) e ao bem-estar psicoldgico _ _ _
. . . . CFI = .99; GFI = .99; RMSEA = .05;
(2012). (integridade do ego e sentido de vida) _
. SRMR = .02).
em adultos mais velhos.
Examinar se a interven¢io baseada n Mctodos lineares mistos
E2: . atenc¢do plena (MBI) e a abordagem Ambos os grupos (MBI ¢ EXMINP) apre
. 137 participantes . . . sefnitaram um aumento nas pontuacoes totais
Sakai et al. N existencial podem ser combinadas , . N
(Japdo). . . de SCS apds 8 semanas. Houve uma interaciao
(2019). sequencialmente e se funcionavam de | . . . _
. . . significativa grupo x tempo (F (4.291) = 2.75,
maneira antagonica ou cooperativa >
p = .028).
Teste t de Medidas Repetidas e Modelos de
Equacoes Estruturais (SEM)
Aumento dos escores de sentido de vida ( t
B3: Examinar se a autocompaixao pode (99) = - 2.46, p = .016; d = 0.24, IC de 95%

[- .04, - 0.52] ) e de autocompaixdo (t (99) = -
3.30, p = .001;d = 0.35, IC 95% [0.07, 0.62]),
sendo que a primeira variavel foi um preditor
significativo de bem-estar subjetivo (x2 (59) =
61.293, p > 0,05, RMSEA = 0.020, SRMR =
0.050, CFI = 1).

Identificar os fatores que previram

Correlacoes de Pearson

Bercovich et

33 participantes

Investigar se o efeito da metacogni-
¢do no sentido de vida era dependen-

ii:ase et al. 57 participantes | mudangas na autocorn.paixio durante | Os escores 46 sentido de vida estdo positivai

(2020). (Japdo). as 8 semanas de uma intervencdo mente associados com a escala de autocompai-
baseada em atenc¢io plena. xdo pontuagdes (r = 0.286, p = 0.033).

E5: Regressao Hierarquica Linear

A autocompaixdo ¢ uma variavel mediadora

Samios et al.
(2020).

253 participantes
(Australia).

uma experiéncia de agressio esta rela-
cionada a menor sentido de vida, por
meio da teoria da autocompaixio.

al. (Israel). te dos niveis de autocompaixi entre metacognicao e sentido de vida (F (4, 28)
(2020). ¢ dos nivets de autocomparxao. 4516, p = 0 .006, R*= 0.39).

Anilise de Mediacao Serial
E6: Compreender o mecanismo pelo qual | Maior agressao experienciada esta relacionada a

menos autobondade, menores reenquadramen-
to positivo e crescimento e menor sentido de
vida. (B = —0.0008, SE = 0.0005, 95% CI =
[-0.0019, —0.0001]).
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Estudo Amostra Objetivos Resultados
E7: Abordar os mecanismos que explicam SEM
Yela, Crego, 828 participan- a conexio entre saude mental e me- N .. . _
. . L Maiores niveis de autocompaixio (t,, = —5.88,
Goémex- tes (Diferentes ditacdo, destacando o papel funda- _ 826
. , . . S . p <.001; r = .20) e de presenca de sentido (t
-Martinez, & | pafses da América | mental de trés variaveis mediadoras: v _ . 826
., . .. . = —4.36, p < .001; r = 0.15), em praticantes da
Jiménez Latina). autocompaixdo, presenca de sentido L . .
. . . meditagao do que os nao-meditadores.
(2020). de vida e evitacao experiencial.
Regressao Hierarquica
Autocompaixio foi responsavel pelo tamanho
Bs: 188 estudantes Investioar constructos psicoldeicos de efeito médio (f*= 0.31), 22% de variancia
' asidtico-ameri- VESHBAT CONSLuctos psicotog F(6, 167) 8.25, p = .001, (F(1, 37) = 0,66) nos
Yu & Chang como preditores de ajuste ¢ bem-estar | . . .
canos (Estados oy . sintomas depressivos, enquanto que o sentido
(2020). . em estudantes asiatico-americanos. . .
Unidos). de vida trouxe um tamanho de efeito pequeno
e uma variancia significativa de 4% (F(2, 163)
5.13, p = 0.007).
Regressio Logistica Multivariada
Altos niveis de superprote¢dao materna
E9: 60 participantes estava associada a maiores niveis de au-
Kawano et do programa Identificar os preditores da EX- tocompaixdo no grupo C em comparagio
al. EXMIND (Ho- | MIND. com A (Odds ratio (95% CI 0.89 (0.80-0.99), p
(2021). landa). = 0.030) e B (Odds ratio (95% CI 0.89 (0.81-
0.97), p = 0.011).

Nota. Resultados apresentados estatisticamente significativos (p < 0.05).

