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RESUMO

O presente estudo foi desenvolvido com o objetivo de fazer uma adaptacdo e validacédo
da Langer Mindfulness Scale (LMS: Pirson, et al., 2012) para a populacdo portuguesa. A
amostra utilizada, selecionada por conveniéncia, foi composta por 205 elementos com idades
compreendidas entre os 19 e 0s 69 anos.

A analise das qualidades psicométricas do instrumento traduzido, foi realizada através do
estudo da sensibilidade, estrutura fatorial e fiabilidade. Os valores observados para o
ajustamento do modelo original ndo foram satisfatorios, nomeadamente no que compreende 0
ajustamento local de dois itens, pelo que foi testado um modelo alternativo que apresentou
indices de ajustamento adequados. As validades convergente e discriminante do construto
foram avaliadas através de correlacdes com as escalas Five Facets Mindfulness Questionnaire
(FFMQ: Gregorio, & Gouveia, 2011), Inventario de Metacognicdo em Contexto de Trabalho
(MAI: Braya, 2015, cit. por Gomes, 2016) e Big Five Inventory (BFI: Bartolo-Ribeiro e Aguiar,
2008). As correlagbes com a FFMQ néo revelaram resultados evidenciadores de validade
convergente, assim como as correlagcbes com o MAI ndo produziram evidéncia de validade
discriminante. Relativamente ao BFI, quatro dos tragos de personalidade contemplados por este
modelo contribuiram para a validade discriminante da LMS. A validade relativa ao critério foi
analisada com a aplicacdo de uma questdo que pretendia identificar em que grau os participantes
consideravam que sentiam a necessidade de descansar (do trabalho). Os resultados ndo

contribuiram para a concretizacao deste objetivo.

Palavras Chave: Psicometria, Mindfulness, LMS, Metacognicéo, Personalidade.



ABSTRACT

This study was conducted with the objective of developing a valid version of the Langer
Minfulness Scale (LMS: Pirson et al., 2012), adapted for the portuguese population. The sample,
selected by convenience, comprised 205 subjets with ages ranging from 19 to 69 years.

The analysis of the psychometric properties of the translated instrument was performed
through the study of sensitivity, factor structure and reliability. The observed values for the
adjustment of the original model were not considered acceptable, namely the local adjustment
of two itens (inadequate factor weights), which led to the testing of an alternate model that
revealed adequate adjustment values. The convergent and discriminant validity of the construct
were assessed through correlations with the scales Five Facets Mindfulness Questionnaire
(FFMQ: Gregorio, & Gouveia, 2011), Inventario de Metacognicdo em Contexto de Trabalho
(MAL: Bartolo-Ribeiro, & Gomes, 2017) e Big Five Inventory (BFI: Bartolo-Ribeiro e Aguiar,
2008). The correlations between LMS and FFMQ did not show evidence of convergent validity,
neither did the correlation values between LMS and MAI show evidence of discriminant
validity. As for the BFI, four of the personality traits considered in the model were shown to
contribute to the discriminant validity of the LMS. Criterion related validity was analysed
through correlating LMS scores with the ones of a question that was intended to assess up to
which extent did the participants consider that they felt the need to take time off (from work),

though the results did not contribute to the achievement of this goal.

Keywords: Psychometry, Mindfulness, LMS, Metacognition, Personality.
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INTRODUCAO

No mundo organizacional atual, a natureza competitiva, dindmica, complexa e, por vezes,
imprevisivel e torbulenta do ambiente em que as organizagdes se encontram inseridas, requer,
frequentemente, que sejam adotadas novas formas de ver e pensar o contexto envolvente, assim
como estratégias para manter um desenvolvimento sustentavel (Grant, 1996).

Naturalmente, neste sentido, ainda que aspetos inerentes aos niveis de analise macro e
meso (como dindmicas interorganizacionais e estratégia, respetivamente) sejam de grande
importancia, €, de igual forma, objeto de interesse da ciéncia organizacional o nivel micro
(como comportamentos e cognic¢des individuais) (Cunha, Rego, Cunha, Cabral-Cardoso, &
Neves, 2014).

Um destes aspetos individuais que tem vindo a ser explorado, recentemente, no contexto
organizacional é o mindfulness. Ainda que este conceito esteja na sua infancia no que concerne
a sua presenca no contexto organizacional, varias organizacfes bastante conhecidas ja recorrem
a implementacdo de programas de mindfulness para os seus colaboradores, como a Apple,
Google ou McKinsey (Hansen, 2012). Diversos objetivos, podem estar subjacentes a este tipo
de préticas, desde a reducdo de stress, melhorar o bem-estar dos colaboradores, melhorar a
inteligéncia emocional e, até, melhorar o desempenho (Reb, & Choi, 2014).

Ainda que existam varios instrumentos disponiveis para proceder a avaliacdo do
mindfulness, a maioria tem subjacente a sua construcdo uma abordagem oriental do conceito
que difere da abordagem ocidental adotada por Ellen Langer (Pirson, Langer, Bodner, & Zilcha,
2012), sobre a qual, acenta o desenvolvimento da Langer Mindfulness Scale (LMS), que tem
como objetivo, acrescentar uma medida mais direcionada a avaliacdo do conceito num contexto
social e organizacional, focando-se em aspetos como a aprendizagem e inovacao.

Assim, com o presente trabalho, pretendemos proceder a adaptacdo e validacdo deste
instrumento para a populagao portuguesa, uma vez que, no momento do desenvolvimento deste
trabalho, ndo temos conhecimento da existéncia de nenhum instrumento valido para a
populacdo em estudo, que contemple o mindfulness a luz da abordagem Langeriana.

