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Resumo
Esta revisão tem, por finalidade, descrever e examinar os resultados dos estudos sobre autocompaixão e sentido 
de vida. Os repositórios de dados acessados para o levantamento das evidências foram: Embase, Medline, Periódico 
CAPES, PsycInfo, Scopus (Elsevier) e Web of  Science. Os resultados indicaram que uma associação positiva entre senti-
do de vida e autocompaixão possibilita o bem-estar subjetivo e desfechos positivos em saúde mental. As respostas 
autocompassivas estão relacionadas à qualidade das relações e afeto, que trazem consequências para o funcionamento 
psíquico e a expressão noética. Os achados do EXMIND identificaram uma predição de níveis prévios de autocom-
paixão e sentido de vida dos participantes, nos resultados da bondade consigo. Sugere-se que os próximos estudos 
sobre autocompaixão, sentido de vida e atenção plena avaliem como a interação entre autocuidado, estilo de apego, 
autocompaixão e o sentido de vida influenciam a entrada, permanência e resultados obtidos pelos participantes com 
as práticas de mindfulness.
Palavras-chave: Autocompaixão; logoterapia; atenção 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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Introdução
A compaixão é um constructo, oriundo das tradições 

budistas, incorporado pela ciência ocidental secular, no 
início do século XXI (Gilbert, 2005). Ter compaixão 
por si ou autocompaixão é uma prática que possibilita 
a liberação de recursos cognitivos e emocionais, que 
proporcionam o alívio do sofrimento de si (Baer, 2010). 
Trata-se de um constructo relacionado a uma variedade 
de desfechos positivos, em saúde mental (Ferrari et al., 
2019), nos estudos realizados com populações de diferen-
tes faixas etárias (Kirby, 2017; Marsh, Chan, & MacBeth, 
2018; Zessin, Dickhäuser & Garbade, 2015). Maiores 
níveis de respostas autocompassivas estão relacionadas à 
redução 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 autocompaixão é constituída por três elementos 
interdependentes: a autobondade, a humanidade compar-
tilhada e mindfulness. A autobondade é a postura de ofere-
cer cordialidade, generosidade e aceitação incondicional 
às nossas falhas e a nós mesmos, em momentos difíceis 
e desafiadores. A humanidade compartilhada parte do 
pressuposto de que todos os seres humanos estão sujeitos 
a momentos de sofrimento e que a experiência da dor 
é parte inerente da condição humana. O mindfulness é a 
tendência de estar aberto às experiências internas (pensa-
mentos, emoções e sensações), permitindo que adentrem 
em nossa consciência com curiosidade e aceitação, pro-
movendo um incremento da capacidade de aceitação das 
falhas pessoais e emoções internas negativas, como parte 
da experiência humana (Neff  & Germer, 2019). Pessoas 
com maiores níveis de autocompaixão estão mais incli-
nadas a reduzir a supressão de pensamentos e emoções 
não desejadas e a reconhecer a validade e importância 
do seu conteúdo emocional, por meio da reavaliação 
cognitiva (Neff, 2007). Com a desautomatização de re-
pertórios cognitivos habituais de tom negativo, por meio 
da autocompaixão, recursos cognitivos e emocionais são 
direcionados para avaliar o que é significativo na vida 
(Garland, Farb, Goldin & Fredrickson, 2015), evidência 
relatada por pesquisas sobre a relação significativa entre 
autocompaixão e sentido de vida (Homan, 2018; Pollet 
& Schnell, 2017). 

O sentido de vida é a base de construção da lo-
goterapia ou análise existencial, escola da psicoterapia 
inaugurada por Viktor Frankl, em meados da década de 
1920. Trata-se de uma concepção sobre o ser humano 
que reagiu à consideração irrestrita dos determinismos 
psicofísicos, vigentes na época, reconhecendo sua exis-
tência em suas dimensões físicas e psíquicas, mas postu-
lando a presença de uma dimensão noética (espiritual), 

uma instância superior que instrumenta o psicofísico, na 
busca do sentido por parte do homem (Xausa, 2011). 
O fato antropológico basilar para a compreensão do ser 
humano na logoterapia é a busca do sentido na vida, que 
depende da capacidade humana de governar a própria 
vida em direção a um “para quê” ou um “para quem”, 
por meio da realização de valores criativos, experienciais 
e atitudinais (Frankl, 2005).

Para a perspectiva logoterapêutica, em sua compre-
ensão de existência autotranscendente, o homem está 
sempre voltado para algo que não é o si mesmo, mas 
em busca, desde sempre, pela alteridade (Pereira, 2013), 
ou seja, apenas quando o homem completa um sentido 
lá fora, no mundo, é que ele realizará a si mesmo. Caso 
ele opte por realizar a si mesmo, ao invés de se ocupar 
com o sentido, a autorrealização desmantela, de ma-
neira imediata, a sua razão de ser, e o vazio existencial 
emerge, ocasionando prejuízos no bem-estar psicológi-
co, que vai produzir comportamentos inadequados que 
reforçam, ainda mais, a sensação de falta de sentido 
(Aquino, 2013). A importância do sentido de vida, como 
bom preditor de saúde mental, é relatada pela literatura, 
como uma maior satisfação com a vida e menores níveis 
de depressão e burnout (Roepke, Jayawickreme & Riffle, 
2014; Steger, 2017).