Discussio

Os estudos recuperados para a presente revisao foram
divulgados, de maneira predominante, nos dltimos dois
anos; somente em 2020, 60% da amostra das pesquisas
extraidas foram publicadas, atestando o exponencial in-
cremento dos estudos sobre autocompaixdo e sentido de
vida. Verificou-se um amplo espaco para a implementag¢ao
de pesquisas no Brasil sobre autocompaixio e sentido de
vida, tendo em vista que as duas varidveis sao apontadas
como potenciais ferramentas de promogao da satude
mental (Gutiérrez-Hernandez et al, 2021; Lin, 2020), face
as perdas sociais e economicas, provocadas pelo atual
periodo pandémico (Mari & Oquendo, 2020). Quanto as
caracteristicas do publico investigado, observou-se que os
estudos estdo concentrados em populacdes clinicas, de
modo que ha uma demanda de construcdao de pesquisas
com os dois constructos junto a outras populagdes, como a
trabalhadora. Os instrumentos Meaning in Life Questionnaire
(MLQ) e o Self-Compassion Scale (SCS) foram os mais utili-
zados nas pesquisas para mensurar o sentido de vida e a
autocompaixao, respectivamente, corroborando evidéncias
de outras pesquisas (Costanza, Prelati & Pompili, 2019;
Wilson, Mackintosh, Power & Chan, 2019).

As pesquisas relacionadas a autocompaixao, sentido
de vida e bem-estar subjetivo (Phillips & Ferguson, 2012;
Vétter & Schnell, 2019; Yu & Chang, 2020) indicaram

que altos escores de sentido de vida e de autocompaixio
se associam positivamente, assim COMO €sses Constructos
se relacionam ao bem-estar subjetivo. Ter maiores niveis
de autocompaixio esta relacionado ao uso de aceitagdo e
da reinterpretacdo das experiéncias internas (Neff, Hsieh,
& Dejitterat 2005), solucoes adaptativas a si mesmo e
reguladoras do funcionamento emocional (Dzwonkowska
& Zak-Lykus, 2015). Ao reavaliar positivamente seus
conteudos emocionais, por meio da autocompaixdo, os
individuos tém a oportunidade de reconhecer o que é im-
portante e valioso na vida, fato sustentado pelo aumento
do sentido/significado da vida (Bloch et al., 2017). O
bem-estar-subjetivo esta relacionado a presenca de sentido
de vida e a autocompaixio, como evidenciado por outros
estudos (Li, Dou, & Liang, 2020; Zhang, 2019). Entre-
tanto, as pesquisas indicaram que a realizacdo existencial
¢ uma variavel de maior poder preditivo que a autocom-
paixdo, nos resultados de bem-estar subjetivo, e de satde
mental, como a depressio, fato que pode ser explicado
pelo antagonismo psiconoético, ou seja, pela capacidade
humana de enfrentar seus determinismos psicofisicos
(Xausa, 2011). Uma vida mais significativa predispde o
sujeito a experimentar um bem-estar subjetivo (Zessin,
Dickhiuser, & Garbade, 2015), dinamica relacional que
pode ser potencializada pela atitude autocompassiva, dian-
te de circunstincias e experiéncias internas dificeis (Neff,

Mudangas — Psicologia da Saside, 31 (1) 37-47, Jan.-Jun. 2023



44

KARINE DAVID ANDRADE SANTOS & JOILSON PEREIRA DA SILVA

2019). Portanto, constata-se que a associagdo positiva
entre sentido de vida e autocompaixdo promove o bem-
-estar subjetivo e desfechos positivos em satde mental
nos individuos, de modo que respostas autocompassivas
incrementam o funcionamento psicolégico saudavel,
acionado pela presenca de sentido de vida.