Para além do estudo das qualidades psicométricas do instrumento, pretendemos investigar
qual a associacédo entre o mindfulness (& luz da concecéo referida) e outras variaveis relevantes
no contexto da psicologia organizacional, neste caso a personalidade e a metacognicéo,
contribuindo, desta forma, para a compreenséo da forma como o mindfulness pode ser utilizado

a favor dos individuos e das organizagdes.



REVISAO TEORICA

Mindfulness

Mindfulness é um conceito que tem sido alvo de uma crescente atencdo ao longo das
ultimas décadas (Rau, & Williams, 2015). O aumento da investigagdo em torno deste tema, tem
vindo a demonstrar o potencial do mindfulness, pelo seu impacto positivo no bem estar (Brown,
& Ryan, 2003), assim como pela sua aplicabilidade clinica e efeitos benéficos encontrados
(Park, 2003, cit. por Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Este conceito, para além da sua
importancia a nivel individual, tem vindo a apresentar alguma relevancia social e
organizacional (Pirson, et al., 2012). Ainda que se tenha vindo a reconhecer o potencial que
este conceito pode apresentar a nivel social e organizacional, o mindfulness tem sido explorado,
maioritariamente, em contextos clinicos.

O conceito de mindfulness, introduzido por Kabat-Zinn (pioneiro na implementacéo de
técnicas de intervencdo clinica com base no mindfulness, como seré abordado mais a frente),
significa, segundo o autor, prestar atencdo de uma forma particular: intencionalmente, no
momento presente e de forma recetiva e aberta, sem emitir qualquer juizo ou fazer qualquer
avaliacdo da experiéncia em questdo (Kabat-Zinn, 2001; Kabat-Zinn, 2003) e &,
frequentemente, tratado como sendo uma técnica, um método, um processo psicolégico ou o
resultado do mesmo (Hayes, & Wilson, 2003, cit. por Gregorio, & Gouveia, 2011). De acordo
com alguns autores, o mindfulness pode ser tido em consideracdo tanto como sendo fruto de
meditacdo e treino (cultivado) ou pode ser abordado como um traco, isto é, mindfulness
disposicional (Rau, & Williams, 2015), sendo, este ultimo, considerado como um fator que é
variavel de individuo para individuo, a semelhanca de outros tracos de personalidade (Glomb,
Duffy, Bono, & Yang, 2011).

Segundo Brown, Ryan e Creswell (2007), o mindfulness pode ser entendido como sendo,
fundamentalmente, uma qualidade, ou atributo, da consciéncia humana, ideia corroborada por
Glomb, et al. (2011), que definem mindfulness como um estado de consciéncia. Neste caso, 0
cerne ndo sdo os conteudos da consciéncia (i.e., memoria, pensamento, emog¢des), mas sim 0s
contextos nos quais estes se expressam, ou seja a consciéncia em si. De acordo com os autores
a consciéncia tem duas atividades fundamentais, nas quais o mindfulness se encontra enraizado:
atengdo e consciéncia (como em “estar consciente de”, ou awareness) (Brown, Ryan, &
Creswell, 2007). A consciéncia (“estar consciente de”) diz respeito ao registo dos estimulos que
séo recebidos através dos cinco sentidos fisicos, 0s cinestésicos e as atividades mentais, sendo

esta consciéncia, 0 contacto mais imediato e direto com a realidade. J& a atengéo relaciona-se
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com o processo de um individuo se direcionar para 0 objeto e “dar-se conta” deste, que tem
inicio quando o estimulo tem impacto suficiente para que este processo tome lugar. Segundo 0s
autores, este processo geralmente acaba por envolver uma reagdo congnitiva e emocional
relativamente ao objeto, envolvendo juizos de valor do mesmo (bom, mau ou neutro),
associacfes a experiéncias passadas por processos de evocagdo mnésica, bem como a
integracdo da experiéncia em esquemas cognitivos. Este tipo de processos, ainda que tenham
carater adaptativo, implica que raramente um evento é percecionado tal como ele é, tornando-
se a sua percecdo influenciada pela experiéncia individual anterior, entre outros aspetos. Em
contraste, um modo de processamento com base no mindfulness (ou modo mindful de
processamento), implica um estado recetivo onde a atencdo apenas se prende ao mero registo
dos factos observados, permitindo um “estar presente” e experienciar cada evento ou realidade

de forma desprovida de filtros conceptuais inerentes ao individuo.

Diferentes Abordagens

A literatura referente ao mindfulness apresenta, essencialmente, duas abordagens
distintas. A primeira, foca-se mais nas origens orientais do mindfulness, sendo enraizada na
cultura Budista e tem por base a pratica de meditacdo (Pirson, et al., 2012). Mindfulness, na
verdade, ¢é a traducdo da palavra Budista sati, que significa “intencionalidade da mente”, ou
“despertar da mente” (Davids, & Stede, 1959, cit. por Glomb, et al., 2011). Deve realcar-se que,
ainda que o mindfulness seja uma pratica Budista antiga, a sua relevancia atual nos contextos
ocidentais, ndo esté relacionada com o Budismo em si ou num individuo tornar-se Budista, até
porque o mindfulness em si ndo tem um carater religioso nem esotérico (Grossman, Niemann,
Schmidt, & Walach, 2004). A sua relevancia prende-se com o viver em harmonia consigo
préprio e com o mundo (Kabat-Zinn, 2001), sabendo e conseguindo estar completamente
presente, de forma consciente, em todas as situacGes e experiéncias vivenciadas.