Ao levar em consideração os efeitos positivos em 
saúde mental da autocompaixão e o sentido de vida, bem 
como a associação positiva entre essas duas variáveis, 
torna-se importante realizar um levantamento das pes-
quisas sobre esses dois constructos. Pesquisas apontam 
que tanto a autocompaixão quanto o sentido de vida 
influenciam, de maneira positiva, o autocuidado, fator 
relacionado à promoção de comportamentos de saúde 
física e mental (Butler, Mercer, McClain-Meeder, Horne 
& Dudley, 2019; Phillips & Hine, 2019). Para rastrear as 
informações sobre os estudos de autocompaixão e sentido 
de vida, foi realizada uma revisão integrativa de literatura, 
um recurso que possibilita um entendimento inteligível 
do nível de conhecimento e de eventuais omissões de 
determinada temática (Mendes, Silveira & Galvão, 2008). 
Por isso, este artigo tem, por finalidade, descrever e exa-
minar os resultados dos estudos sobre autocompaixão e 
sentido de vida. A pesquisa ficou demarcada da seguinte 
maneira: Como a literatura tem estudado, de maneira 
conjunta, autocompaixão e sentido de vida?

Método
O levantamento de dados, para compor este estudo 

revisional, foi realizado no período de fevereiro de 2021, 
nas bases de dados: Embase (Elsevier), Medline, Periódico 
CAPES, PsycInfo (APA), Scopus (Elsevier) e Web of  Scien-
ce - Coleção Principal (Clarivate Analytics), acessadas por 
meio do periódico CAPES, que disponibiliza a plataforma 
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CAFe, um espaço virtual que abriga artigos em base de 
dados conveniada. O rastreamento dos manuscritos foi 
realizado por meio do uso da seguinte combinação de 
palavras-chave: “self-compassion*” AND “meaning in life” 
OR “meaning of  life” OR “purpose of  life” OR “logotherapy” 
OR “existential”.

O descritor “self-compassion” teve, como base, parte 
da estratégia de pesquisa de uma pesquisa sobre autocom-
paixão (Lathren, Rao, Park & Bluth, 2021), e os demais 
termos foram extraídos 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 inglês, em todos os repositórios de dados, pelo 
método de busca “Title”, nos formulários avançados.

Os critérios de inclusão estabelecidos para esta busca 
foram: a) documento (artigos empíricos elaborados em 
qualquer desenho metodológico); b) idioma (manuscritos 
redigidos em inglês, espanhol e português); c) tempo 
(2010-2021), d) população do estudo (indeterminada); 
e) variáveis (sentido de vida e autocompaixão); f) acesso 
(disponíveis como texto completo pelo acesso aberto ou 
livre). Para os critérios de exclusão, os seguintes itens fo-
ram determinados: a) documento (estudos correspondentes 
à literatura cinzenta como teses, dissertações, livros, mo-
nografias, resenhas e produções semelhantes); b) idioma 
(artigos elaborados em idiomas diferentes dos definidos 
nos critérios de inclusão); c) tempo (anterior à 2010); d) 
variáveis (pesquisas que não contemplassem sentido de 
vida e autocompaixão); e) texto completo indisponível nos 

repositórios de dados selecionados para este levantamento; 
f) artigos revisionais, teóricos ou similares.

A investigação inicial obteve 3.060 manuscritos, dos 
quais 1.435 artigos eram oriundos da Web of  Science - Co-
leção Principal (Clarivate Analytics); 939, da PsycInfo (APA); 
664, da Embase (Elsevier); 8, da Medline; 8, da Scopus 
(Elsevier), e 6, da Periódico CAPES. Para organizar a se-
leção dos manuscritos recuperados, o método PRISMA 
foi aplicado como parâmetro para este processo (Galvão, 
Pansini & Harrad, 2015). Durante a apreciação dos re-
sumos e títulos dos artigos extraídos, foram excluídos: 
artigos duplicados (n = 1.597); estudos que não investi-
gavam sentido de vida e autocompaixão, conjuntamente 
(n = 1.380), e revisões (n = 100). Como resultado dessa 
fase de seleção, 20 manuscritos foram selecionados para 
a etapa de avaliação de elegibilidade; 11 estudos foram 
excluídos, nessa etapa, pois não estavam disponíveis nas 
bases de dados para leitura na íntegra. A seleção realizada 
em cada etapa foi procedida com o apoio da plataforma 
Rayyan (Ouzzani, Hammady, Fedorowicz, & Elmagarmid, 
2016) e da avaliação cega de um juiz. Ao final, dez artigos 
foram selecionados para compor a amostra deste estudo, 
conforme consta na Figura 1. 