A intera¢do entre variaveis psicoldgicas, sentido
de vida e autocompaixio foi descrita em dois estudos
(Bercovich et al, 2020; Yela, Crego, Gémex-Martinez
& Jiménez, 2020): a resposta autocompassiva teve um
efeito moderador para metacognicdo ¢ mediador entre
evitacdo experiencial, sentido de vida e os desfechos
favoraveis, em saude mental. A metacogni¢io, processo
mental de compreensido mais integrada de si e do outro
(Lysaker et al., 2019), teve um efeito negativo no sentido
de vida, sendo moderado por respostas autocompassivas,
interacdo encontrada em individuos com escores mais
altos de autocompaixdo. No entanto, menores niveis
dessa variavel sdo encontrados em individuos com altos
niveis de evitagao experiencial, como evidenciado por
outros estudos (Costa & Pinto-Gouveia, 2013; Cunha,
Galhardo & Pinto-Gouveia, 2016). Compreende-se que,
por meio da promogao da seguranc¢a e calma emocional,
a autocompaixao desengaja sistemas eliciadores internos
de ameaca, como os efeitos negativos da metacognicao e
da evitagdo experiencial, e promove estratégias de regula-
¢do emocional adaptativas (Finlay | Jones, 2017; Gilbert,
2019). Estes mecanismos contribuem para maior presenca
de sentido de vida (Van Tongeren et al., 2018), aspecto
facilitador de desfechos positivos em saude mental, nos
diferentes publicos pesquisados (Jun & Yun, 2020; Oates,
Jones, & Drey, 2017; Woods, Breslin, & Hassan, 2017).
Em contrapartida, outro estudo relatou que a metacogni-
cao ¢é estimulada por maiores niveis de autocompaixdo e
ateng¢do plena em individuos esquizofrénicos (Hochheiser,
Lundin & Lysaker, 2020), indicando que outras variaveis,
como a aten¢io plena, podem contribuir para um efeito
positivo da autocompaixido, no sentido de vida. Assim
sendo, a autocompaixiao é uma engrenagem emocional
que, em conjunto com outras variaveis, como a aten¢ao
plena, possibilita efeitos positivos em processos psicolo-
gicos, na saude mental e no sentido de vida dos sujeitos.

Sobre a associacao entre fatores externos, auto-
compaixio e sentido, uma pesquisa (Samios, Raatjes,
Ash, Lade & Langdon, 2020) apontou que as atitudes de
bondade consigo mesmo teve um papel mediador entre
agressOes experienciadas e sentido de vida. Observou-se
que maiores niveis experimentados de violéncia estavam
relacionados a menores niveis de autobondade, que se
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associavam a um decréscimo dos escores de reenquadra-
mento positivo e crescimento pds-traumatico, resultando
em um reduzido significado existencial. Sabe-se que a
autocompaixdo esta relacionada a mentalidade de cui-
dado consigo, principalmente, em circunstancias dificeis
e de sofrimento, desenvolvida em relacoes afiliativas ou
de apego (Gilbert, 2009). A qualidade destas interacdes
determina o tipo de figuras internas de cuidado, ou seja,
a pessoa se relaciona consigo, da mesma maneira que
as figuras de apego a tratavam (Mikulincer, Dolev &
Shaver, 2004). Ter autocompaixdo ¢ um aspecto sensivel
a exposicao de experiéncias adversas ocorridas nas rela-
¢Oes, fato evidenciado pelos baixos niveis dessa variavel
experimentados por individuos vitimas de abuso fisico,
emocional ou negligéncia (Blanden, Butts, Reid & Keen,
2018; Forkus, Breines & Weiss, 2019). Menores niveis
de autocompaixao resultam em menor autobondade, na
relacdo consigo e, consequentemente, menor mobilizagao
de recursos emocionais para lidar com as dificuldades,
como o reenquadramento positivo (Vettese, Dyer, Li &
Wekerle, 2011). Essa desregulacdo emocional, ocasionada
pelos baixos niveis de autocompaixao, traz obstaculos
para o crescimento pés-traumatico (Scoglio et al., 2018),
aspecto relacionado a realizagio existencial (Aliche, Ife-
agwazi, Onyishi & Mefoh, 2019). A literatura indica que
ha uma relacdo positiva entre estilos de apego seguro,
autoaceitagdo, crescimento pessoal e percep¢ao de senti-
do de vida, mediada pela autocompaixao, em diferentes
publicos (Homan, 2018; Wu, Chi, Lin & Du, 2018),
apontando, entdo, que uma relagido agressiva pode afetar
as dimensoes psiquicas e dificultar o acesso do individuo
a sua dimensao noética. Ademais, sabe-se que a experi-
éncia de circunstancias sociais estressantes, envolvendo
exclusao e violéncia, pode trazer prejuizos ao sentido da
vida de um individuo (King, Heintzelman & Ward, 2010).
Conclui-se que as relagoes de afeto influenciam a maneira
pela qual a pessoa lida consigo, trazendo repercussoes
para o funcionamento emocional e de expressdo noética
do individuo, indicando que a interagdo com o outro é
uma fonte para construcio de respostas autocompassivas
¢ de uma vida mais significativa.