Segundo Kabat-Zinn (2001), na perspetiva Budista, 0 estado normal de consciéncia de
um individuo (entenda-se, aqui, um estado de consciéncia “nao mindful”, ou “mindless”) é visto
como limitado e limitador, levando a uma forma automatizada de viver onde varios aspetos da
experiéncia presente sdo ignorados levando a potenciais perdas em diferentes sentidos,
inclusivamente a possibilidades de crescimento e transformacdo do préprio. Neste sentido, 0s
problemas de cada um seriam com mais facilidade agravados, com a falta de capacidade para
conseguir direcionar a sua energia de forma que permitisse obter maior satisfacao, felicidade e
até bem estar fisico e mental. De acordo com Kabat-Zinn (2001), o mindfulness, considerado o

coracdo da pratica de meditacdo Budista, permitiria aos individuos “acordar” desse estado de
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automatizacao ndo consciente, abrindo a possibilidade para terem acesso ao espectro completo
das suas possibilidades conscientes e inconscientes, assim como estar totalmente em contacto
consigo proprios, mudando a forma como interagem e se relacionam com o0s outros nos diversos
contextos, permitindo uma qualidade de vida superior e com maior realizacéo.

Em contraste, existe uma abordagem mais ocidental a conceptualizacdo do mindfulness,
em que este pode ser definido como uma mentalidade aberta perante 0 que é novo, ou um
“processamento ativo de informacao” (Langer, 1989, cit. por Glomb, et al., 2011). Neste
sentido, o mindfulness pode ser entendido como um processo que consiste em extrair, do
momento presente, novas distin¢des e categorias, de forma a tornar o individuo mais atento e
consciente do contexto, tendo assim um perspetiva diferente das suas acgdes, evitando que o
comportamento no presente seja essencialmente condicionado pelas categorias e distin¢des que
foram extraidas em situacdes passadas (Langer, & Moldoveneau, 2000). E uma abordagem
socio-cognitiva do conceito que difere da abordagem mais tradicional, uma vez que,
frequentemente, inclui o contexto externo, material e social do individuo. Esta abordagem,
orientada para a aprendizagem, utiliza o mindfulness para potenciar a resolucdo de problemas,
assim como outro tipo de exercicio ou atividade cognitiva (Pirson, Langer, Todd, & Zilcha,
2012). Nesta conceptualizagdo do mindfulness, ao invés da ‘“aceitagdo sem julgar” da
experiéncia presente, o individuo processa ativamente informacéao, focando-se no que é novo,
de forma a potenciar a adaptacéo a novas situagoes.

Ambas as abordagens tém alguns aspetos em comum, nhomeadamente a partilha do enfase
dado a consciéncia do momento presente, assim como a ndo utilizacao de categorias, distin¢des,
ou filtros cognitivos associados a experiéncias anteriores na “interpretacdo” do momento.
Contudo, a abordagem ocidental de Langer, recorre a utilizacdo de contexto externo ao
individuo (como mencionado anteriormente) e, frequentemente, inclui tarefas cognitivas
orientadas para objetivos (resolucdo de problemas) de forma a aumentar a aprendizagem e
criatividade, enquanto que a outra abordagem se foca na meditacdo, e é direcionada para a
experiéncia interior do sujeito (como pensamentos e emogdes) (Baer, 2003).

Mindfulness em Contexto Clinico

Kabat-Zinn, foi o grande pioneiro da implementacdo de técnicas de meditacdo baseadas
em mindfulness. Na década de 70, Kabat-Zinn, investigador na University of Massachusets
Medical School, comecou um programa, baseado na meditagdo mindfulness, para ajudar
pessoas com doencas cronicas, que nao se encontravam a responder de forma positiva aos

tratamentos convencionais, que teria como objetivo tornar as pessoas mais participativas e
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proativas no seu tratamento e recuperagdo. Nestes casos, uma vez que as pessoas ndo
respondiam positivamente aos tratamentos, a ideia seria que através da meditacdo mindfulness
0s pacientes alterassem a sua relagdo com o sofrimento que estavam a experienciar (Black
2014). Foi esta iniciativa, este programa conhecido como programa de reducdo de stress
baseado em mindfulness (Mindfulness Based Stress Reduction, ou MBSR), que levou Kabat-
Zinn a fundar a Stress Reduction Clinic, em 1979 (Rau, & Williams, 2015).

Estes programas, tém o formato de um curso de oito semanas, com aulas de 2.5 a 3 horas,
uma vez por semana, com um dia completo na sexta semana do programa e baseiam-se num
treino relativamente intensivo de praticas de meditacdo mindfulness, tendo o proposito de
treinar sistematicamente a atengdo e consciéncia que emergem da meditacdo. Através destes
programas, pretende-se que 0s pacientes desenvolvam uma capacidade diferente de lidar e
encarar a sua experiéncia e condicdo atual, mudando a forma como se posicionam
psicologicamente face a doenca e a todas as experiéncias do seu quotidiano consequentes desta.
O programa MBSR, serve entdo o proposito de ajudar na recuperagdo do paciente, reduzindo o
stress implicado pela doenca e a consequente reducdo de sofrimento (Black, 2014). A meta-
analise realizada por Bohlmeijer, Prenger, Taal e Cuijpers (2010), aponta para que programas
MBSR tenham um impacto na reducdo de niveis de ansiedade, depressao e stress psicoldgico
em individuos com doencas fisicas cronicas.

Pelo impacto positivo que estes programas revelaram ter na relagdo dos pacientes com a
doenca e consequente recuperacao (Black, 2014), varios praticantes e investigadores tomaram
interesse em aprofundar o seu conhecimento sobre o mindfulness, comec¢ando a surgir outras
intervencdes derivadas do programa MBSR como a Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) (Teasdale, Segal, & Williams, 1995), assim como o programa Mindfulness Based
Relapse Prevention (MBRP) (Witkiewitz, Marlatt, & Walker, 2005).