Para descrição do conteúdo bibliométrico e meto-
dológico, foi construída uma ficha específica. Na análise 
bibliométrica, foram listados os seguintes aspectos dos 
artigos escolhidos: ano, país de publicação, idioma e 
área do conhecimento. A análise metodológica resumiu 
características da amostra e dos instrumentos utilizados, 
como: desenho metodológico, quantidade, idade e sexo 
dos participantes e tipo de instrumento utilizado.

Figura 1 – Fluxograma da seleção de artigos baseada no método Prisma.
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Resultados

Tópicos bibliométricos e metodológicos
O período da divulgação dos artigos coletados, na 

presente exploração, estava aglutinado no intervalo dos 
anos 2019-2020, com uma predominância desse último 
ano, a saber: um estudo em 2012 (E1: Phillips & Fergu-
son); dois, em 2019 (E2: Sakai et al.; E3: Vötter & Sch-
nell); cinco, em 2020 (E4: Akase et al.; E5: Bercovich et 
al.; E6: Samios, Raatjes, Ash, Lade, & Langdon; E7: Yela, 
Crego, Gómex-Martínez & Jiménez; E8: Yu & Chang); 
um, em 2021 (E9: Kawano et al.). Dos estudos recupe-
rados, neste levantamento, os seguintes países agrupavam 
as pesquisas sobre sentido de vida/realização existencial e 
autocompaixão: Austrália (E1, E6), Áustria (E3), Estados 
Unidos (E8), Holanda (E9), Israel (E5), Japão (E2, E4) e 
diferentes países da América Latina (E7). O idioma inglês 
foi utilizado para compor todos os artigos recuperados; 
quatro manuscritos pertenciam a periódicos da área da 
Medicina (E1, E2, E4 e E5); quatro, da Psicologia (E3, 
E7, E8 e E9) e um, Interdisciplinar (E6).

Sobre o delineamento das pesquisas, oito estudos 
contemplados nesta revisão tinham um desenho me-
todológico 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/realização existencial e compaixão. 
A maior amostra foi encontrada em um estudo com 828 
praticantes de meditação, concebido em diferentes países 
da América Latina, e a menor foi contemplada em uma 
investigação efetivada com 33 indivíduos com transtor-
no esquizofrênico, em Israel. Quanto à faixa etária, oito 
pesquisas englobaram indivíduos na faixa de 16-92 anos, 
em média, e um estudo não apresentou este dado. 100% 
das pesquisas foram realizadas com homens e mulheres, 
sendo preponderante a participação feminina, em oito 
estudos (E1, E2, E3, E4, E6, E7, E8 e E9).

O sentido de vida foi mensurado em oito pesquisas 
(E1, E3, E4, E5, E6, E7, E8 e E9) e o de autocompai-
xão, em sete estudos (E1, E2, E3, E5, E6, E7 e E8). O 
Meaning in Life Questionnaire (MLQ) foi instrumento de 
aferição do sentido de vida em cinco estudos (E1, E3, 
E6, E7, E8 e E9); o Purpose in Life Test (PIL-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-
tocompaixão, foi utilizado o Self-Compassion Scale (SCS), 
versão original ou adaptada para o país da pesquisa, em 
seis estudos (E1, E2, E3, E5, E7 e E8), e a Self-Kindness 
Subscale, em um estudo (E6).

Análise das Categorias
As categorias relacionadas na subseção, a seguir, 

foram construídas a partir do exame das informações 
contidas nos objetivos e resultados descritos nos artigos 
deste levantamento. Elas se ramificaram em dois tipos: 
autocompaixão, sentido de vida e saúde mental; e auto-
compaixão, sentido de vida e atenção plena.

Autocompaixão, sentido de vida e saúde 
mental

Esta categoria de análise objetiva sintetizar infor-
mações relativas às pesquisas E1, E3, E4, E5, E6 e E8 
que discorrem sobre os resultados de autocompaixão, 
sentido de vida e saúde mental. Os estudos desta seção 
também buscaram abordar como outras variáveis de 
bem-estar subjetivo e psicológico, fatores externos, au-
tocompaixão e sentido de vida se relacionam em alguns 
dos citados estudos.