O programa EXMIND foi objeto de pesquisa de
trés investigacoes (Akase et al., 2020; Kawano et al.,
2021; Sakai et al., 2019), de modo que o primeiro estudo
indicou que os niveis de autocompaixdo eram maiores na
intervencdo mista, aten¢do plena e abordagem existencial,
do que na intervencao de mindfulness. Na modalidade
interventiva mista, variaveis psicologicas e do desenvolvi-
mento, como busca por novidade e superprotecao matet-
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na, e maior realizagdo existencial foram fatores preditores
para maiores niveis de autocompaixio dos participantes
da intervencao EXMIND. Pesquisas anteriores relataram
que as praticas de aten¢io plena tém o potencial de au-
mentar a autocompaixao (Campos et al., 2016; L’Estrange,
Timulak, Kinsella & D’Alton, 2016; Neff & Pommier,
2013), um dos mecanismos acionados pelas posturas de
aceitacdo, gentileza, abertura e nio avaliagdo, propostas
pelas intervencdes de mindfulness (Kabat-Zinn, 2017). A
consciéncia aberta para experimentar a situagdo, incen-
tivada nas praticas de atencdo plena, também constitui
um fator importante para o incremento da presenca de
sentido de vida (Weinstein, Ryan & Deci. 2012), efeito
relatado por outras investigagdes (Allan, Bott & Suh,
2015; Chu & Mak, 2020), explicando o incremento dos
moédulos de abordagem existencial, nos resultados de au-
tocompaixdao. Como uma das premissas das intervengoes
em mindfulness é entender como as pessoas se relacionam
e reagem a diferentes formas de sofrimento (Crane et al.,
2017), observa-se que a relacdo estabelecida pelo indivi-
duo consigo, em circunstancias dolorosas, por meio da
autocompaixao e sentido de vida, é um fator facilitador
dos desfechos relatados na EXMIND. Sabe-se que a
atenc¢do plena é um espaco de motivacio para se envolver
com o proprio sofrimento (Gilbert, 2019), beneficiando
individuos com baixos niveis de autocompaixao, por meio
de uma experiéncia aberta e contemplativa do cotidiano,
aspecto presente em individuos com maior presenca
de sentido de vida (King & Hicks, 2021). Ademais, os
exercicios de mindfulness requerem paciéncia e curiosidade
com a experiéncia cotidiana (Kabat Zinn, 2017), o que é
corroborado por melhores desfechos em autocompaixio
dos individuos com menor busca por novidades. Consta-
ta-se, portanto, que os mecanismos de autocompaixio e
de maior propoésito de vida, acionados pela intervencio
EXMIND, sio dependentes de variaveis psicoldgicas e
do desenvolvimento dos participantes, como niveis de
autocompaixao, sentido de vida e busca por novidades.

Considerag¢des Finais

Destaca-se que ha espaco para implementacao de
pesquisas, no Brasil, que avaliem autocompaixdo e senti-
do de vida, de maneira conjunta, principalmente, em um
grupo nio clinico, como os trabalhadores. Observou-se
que a associacdo positiva entre sentido de vida e auto-
compaixio possibilita o bem-estar subjetivo e desfechos
positivos, em satide mental, de modo que respostas
autocompassivas sao protetores diante de mecanismos
psicolégicos, como a evitagao experiencial. Os niveis de

autocompaixao estdo relacionados a qualidade de relagoes
e afeto que trazem consequéncias para o funcionamento
psiquico e a expressdo noética, indicando que as relagoes
interferem na construgdo de respostas autocompassivas e
de realizacao existencial. Essa constatacio é corroborada
pelos achados do EXMIND, que identificaram uma predi-
¢ao de niveis prévios de autocompaixio, sentido de vida
e busca por novidades dos participantes nos resultados
de bondade consigo.

Acerca das limitacoes, o levantamento realizado no
repositério de dados, listados no periédico Capes, nio
englobou o computo total de pesquisas sobre o campo
de estudo em questio. Compreende-se que as desco-
bertas recentes sobre os possiveis fatores preditivos
da EXMIND e a auséncia de uma analise entre esses
aspectos e o mindfulness também nio possibilitaram uma
discussdo mais profunda sobre quais mecanismos da
atencdo plena estdo atuando, de maneira sinérgica ou
nio, na citada intervencao.

Por fim, sugere-se que os proximos estudos so-
bre autocompaixio, sentido de vida e atencio plena
aprofundem a avaliacio de quais bagagens psicolégicas
(personalidade, tipo de apego etc.) e noéticas (escores de
liberdade e responsabilidade), trazidas pelos participantes,
interferem na participacio e nos resultados em saude
mental, encontrados pelas interven¢Oes em mindfulness.
Considera-se importante averiguar como o cuidado com a
propria saude, ou seja, o autocuidado, o estilo de apego, a
autocompaixdo e o sentido de vida interagem como agen-
tes facilitadores ou ndo na procura dos individuos pelas
praticas de atencdo plena, permanéncia nesses programas
e os tipos de desfechos encontrados. Sobre essa proposta,
recomenda-se a constru¢ao de modelos tedrico-praticos
que expliquem como os sujeitos se relacionam consigo,
em seus comportamentos de saide, e de que maneira
essa relacdo contribui para uma vida mais significativa e
autocompassiva.
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