Estas intervencdes derivadas do programa MBSR tém-se revelado promissoras na
melhoria de diversas condic¢des, como no caso da aplicacdo da MBCT a pacientes em estados
pos depressivos (Teasdale, Segal, Williams, Ridgeway, Soulsby & Lau, 2000), ou o caso do
programa MBRP em pacientes como perturbac6es por uso de substancias (Bowen, et al., 2009).

Por exemplo, no estudo de Teasdale, et al. (2000), os resultados obtidos indicam que a
MBCT pode apresentar-se relevante como forma de prevencdo na recorréncia de episodios
depressivos em individuos com historico depressdo major recorrente (pelo menos dois).

No caso do estudo realizado por Bowen, et al. (2009), individuos que haviam completado

um tratamento intensivo para individuos com perturbacdo por uso de substancias, ao serem



submetidos a um programa de MBRP, evidenciaram uma reducdo na sensacdo de ansia ou
desejo.

Relativamente a aplicabilidade deste tipo de intervencbes, no que respeita ao custos
associados, bem como ao tempo dispendido no processo, torna-se interessante referir que, em
ambos os estudos mencionados anteriormente, a forma de aplicacéo deste tipo de intervencdes
ndo foi feita de forma individual, mas sim em sessdes de grupo, o que confere algumas
vantagens a utilizacdo deste tipo de métodos.

Contudo, note-se que tanto a MBCT como a MBRP sao apenas exemplos de intervencdes
baseadas em mindfulness (MBIs), havendo muitas outras intervengfes relacionadas com o
mindfulness e que utilizam o exercicio da meditagdo mindfulness como componente de um
programa de tratamento mais amplo (Creswell, no prelo).

Essencialmente, tanto estas como outras intervencdes baseadas em mindfulness (ou
MBIs) sdo abordagens recentes de terapia cognitivo comportamental e, ainda que todas tenham
em comum a inclusdo de mindfulness, existem diferencas entre elas. Tenha-se como exemplo a
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) que emerge da analise comportamental e da teoria
dos quadros ou molduras relacionais (Relational Frame Theory), enquanto que o programa
MBSR emerge dos ensinamentos budistas de onde retira a componente tedrica psicoldgica, ou
0 caso do MBRP tendo uma componente que contempla particularmente o stress psicoldgico
relacionado com recaidas em individuos com perturbacdes por uso de substancias (Singh,
Lancioni, Wahler, Winton, & Singh, 2008).

De forma geral, as intervencdes baseadas em mindfulness (Black, 2014), tém revelado
varios beneficios no &mbito da satde mental, assim como efeitos fisicos, em diferentes casos.
Tem aplicabilidade na reducdo de stress associado a doengas crénicas graves, COmo no stress
do quotidiano (Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004), assim como na melhoria de
processos de adaptacdo a doencas oncoldgicas (Shennan, Payne, & Fenlon, 2011), ou mesmo
em casos de dificuldades de aprendizagem causados por hiperatividade e/ou défices de atencdo
(Black, Milam, & Sussman, 2009). Ainda, segundo Li, Black e Garland, (2015), as MBIs tém
demonstrado efeitos terapéuticos positivos em diversos casos como individuos com doencas
somaticas cronicas, do sistema imunitario (HIV), assim como comportamentos relacionados
com obesidade.

E também interessante mencionar que, recentemente, tem-se até assistido ao surgimento
de intervencdes mindfulness através de aplicacbes para dispositivos mdveis ou através da
internet, ainda que ndo tenham sido investigada a sua eficacia (Creswell, no prelo). Porém,

estudos recentes apontam para possiveis beneficios da utilizagdo desta forma remota de aceder
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a treino em mindfulness (Boettcher, Astrom, Pahlsson, Schenstrom, Andersson, & Carlbring,
2014; Lim, Condon, & DeSteno, 2015).

Isto torna-se particularmente interessante, atendendo ao facto de que, por diversos
motivos como constrangimentos temporais e/ou geograficos, assim como receio de estigmas
sociais, pessoas possivelmente interessadas acabem por ndo aderir a treino ou tratamentos com
base no mindfulness. Este tipo de intervencdes através da internet, conseguem contornar alguns
destes constrangimentos, para além de serem vantajosos relativamente aos custos associados.
Contudo, € interessante referir que alguns efeitos indesejados podem advir de uma pratica desta
natureza (sem instrutor), como ansiedade ou falhar na regulacdo emocional (Lim, et al. 2015).

Num estudo realizado por Boettcher et al. (2014), pacientes com perturbacdes de
ansiedade foram submetidos a um programa online de tratamento mindfulness. Este programa
tinha a duracdo de oito semanas (6 dias por semana) e consistia na realizacdo de varios
exercicios (com instrucBes tanto escritas como em ficheiros de audio) mindfulness que se
encontravam estruturados de acordo com oito médulos constituintes do programa. Os diversos
exercicios incluiam meditacdo, movimentacao, exploracdo/examinagdo corporal, assim como
respiracdo. Os participantes deste estudo revelaram reducfes significativas em sintomas de
depressdo e insonia apos a realizacdo do programa. Contudo, este estudo ndo possibilitou a
avaliacdo de algum tipo de mudanca nos individuos no que concerne a um incremento do nivel
de mindfulness.