Nas pesquisas E1, E3 e E8, o bem-estar subjetivo 
das populações pesquisadas foi avaliado por meio dos 
níveis de autocompaixão e sentido de vida, de maneira 
associada ou não. A investigação E1, realizada na Aus-
trália, em 2012, constatou que a autocompaixão estava 
associada, de maneira positiva, com afetos positivos, 
integridade do ego e sentido de vida, e negativamente 
com afetos negativos; altos níveis de compaixão eram 
preditores de altos escores de presença de sentido de 
vida. Resultado similar foi identificado em E3, realizado 
em 2019, na Áustria, que relatou associações positivas, 
de magnitude de média a forte, entre sentido de vida, 
bem-estar subjetivo e autocompaixão, nos dois momentos 
da medição, e um aumento significativo das medidas das 
três variáveis, ao longo do tempo. De maneira isolada, 
a autocompaixão não 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 
questão. A pesquisa E8, conduzida em 2020, nos Estados 
Unidos, apontou que altos níveis de autobondade, huma-
nidade compartilhada e mindfulness e reduzidos escores de 
respostas não compassivas (autojulgamento, isolamento 
e sobre identificação) estavam associados, de forma posi-
tiva, a maiores escores de presença de sentido de vida. Ao 
avaliar autocompaixão, sentido de vida, sentido de vida 
relacional, como preditores dos sintomas depressivos e 
satisfação com a vida, verificou-se que ter autocompaixão 
teve um poder preditivo menor que sentido de vida para 
os desfechos em saúde mental. Sendo assim, observa-se 
que os estudos indicam uma associação positiva entre au-
tocompaixão, bem-estar subjetivo, presença de sentido de 
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vida, de modo que o segundo demonstra maiores níveis 
de predição nos resultados encontrados em saúde mental, 
seja em estudos longitudinais, seja nos transversais.

Os estudos E4, E5 e E6 avaliaram como variáveis 
psicológicas, fatores externos, autocompaixão e sentido 
de vida e saúde mental estão relacionados. Na pesquisa 
E5, administrada em Israel, em 2020, foi relatada uma 
associação positiva entre sentido de vida e metacogni-
ção em indivíduos com altos níveis de autocompaixão, 
resultado não constatado em participantes com baixos 
e médios escores da última variável. Nessa pesquisa, a 
relação entre sentido de vida e metacognição foi mode-
radora negativamente pela autocompaixão. A investigação 
E4, realizada em diferentes países da América Latina, em 
2020, lançou luz sobre os mecanismos envolvidos nos 
resultados positivos em saúde mental, proporcionados 
por práticas meditativas. Foi identificado que a medita-
ção tem efeitos indiretos no sentido de vida, por meio 
do aumento dos níveis de autocompaixão e decréscimo 
dos escores de evitação experiencial. Desfechos positivos 
em saúde mental estavam associados a maiores níveis 
de sentido de vida e autocompaixão e menores esco-
res de evitação experiencial. A autobondade, subescala 
de autocompaixão, na investigação E6, teve um papel 
mediador entre agressões vivenciadas, estratégias de en-
frentamento em crescimento pós-traumático e sentido 
de vida. Esse estudo, conduzido na Austrália, em 2020, 
indicou que maiores níveis experimentados de violência 
estavam relacionados a menores níveis de autobondade 
que, por sua parte, estava associada a um decréscimo 
dos escores de reenquadramento positivo e crescimento 
pós-traumático, resultando em um reduzido significado 
existencial. Portanto, verifica-se que as pesquisas relatadas 
indicam uma associação positiva entre variáveis de bem-
-estar psicológico e altos escores de sentido de vida e de 
autocompaixão, de modo que esta última variável modera 
o efeito de aspectos psicológicos e medeia o de fatores 
externos nos escores de realização existencial.

Ao interseccionar os resultados elencados nesta 
categoria de análise, identificam-se como altos níveis de 
sentido de vida e de autocompaixão se associam positi-
vamente, bem como com outras variáveis de bem-estar 
subjetivo e psicológico e desfechos positivos em saúde 
mental. Nas práticas meditativas, há uma relação positiva 
entre saúde mental, realização existencial e autocompai-
xão, de modo que este último é um fator mediador entre 
evitação experiencial, sentido de vida e os desfechos 
favoráveis em saúde mental, proporcionados pela me-
ditação. A autocompaixão exerce um efeito moderador 

e mediador entre variáveis psicológicas das pesquisas e 
realização existencial, e mediador entre fatores externos e 
presença de sentido de vida, variável com maiores níveis 
de predição em saúde mental nos estudos com diferentes 
recortes temporais. 

Autocompaixão, sentido de vida e atenção 
plena

A presente categoria objetiva sumarizar informações 
sobre as intervenções em mindfulness das pesquisas E2, 
E7 e E9, que mensuraram a autocompaixão e utilizaram 
módulos com abordagem existencial em seus programas. 
Também são demonstrados como as variáveis psicológicas 
e as do desenvolvimento se relacionam com os resultados 
encontrados nas modalidades interventivas.