Lim, et al. (2015) estudaram a eficacia da aplicacdo de um programa online de meditacao
mindfulness no aumento de comprortamentos compassivos. Este programa, consistia na
realizacdo de 14 sessdes de meditacdo ao longo de trés semanas e o programa foi aplicado via
online ou através de uma aplicacdo para dispositivos moveis. A avaliacdo debrucava-se sobre
0 comportamento dos participantes face a exposi¢cdo a uma situacdo de sofrimento alheio.
Concretamente, a medida foi codificada como uma variavel dicotomica — ceder (ou nao) o lugar
onde o participante se encontrava sentado, a uma pessoa que utilizava muletas e estava
visivelmente a sentir dor. Os resultados indicaram um aumento significativo dos
comportamentos compassivos dos participantes que foram submetidos ao programa.

Ambos o0s estudos mencionados anteriormente revelam que este tipo de intervengdes
online podem ser promissoras em Vvarios sentidos, ndo sé tendo um impacto positivo a nivel
individual, para a pessoa que utiliza este tipo de programas, assim como impactar positivamente
comportamentos prossociais, 0 que também € interessante.

Para além dos efeitos benéficos associados a pratica de mindfulness, tém-se associado o

mindfulness disposicional a resultados psicoldgicos positivos. Por exemplo, Brown e Ryan
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(2003), verificaram que niveis mais elevados de mindfulness estdo associados a niveis baixos
de stress e perturbaces de humor. Também interessante, é o estudo realizado por Lakey,
Campbell, Brown, e Goodie (2007) cujos resultados indicam que individuos com mais elevados
niveis de mindfulness demonstram menores problemas relacionados com a adi¢do aos jogos de
apostas a dinheiro, tanto a nivel da adi¢do patologica, como ao nivel de avaliacdo do risco e
tomada de decisdo. De acordo com os autores deste estudo, o facto de maiores niveis de
mindfulness estarem associados a estar mais consciente, torna 0s comportamentos mais
adaptativos, no sentido de permitir ao individuo reconhecer de forma mais clara os potenciais
riscos envolvidos (ao invés de se focar nos potenciais ganhos), reduzindo a impulsividade que

esta, frequentemente, associada a este tipo de atividade.

Mindfulness em Contexto Organizacional

Pelos varios exemplos de estudos que foram ja referidos no texto precedente, é possivel
constatar que o mindfulness tem uma vasta aplicabilidade clinica que, como mencionado, tem
sido o contexto em que mais se tem explorado o conceito. Contudo, existe uma diferente linha
de investigacdo que tem vindo a desenvolver esforcos no sentido de estudar as possiveis
aplicacdes do mindfulness em contextos organizacionais. Pirson, et al. (2012) referem que se
tem vindo a associar o mindfulness a alguns resultados organizacionais, como criatividade,
inovacdo, aprendizagem, adaptacdo, atencao organizacional, bem como desempenho.

No mesmo sentido, Glomb et al. (2012) discutem varios efeitos positivos associados ao
mindfulness numa perspetiva inerente ao mundo do trabalho. Os autores abordam estes efeitos
como sendo processos secundarios do mindfulness, discutindo as associac@es que tém sido
establecidas entre ambos e, as possiveis vantagens que isto pode comportar para as
organizacgoes.

No que concerne a flexibilidade nas respostas no geral, pelo aumento da ponderacao e
menor impulsividade, é possivel que esta leve a uma melhoria em processos de tomada de
decisdo, assim como em aspetos comunicacionais.

Em situacdes em que um individuo é confrontado com eventos que possam despoletar
pensamentos negativos, uma orientacdo mindful diminui a probabilidade de se incorrer em
ruminacdo que pode ser um potencial causador de mau stress (Nolen-Hoeksema, 1991, cit. por
Glomb et al., 2012). Neste sentido, o mindfulness pode possibilitar uma forma de coping face a
eventos negativos, assim como potenciar uma recuparacao mais rapida dos mesmos. Para além
disto o ndo incorrer em ruminacédo pode possibilitar um aumento de sentimentos de confianga

e auto-eficacia, bem como aumentar a concentragéo e a capacidade de resolucéo de problemas.
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Outro aspeto discutido pelos autores (Glomb et al., 2012), é o aumento de empatia
associado ao mindfulness, que pode levar a um aumento de justica informacional e interacional,
reduzir comportamentos anti-sociais, aumentar comportamentos de cidadania organizacional,
assim como potenciar comportamentos de lideranga mais positivos.

Um aspeto igualmente interessante € um possivel aumento da regulacéo afetiva, associada
ao mindfulness, mais concretamente, uma maior probabilidade de experienciar estados de
humor positivos com maior frequéncia, assim como a regulacdo/diminuicdo de estados de
humor negativos. Este aspeto torna-se relevante, na medida em que possibilita e potencia o
desenvolvimento de recursos cognitivos, fisicos e sociais como a resiliéncia. Para além disto,
individuos com estados de humor mais positivos tém maior probabilidade de se aperceberem
de eventos positivos (como formas de reconhecimento pelo seu trabalho). Ainda relativamente
a este aspeto, estados de humor negativos dos liders estdo associados aos estados de humor dos
seus seguidores (Glomb et al., 2012).

A auto-determinacdo e persisténcia sdo também fatores importantes no mundo do
trabalho que se encontram relacionados com o mindfulness. Estes fatores, podem traduzir-se
num aumento de esforco para atingir objetivos, maiores niveis de desempenho das tarefas, bem
como potenciar a aprendizagem dos individuos, aumentando a sua produtividade. Para além
disto séo fatores que se encontram relacionados com o commitment organizacional, assim como
com a satisfacdo no trabalho (Glomb et al., 2012).

Outro aspeto discutido por Glomb et al. (2012), que pensamos ser interessante referir, é
a capacidade que um individuo tem de prever a forma como ir4 responder emocionalmente a
eventos futuros, que pode ser influenciada pelo mindfulness. Os autores referem que o
mindfulness pode levar a previsfes mais ajustadas. Isto, por sua vez, é vantajoso no mundo do
trabalho, na medida em que pode melhorar os processos de tomada de decisdo, melhorando o
desempenho. Para além disto, este fator pode potenciar um aumento no bem-estar, consequente
de um maior ajustamento entre as espectativas e a realidade o que leva a menores frustracdes,
desilusdes e emogdes negativas.

Num outro estudo, Pirson et al. (2012) testaram varias correlacfes entre 0 mindfulness e
outras varidveis que pensamos serem importantes de referir. Para além de correlacbes
significativas entre o mindfulness e algumas varidveis relacionadas com o bem-estar
psicologico (por ex.: auto-estima) e fisico (por ex.: tempo de reacdo), foram encontradas
associacOes a algumas variaveis com relevancia organizacional. O mindfulness apresentou-se
positivamente correlacionado com variaveis como o relacionamento interpessoal positivo, a

satisfacdo com a funcdo, o engagement, a criatividade, assim como melhor capacidade de
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tomada de decisdo. Também interessante de mencionar € a correlacdo negativa encontrada, no
mesmo estudo, entre o mindfulness e a necessidade de férias, sendo que os autores teriam
colocado a hipétese de que um individuo com mais elevados niveis de mindfulness sentiria
menor exaustao fisica e psicologica, pela forma como o mindfulness gera afetividade positiva e

ajuda a recuperar energia, havendo menor necessidade para relaxar fisica e psicologicamente.

Mindfulness e Personalidade

Outro aspeto que tem vindo a ser abordado por varios investigadores € a relacéo entre o
mindfulness e os tracos de personalidade. Este aspeto revela-se bastante pertinente, pelo facto
da personalidade ser um tema bastante relevante na investigacdo relacionada com o mundo
organizacional.

No que concerne a extensa literatura da personalidade, um dos modelos mais abordados,
o modelo dos “Big-Five”, tem vindo a revelar-se uma forma interessante de estudar relagdes
entre diferencas individuais e 0os mais diversos aspetos da vida organizacional, como por
exemplo, o turnover, desempenho das equipas, satisfacdo no trabalho, lideranca,
comportamentos contraprodutivos, etc. (Cunha, et al., 2014). Este modelo, como o0 nome
sugere, aborda a personalidade com base em cinco tragos distintos: extroversao, neuroticiscmo
(ou estabilidade emocional), conscienciosidade, abertura a experiéncia e amabilidade. De
acordo com este modelo, cada traco € tido em conta como um continuo, mediante o qual um
individuo é caracterizado por ter maior ou menor pontuacdo nos varios tracos. Neste sentido,
um individuo poderé ser mais, ou menos extrovertido, ao invés de ser extrovertido, ou ndo
extrovertido.

No sentido de fazer uma breve apresentacdo dos tracos considerados no modelo, segue-
se uma breve descricdo destes.

A extroversdo, é um traco que se relaciona com uma predisposicao para que um individuo
experiencie estados emocionais positivos, tendendo o individuo extrovertido a ser visto como
afetuoso, sociavel e amistoso. O neuroticismo, ou estabilidade emocional, ao contrario da
extroversao, relaciona-se com uma predisposicdo para experienciar estados emocionais
negativos, e pode ser definido por termos como nervosismo e preocupacdo, sendo que
individuos com maior pontuacdo neste traco, tendem a ser impulsivos e mais propensos a
experienciar stress. A abertura a experiéncia, relaciona-se como aspetos como a originalidade,
a propensdo ao risco e curiosidade intelectual. A conscienciosidade, € um traco que pode ser
descrito como uma tendéncia para ser organizado, confiavel, perseverante, auto-disciplinado e

resistente a impulsos, assim como ser orientado para a conclusdo de tarefas. Por fim a
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amabilidade, relaciona-se com a facilidade que uma pessoa tem em relacionar-se com 0s outros,
na medida em que um individuo com maior grau de amabilidade tende a ser mais simpatico,
cooperativo e educado (Cunha, et al. 2014; Térnroos, et al. 2013).

Este modelo de personalidade, tem vindo a ser utilizado em estudos para compreender de
que forma estes tragos disposicionais se relacionam com o mindfulness. Thompson e Waltz
(2007) realizaram um estudo que aponta para que o mindfulness esteja positivamente
correlacionado com a amabilidade, conscienciosidade e negativamente correlacionado com o
neuroticiscmo. Ja, Pirson, et al. (2012), para além de encontrarem igualmente uma correlacéo
negativa entre o mindfulness e o neuroticismo, encontraram uma correlacdo positiva forte entre
o mindfulness e a abertura a experiéncia.

Num estudo meta-analitico (Giluk, 2009) foi verificado igualmente uma correlacdo
negativa consideravel entre 0 mindfulness e o neuroticismo, assim como correlac@es positivas
entre o mindfulness e os restantes tracos. Contudo, as correlagdes para o0s tracos abertura a
experiéncia e extroversao foram fracas, enquanto que para os tracos amabilidade e
conscienciosidade se apresentaram moderadas. Giluk (2009) alerta para o facto de que, de
forma geral, os investigadores tendem a considerar que existe um ajustamento tedrico entre o
mindfulness e a abertura a experiéncia, incluindo este traco frequentemente nas suas analises
(assim como o neuroticismo). No entanto, os resultados do seu estudo, apontam para que a
conscienciosidade tenha uma relagdo mais forte com o mindfulness. Como discutido por Giluk
(2009), esta correlacdo torna-se particularmente interessante, uma vez que se tem vindo a
assistir a um interesse crescente em estudar o mindfulness em contextos de trabalho e a
conscienciosidade é, do modelo Big-Five, um dos preditores mais fortes de variaveis
organizacionais relevantes como o desempenho (Barrick, Mount, & Judge 2001) ou
comportamentos contraprodutivos (relacdo negativa neste caso) (Berry, Ones, & Sackett, 2007,
cit. por Giluk, 2009). E de notar que, sendo o desempenho um aspeto fundamental, que é, em
ultima instancia, o que é pretendido pelas organizagdes, torna-se interessante referir que o traco
conscienciosidade esta frequentemente associado de forma positiva ao desempenho (Barrick,
& Mount, 1991; Barrick, & Mount, 1993).