Nas investigações E2, E4 e E9, a descrição da 
intervenção EXMIND e sua associação com autocom-
paixão, variáveis psicológicas, de desenvolvimento e 
saúde mental foram os enfoques das citadas propostas 
de pesquisas; todas as investigações foram adminis-
tradas no Japão. A pesquisa E2, em 2019, apresenta o 
EXMIND, uma intervenção em mindfulness, composta 
por 8 sessões, sendo 4 sessões com módulos de atenção 
plena (varredura corporal e exercício respiratórios); 4, 
com módulos 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 atenção plena e outro de atenção 
plena com abordagem existencial para aferir a forma de 
funcionamento de modelos interventivos. Verificou-se 
que houve um maior incremento nos níveis de auto-
compaixão dos pesquisados do programa EXMIND em 
relação àqueles que participaram do grupo de mindfulness. 
Para identificar os fatores preditores destas mudanças 
dos níveis de autocompaixão do programa EXMIND, 
uma nova investigação, E4, foi conduzida. Essa pesquisa 
identificou que maiores níveis de sentido de vida e de 
busca por novidades dos pesquisados, antes dos progra-
mas de mindfulness, predizem melhorias nos escores de 
autocompaixão, após participar do EXMIND. Com uma 
finalidade similar à investigação E4, o estudo E9, em 
2021, indicou que participantes com maiores escores de 
superproteção materna apresentaram melhorias consis-
tentes nos níveis de autocompaixão, após participar da 
EXMIND. Este achado foi explicado pela diminuição 
dos níveis de autocompaixão dos pesquisados por expe-
rimentar superproteção materna no seu desenvolvimen-
to, o que é revertido após participação na intervenção 
de mindfulness com abordagem existencial. 
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Ao cruzar os achados relacionados nessa categoria 
de análise, conclui-se que os níveis de autocompaixão 
podem ser incrementados por maior realização existencial 
experimentada pelos pesquisados, em períodos anteriores 
e posteriores às participações de intervenções em mindful-
ness, com abordagem existencial. Nesse programa, variá-

veis psicológicas e do desenvolvimento, como busca por 
novidade e superproteção materna, são fatores preditores 
para maiores níveis de autocompaixão dos participantes 
da intervenção EXMIND. 

A Tabela 1 a seguir lista as principais informações 
dos estudos sobre realização existencial e autocompaixão.

Tabela 1 – Principais informações dos estudos sobre realização existencial e autocompaixão

Estudo Amostra Objetivos Resultados

E1:
Philips & 
Ferguson.
(2012).

185 participantes 
(Austrália).

Investigar se a autocompaixão pode 
estar associada ao bem-estar subjetivo 
(afeto positivo (PA) e afeto negati-
vo (NA) e ao bem-estar psicológico 
(integridade do ego e sentido de vida) 
em adultos mais velhos.

Path analysis
Autocompaixão está significativamente associa-
da ao sentido de vida (χ2 (5) = 6.91, p = .23; 
CFI = .99; GFI = .99; RMSEA = .05;
SRMR = .02).

E2:
Sakai et al.
(2019).

137 participantes 
(Japão).

Examinar se a intervenção baseada n 
atenção plena (MBI) e a abordagem 
existencial podem ser combinadas 
sequencialmente e se funcionavam de 
maneira antagônica ou cooperativa

Métodos lineares mistos
Ambos os grupos (MBI e EXMIND) apre-
sentaram um aumento nas pontuações totais 
de SCS após 8 semanas. Houve uma interação 
significativa grupo x tempo (F (4.291) = 2.75, 
p = .028).

E3:
Vötter & Sch-
nell (2019).

100 participantes 
(Áustria).

Examinar se a autocompaixão pode 
ser um recurso que promove uma 
vida feliz e/ou significativa e vice-
-versa.

Teste t de Medidas Repetidas e Modelos de 
Equações Estruturais (SEM)
Aumento dos escores de sentido de vida ( t 
(99) = - 2.46, p  = .016; d  = 0.24, IC de 95% 
[- .04, - 0.52] ) e de autocompaixão ( t (99) = - 
3.30, p  = .001;d  = 0.35, IC 95% [0.07, 0.62]), 
sendo que a primeira variável foi um preditor 
significativo de bem-estar subjetivo (χ2 (59) = 
61.293, p  > 0,05, RMSEA = 0.020, SRMR = 
0.050, CFI = 1).

E4:
Akase et al.
(2020).

57 participantes 
(Japão).

Identificar os fatores que previram 
mudanças na autocompaixão durante 
as 8 semanas de uma intervenção 
baseada em atenção plena.

Correlações de Pearson
Os escores de sentido de vida estão positiva-
mente associados com a escala de autocompai-
xão pontuações (r = 0.286, p = 0.033).

E5:
Bercovich et 
al.
(2020).

33 participantes 
(Israel).

Investigar se o efeito da metacogni-
ção no sentido de vida era dependen-
te dos níveis de autocompaixão.

Regressão Hierárquica Linear
A autocompaixão é uma variável mediadora 
entre metacognição e sentido de vida (F (4, 28) 
4.516, p = 0 .006, R2 = 0.39).

E6:
Samios et al.
(2020).

253 participantes 
(Austrália).

Compreender o mecanismo pelo qual 
uma experiência de agressão está rela-
cionada a menor sentido de vida, por 
meio da teoria da autocompaixão.

Análise de Mediação Serial
Maior agressão experienciada está 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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E7:
Yela, Crego, 
Gómex-
-Martínez, & 
Jiménez
(2020).