Para além disto, atendendo as correlacGes negativas fortes que parecem existir entre o
mindfulness e o neuroticismo, deve referir-se que este é, também, um preditor forte de
desempenho geral (Barrick, Mount, & Judge, 2001). Contudo, segundo os autores, ainda que
0s tragos amabilidade, extroversdo e abertura a experiéncia ndo se relacionem tanto com
desempenho de forma geral (como a conscienciosidade), eles sdo preditores de sucesso em

ocupagdes mais especificas. Isto acontece, por exemplo, em fung¢Bes nas quais as interacdes
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com outros sao parte significativa da funcdo, onde a extroversdo parece ser um fator que se
relaciona positivamente com o desempenho (Barrick, & Mount 1991).

No que diz respeito a teoria que sustenta o tipo de correlagdes encontradas entre os cinco
grandes tracos de personalidade e o mindfulness, existem alguns aspetos que pensamos serem
importantes de referir. Ainda que seja aparentemente evidente que quando se fala em
mindfulness disposicional e nos tracos de personalidade que comporta 0 modelo dos Big Five
esta-se a falar em construtos distintos, esta distingdo pode nem sempre ser clara, pela forma
como elevados/baixos niveis de ambos podem refletir-se de forma semelhante em determinados
comportamentos (ainda que em certos tracos a diferenca possa ser mais evidente), uma vez que
certos elementos de alguns tragos sdo partilhados com o mindfulness.

Relativamente ao neuroticismo, sendo este um trago caracterizado por uma tendéncia para
sentir ansiedade, inseguranca e ruminacao (Rau, & Williams, 2015), este deve, naturalmente,
estar negativamente correlacionado com o mindfulness. De acordo com Giluk (2009),
individuos com maiores niveis de mindfulness, terdo uma maior capacidade de regulacdo
emocional, pelo que deverdo ter uma maior tolerancia a experiéncias desagradaveis, assim
como emoc0Oes e pensamentos, 0 que devera estar associado a menores niveis de neuroticismo.

Quanto a abertura a experiéncia, esta implica uma curiosidade por parte do individuo do
seu mundo interno e externo (Costa, & McCrae, 1992, cit. por Giluk, 2009). Uma vez que 0
mindfulness pode ser suscitamente descrito como prestar atencdo, de forma intencional, a
experiéncia do momento presente e, de forma aberta e curiosa (Bishop, 2002), pelo facto de
partilhar estes elementos com o trago abertura a experiéncia, é natural que este se apresente
positivamente associado ao mindfulness (Giluk, 2009). Contudo, deve-se referir que, de acordo
com Rau e Williams (2015), o traco abertura a experiéncia possui alguns elementos que sdo
contraditérios ao mindfulness, nomeadamente, uma tendéncia para a fantasia (sonhar acordado,
ou vaguear mentalmente) que se caracteriza por uma desvio da atencdo da tarefa atual para
informagdo interna ao sujeito.

Uma vez que a amabilidade pode ser caracterizada por uma tendéncia para ser simpatico,
cooperativo, confiar nos outros e demonstrar preocupagdo com os outros (Cunha, et al. 2014),
pode-se compreender a associagéo positiva entre este traco e o mindfulness, pela forma como o
mindfulness diminui a probabilidade de que um individuo perceba as interacdes sociais como
ameacadoras (Rau, & Williams, 2015), ou aumenta a probabilidade de um individuo apresentar
comportamentos compassivos (Lim et al., 2015). Ainda que individuos com elevados niveis de
mindfulness possam exibir comportamentos semelhantes a individuos com elevados niveis de

amabilidade, segundo Rau e Williams (2015), os processos inerentes a estes comportamentos
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devem ser diferentes, sendo que, no caso da amabilidade, o feedback que o individuo recebe do
exterior devera apresentar um peso superior, ou seja, haverd uma maior preocupagdo com
aspetos como a aprovacao social.

No que toca a conscienciosidade, sendo este um trago que reflete uma tendéncia para ser
organizado, confiavel, auto-disciplinado e resistente a impulsos, é possivel verificar algumas
semelhangas com o mindfulness, pelo facto de que este também pode ser caracterizado por uma
maior capacidade de auto-regulagéo, assim como menor impulsividade nas respostas (Giluk,
2009). Para além disto, a conscienciosidade, ja foi associada de forma positiva a variaveis como
a auto-estima (Robins, Tracy, Trzesniewski, Potter, & Gosling, 2001) e auto-eficacia (Caprara,
Vecchione, Alessandri, Gerbino, & Barbaranelli, 2011), a semelhanga do mindfulness que ja
foi associado de forma positiva a auto-estima (Brown, & Ryan, 2003). Contudo, ainda que tanto
0 traco conscienciosidade e o mindfulness possam ter alguns aspetos em comum, Rau e
Williams (2015) alertam para a possibilidade do mindfulness néo estar tdo associado com a
perseguicdo de objetivos, para além do facto de o traco conscienciosidade estar mais ligado a
processos de focar a atengdo em feedback corretivo (procurar direcionar a atencéo para pistas
que possam ajudar a desempenhar melhor), ao contrario do mindfulness (aceitar; ndo reagir).