828 participan-
tes (Diferentes 
países da América 
Latina).

Abordar os mecanismos que explicam 
a conexão entre saúde mental e me-
ditação, destacando o papel funda-
mental de três variáveis mediadoras: 
autocompaixão, presença de sentido 
de vida e evitação experiencial.

SEM
Maiores níveis de autocompaixão (t826 = −5.88, 
p < .001; r = .20) e de presença de sentido (t826 
= −4.36, p < .001; r = 0.15), em praticantes da 
meditação do que os não-meditadores.

E8:
Yu & Chang
(2020).

188 estudantes 
asiático-ameri-
canos (Estados 
Unidos).

Investigar constructos psicológicos 
como preditores de ajuste e bem-estar 
em estudantes asiático-americanos.

Regressão Hierárquica
Autocompaixão foi responsável pelo tamanho 
de efeito médio (f2= 0.31), 22% de variância 
F(6, 167)  8.25, p = .001, (F(1, 37) = 0,66) nos 
sintomas depressivos, enquanto que o sentido 
de vida trouxe um tamanho de efeito pequeno 
e uma variância significativa de 4% (F(2, 163)  
5.13, p = 0.007).

E9:
Kawano et 
al.
(2021).

60 participantes 
do programa 
EXMIND (Ho-
landa).

Identificar os preditores da EX-
MIND.

Regressão Logística Multivariada
Altos níveis de superproteção materna 
estava associada a maiores níveis de au-
tocompaixão no grupo C em comparação 
com A (Odds ratio (95% CI 0.89 (0.80–0.99), p 
= 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).

Estudo Amostra Objetivos Resultados

Discussão
Os estudos recuperados para a presente revisão foram 

divulgados, de maneira predominante, nos últimos dois 
anos; somente em 2020, 60% da amostra das pesquisas 
extraídas foram publicadas, atestando o exponencial in-
cremento dos estudos sobre autocompaixão e sentido de 
vida. Verificou-se um amplo espaço para a implementação 
de pesquisas no Brasil sobre autocompaixão e sentido de 
vida, tendo em vista que as duas variáveis são apontadas 
como potenciais ferramentas de promoção da saúde 
mental (Gutiérrez-Hernández et al, 2021; Lin, 2020), face 
às perdas sociais e econômicas, provocadas pelo atual 
período pandêmico (Mari & Oquendo, 2020). Quanto às 
características do público investigado, observou-se que os 
estudos estão concentrados em populações clínicas, de 
modo que há uma demanda de construção de pesquisas 
com os dois constructos junto a outras populações, 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 
autocompaixão, respectivamente, corroborando evidências 
de outras pesquisas (Costanza, Prelati & Pompili, 2019; 
Wilson, Mackintosh, Power & Chan, 2019).

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

que altos escores de sentido de vida e de autocompaixão 
se associam positivamente, assim como esses constructos 
se relacionam ao bem-estar subjetivo. Ter maiores níveis 
de autocompaixão está relacionado ao uso de aceitação e 
da reinterpretação das experiências internas (Neff, Hsieh, 
& Dejitterat 2005), soluções adaptativas a si mesmo e 
reguladoras do funcionamento emocional (Dzwonkowska 
& Żak-Łykus, 2015). Ao reavaliar positivamente seus 
conteúdos emocionais, por meio da autocompaixão, os 
indivíduos têm 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 está relacionado à presença de sentido 
de vida e à autocompaixão, como evidenciado por outros 
estudos (Li, Dou, & Liang, 2020; Zhang, 2019). Entre-
tanto, as pesquisas indicaram que a realização existencial 
é uma variável de maior poder preditivo que a autocom-
paixão, nos resultados de bem-estar subjetivo, e de saúde 
mental, como a depressão, fato que pode ser explicado 
pelo antagonismo psiconoético, ou seja, pela capacidade 
humana de enfrentar seus determinismos psicofísicos 
(Xausa, 2011). Uma vida mais significativa predispõe o 
sujeito a experimentar um bem-estar subjetivo (Zessin, 
Dickhäuser, & Garbade, 2015), dinâmica relacional que 
pode ser potencializada pela atitude autocompassiva, dian-
te de circunstâncias e experiências internas difíceis (Neff, 
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2019). Portanto, constata-se que a associação positiva 
entre sentido de vida e autocompaixão promove o bem-
-estar subjetivo e desfechos positivos em saúde mental 
nos indivíduos, de modo que respostas autocompassivas 
incrementam o funcionamento psicológico saudável, 
acionado pela presença de sentido de vida.

A interação entre variáveis psicológicas, sentido 
de vida e autocompaixão foi descrita em dois estudos 
(Bercovich et al, 2020; Yela, Crego, Gómex-Martínez 
& Jiménez, 2020): a resposta autocompassiva teve um 
efeito moderador para metacognição e mediador entre 
evitação experiencial, sentido de vida e os desfechos 
favoráveis, em saúde mental. A metacognição, processo 
mental de compreensão mais integrada de si e do outro 
(Lysaker et al., 2019), teve um efeito negativo no sentido 
de vida, sendo moderado por respostas autocompassivas, 
interação encontrada em indivíduos com escores mais 
altos de autocompaixão. No entanto, menores níveis 
dessa variável são encontrados em indivíduos com altos 
níveis de evitação experiencial, como evidenciado por 
outros estudos (Costa & Pinto-Gouveia, 2013; Cunha, 
Galhardo & Pinto-Gouveia, 2016). Compreende-se que, 
por meio da promoção da segurança e calma emocional, 
a autocompaixão desengaja sistemas eliciadores internos 
de ameaça, como os efeitos negativos da metacognição e 
da evitação experiencial, e promove estratégias de regula-
ção emocional adaptativas (Finlay‐Jones, 2017; Gilbert, 
2019). Estes mecanismos contribuem para maior presença 
de sentido de vida (Van Tongeren et al., 2018), aspecto 
facilitador de desfechos positivos em saúde mental, nos 
diferentes públicos pesquisados (Jun & Yun, 2020; Oates, 
Jones, & Drey, 2017; Woods, Breslin, & Hassan, 2017). 
Em contrapartida, outro estudo relatou que a metacogni-
ção é estimulada por maiores níveis de autocompaixão e 
atenção plena em indivíduos esquizofrênicos (Hochheiser, 
Lundin & Lysaker, 2020), indicando que outras variáveis, 
como a atenção plena, podem contribuir para um efeito 
positivo da autocompaixão, no sentido de vida. Assim 
sendo, a autocompaixão é uma engrenagem emocional 
que, em conjunto com outras variáveis, como a atenção 
plena, possibilita efeitos positivos em processos psicoló-
gicos, na saúde mental e no sentido de vida dos sujeitos.

Sobre a associação entre fatores externos, auto-
compaixão e sentido, uma pesquisa (Samios, Raatjes, 
Ash, Lade & Langdon, 2020) apontou que as atitudes de 
bondade consigo mesmo teve um papel mediador entre 
agressões experienciadas e sentido de vida. Observou-se 
que maiores níveis experimentados de violência estavam 
relacionados a menores níveis de autobondade, que se 

associavam a um decréscimo dos escores de reenquadra-
mento positivo e crescimento pós-traumático, resultando 
em um reduzido significado existencial. Sabe-se que a 
autocompaixão está relacionada à mentalidade de cui-
dado consigo, principalmente, em circunstâncias difíceis 
e de sofrimento, desenvolvida em relações afiliativas ou 
de apego (Gilbert, 2009). A qualidade destas interações 
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 autocompaixão é um aspecto sensível 
à exposição de experiências adversas ocorridas nas rela-
ções, fato evidenciado pelos baixos níveis dessa variável 
experimentados por indivíduos vítimas de abuso físico, 
emocional ou negligência (Blanden, Butts, Reid & Keen, 
2018; Forkus, Breines & Weiss, 2019). Menores níveis 
de autocompaixão resultam em menor autobondade, na 
relação consigo e, consequentemente, menor mobilização 
de recursos emocionais para lidar com as dificuldades, 
como o reenquadramento positivo (Vettese, Dyer, Li & 
Wekerle, 2011). Essa desregulação emocional, ocasionada 
pelos baixos níveis de autocompaixão, traz obstáculos 
para o crescimento pós-traumático (Scoglio et al., 2018), 
aspecto relacionado à realização existencial (Aliche, Ife-
agwazi, Onyishi & Mefoh, 2019). A literatura indica que 
há uma relação positiva entre estilos de apego seguro, 
autoaceitação, crescimento pessoal e percepção de senti-
do de vida, mediada pela autocompaixão, em diferentes 
públicos (Homan, 2018; Wu, Chi, Lin & Du, 2018), 
apontando, então, que uma relação agressiva pode afetar 
as dimensões psíquicas e dificultar o acesso do indivíduo 
à sua dimensão noética. Ademais, sabe-se que a experi-
ência de circunstâncias sociais estressantes, envolvendo 
exclusão e violência, pode trazer prejuízos ao sentido da 
vida de um indivíduo (King, Heintzelman & Ward, 2016). 
Conclui-se que as relações de afeto influenciam a maneira 
pela qual a pessoa lida consigo, trazendo repercussões 
para o funcionamento emocional e de expressão noética 
do indivíduo, indicando que a interação com o outro é 
uma fonte para construção de respostas autocompassivas 
e de uma vida mais significativa.

O programa EXMIND foi objeto de pesquisa de 
três investigações (Akase et al., 2020; Kawano et al., 
2021; Sakai et al., 2019), de modo que o primeiro estudo 
indicou que os níveis de autocompaixão eram maiores na 
intervenção mista, atenção plena e abordagem existencial, 
do que na intervenção de mindfulness. Na modalidade 
interventiva mista, variáveis psicológicas e do desenvolvi-
mento, como busca por novidade e superproteção mater-
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na, e maior realização existencial foram fatores preditores 
para maiores níveis de autocompaixão dos participantes 
da intervenção EXMIND. Pesquisas anteriores relataram 
que as práticas de atenção plena têm o potencial de au-
mentar a autocompaixão (Campos et al., 2016; L’Estrange, 
Timulak, Kinsella & D’Alton, 2016; Neff  & Pommier, 
2013), um dos mecanismos acionados pelas posturas de 
aceitação, gentileza, abertura e não avaliação, propostas 
pelas intervenções de mindfulness (Kabat-Zinn, 2017). A 
consciência aberta para experimentar a situação, incen-
tivada nas práticas de atenção plena, também constitui 
um fator importante para o incremento da presença de 
sentido de vida (Weinstein, Ryan & Deci. 2012), efeito 
relatado por outras investigações (Allan, Bott & Suh, 
2015; Chu & Mak, 2020), explicando o incremento dos 
módulos de abordagem existencial, nos resultados de au-
tocompaixão. Como uma das premissas das intervenções 
em mindfulness é entender como as pessoas se relacionam 
e reagem a diferentes formas de sofrimento (Crane et al., 
2017), observa-se que a relação estabelecida pelo indiví-
duo consigo, em circunstâncias dolorosas, por meio da 
autocompaixão e sentido de vida, é um fator facilitador 
dos desfechos relatados na EXMIND. Sabe-se que a 
atenção plena é um espaço de motivação para se envolver 
com o próprio sofrimento (Gilbert, 2019), beneficiando 
indivíduos com baixos níveis de autocompaixão, por meio 
de uma experiência aberta e contemplativa do cotidiano, 
aspecto presente em indivíduos com maior presença 
de sentido de vida (King & Hicks, 2021). Ademais, os 
exercícios de mindfulness requerem paciência e curiosidade 
com a experiência cotidiana (Kabat Zinn, 2017), o que é 
corroborado por melhores desfechos em autocompaixão 
dos indivíduos com menor busca por novidades. Consta-
ta-se, portanto, que os mecanismos de autocompaixão e 
de maior propósito de vida, acionados pela intervenção 
EXMIND, são dependentes de variáveis psicológicas e 
do desenvolvimento dos participantes, como níveis de 
autocompaixão, sentido de vida e busca por novidades.

Considerações Finais
Destaca-se que há espaço para implementação de 

pesquisas, no Brasil, que avaliem autocompaixão e senti-
do de vida, de maneira conjunta, principalmente, em um 
grupo não clínico, como os trabalhadores. Observou-se 
que a associação positiva entre sentido de vida e auto-
compaixão possibilita o bem-estar subjetivo e desfechos 
positivos, em saúde mental, de modo que respostas 
autocompassivas são protetores diante de mecanismos 
psicológicos, como a evitação experiencial. Os níveis de 

autocompaixão estão relacionados à qualidade de relações 
e afeto que trazem consequências para o funcionamento 
psíquico e a expressão noética, indicando que as relações 
interferem na construção de respostas autocompassivas e 
de realização existencial. Essa constatação é corroborada 
pelos achados do EXMIND, que identificaram uma predi-
ção de níveis prévios de autocompaixão, sentido de vida 
e busca por novidades dos participantes nos resultados 
de bondade consigo.

Acerca das limitações, o levantamento realizado no 
repositório de dados, listados no periódico Capes, não 
englobou o cômputo total de pesquisas sobre o campo 
de estudo em questão. Compreende-se que as desco-
bertas recentes sobre os possíveis fatores preditivos 
da EXMIND e a ausência de uma análise entre esses 
aspectos e o mindfulness também não possibilitaram uma 
discussão mais profunda sobre quais mecanismos da 
atenção plena estão atuando, de maneira sinérgica ou 
não, na citada intervenção.

Por fim, sugere-se que os próximos estudos so-
bre autocompaixão, sentido de vida e atenção plena 
aprofundem a avaliação de quais bagagens psicológicas 
(personalidade, tipo de apego etc.) e noéticas (escores de 
liberdade e responsabilidade), trazidas pelos participantes, 
interferem na participação e nos resultados em saúde 
mental, encontrados pelas intervenções em mindfulness. 
Considera-se importante averiguar como o cuidado com a 
própria saúde, ou seja, o autocuidado, o estilo de apego, a 
autocompaixão e o sentido de vida interagem como agen-
tes facilitadores ou não na procura dos indivíduos pelas 
práticas de atenção plena, permanência nesses programas 
e os tipos de desfechos encontrados. Sobre essa proposta, 
recomenda-se a construção de modelos teórico-práticos 
que expliquem como os sujeitos se relacionam consigo, 
em seus comportamentos de saúde, e de que maneira 
essa relação contribui para uma vida mais significativa e 
autocompassiva.
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