Por fim, no que concerne a extroversdo e a forma como se associa ao mindfulness,
aparentemente, diferentes autores encontraram diferentes resultados (Baer et al., 2004; Waters,
2007, cit. por Giluk, 2009). Por um lado, individuos com maiores niveis de extroversdo, terdo
uma maior capacidade para experienciar afeto positivo, a semelhanca de individuos com
elevados niveis de mindfulness (Rau, & Williams, 2015). Por outro lado, a extroversdo é um
traco que pode ser caracterizado por uma necessidade e procura por atividade, excitacdo e
estimulagdo. Esta ideia € contraditoria a concecdo de mindfulness, pelo que é possivel que a
procura por este tipo de situacoes, dificulte a atencdo plena do momento presente (Giluk, 2009).

Desta forma, pelo que foi referido, € constatavel que, tal como indicam Rau e Williams
(2015), ndo obstante os pontos de convergéncia entre os tracos de personalidade e o mindfulness

disposicional, este mantém a sua independéncia enquanto construto.

Mindfulness e Metacognicdo

A metacognicdo, é um construto que tem vindo a ser definido de diferentes formas, mas,
de forma geral, pode ser entendido como sendo a informagdo que um individuo possui
relativamente a sua estrutura cognitiva e a capacidade que tem de a organizar (Akturk, & Sahin,
2011). Por outras palavras, e de forma mais especifica, atendendo ao facto da cognicéo se referir
a uma forma especifica de representacdo da informacéo que € obtida do exterior, ou seja, a0

13



conhecimento, a metacognicao refere-se ao conhecimento do proprio conhecimento (Ribeiro,
2003). Assim, ao falar em metacognicdo, esta-se a falar na avaliac&o, regulacéo e organizacéao
dos préprios processos cognitivos.

De acordo com Flavel (1979), a monitorizacdo de varios processos cognitivos ocorre
segundo a acdo e interacdo de quatro fendmenos: a) conhecimento metacognitivo, b)
experiéncias metacognitivas, ¢) objetivos ou tarefas e, d) acdes ou estratégias.

De acordo com Flavel (1979), o conhecimento metacognitivo € o segmento do
conhecimento geral que se prende com as pessoas enquanto seres cognitivos e com as suas
experiéncias, tarefas, e acGes cognitivas. Por outras palavras, este refere-se a crenca que um
individuo possui acerca de trés varidveis — das pessoas, das tarefas e das estratégias (Flavel,
1979; Ribeiro, 2003). A primeira refere-se ao conhecimento relativamente a si proprio
(intraindividual), as diferencas entre si e os outros (interindividual) e ao conhecimento
dominante numa cultura (universal). A segunda, relaciona-se com o conhecimento da natureza
da informagdo (quantidade e precisdo) e dos critérios da tarefa. A terceira, prende-se com
informacdo sobre 0s meios, processos e a¢des que permitem que um individuo seja mais eficaz
em determinada tarefa (Ribeiro, 2003). Assim, 0 conhecimento metacognitivo, contribui para
o controlo dos procedimentos de resolu¢do, uma vez que permite o reconhecimento e
representacdo das situacdes e ter maior facilidade em aceder a todo o leque de estratégias a
utilizar, assim como selecionar aquelas que se revelam apropriadas. Para além disto, o
conhecimento metacognitivo, possibilita a avaliacdo dos resultados obtidos, de forma a
potenciar a adaptacao das estratégias de resolucdo de determinada tarefa em funcéo da avaliacao
efetuada.

E de notar que, de acordo com Schraw, e Moshman (1995), o conhecimento
metacognitivo comporta trés diferentes tipos de consciéncia metacognitiva: conhecimento
declarativo, conhecimento procedimental e conhecimento condicional. Segundo os autores, 0
primeiro inclui o conhecimento que um individuo possui sobre ele préprio e sobre os fatores
que influenciam o seu desempenho. O segundo, diz respeito ao conhecimento relativamente as
aptiddes de execucao, sendo que individuos com elevado nivel de conhecimento procedimental
utilizam as suas aptiddes de forma mais automatica, tém maior probabilidade de sequenciar
estratégias de forma eficaz e de selecionar as melhores estratégias na resolucdo de problemas
(Stanovich, 1990; Pressley, Borkowski, & Schneider, 1987; Glasser e Chi, 1988, cit. por
Schraw, & Moshman, 1995). Por fim, o terceiro, é referente ao saber quando aplicar

determinada estratégia cognitiva e porqué.
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No que diz respeito as experiéncias metacognitivas, estas podem ser vistas como
percecOes que um individuo pode ter antes, durante ou depois da realizagdo de uma tarefa e tem
um caréter afetivo (Ribeiro, 2003). Para além disto s&o variaveis relativamente a sua duragéo e
complexidade (Flavel, 1979). Um exemplo de experiéncia metacognitiva, pode ser a sensacdo
de ansiedade sentida por ndo se compreender o que alguma pessoa esta a dizer (quer por se
fazer uma interpretacdo errada ou ndo conseguir ter uma representacao coerente). A importancia
deste tipo de fendmeno relaciona-se com a forma como estas experiéncias possibilitam a
consciencializacdo das dificuldades do individuo, permitindo adotar meios para a sua superacao
(por exemplo, ao sentir que ndo se domina determinada matéria para realizar um exame, ir rever
essa parte (Flavel, 1979). E importante salientar que existe uma interligacio entre o
conhecimento e as experiéncias metacognitivas, j& que o conhecimento possibilita a
interpretacdo e acdo sobre as experiéncias e, estas, contribuem para desenvolver esse mesmo
conhecimento.

Os objetivos, metas, ou tarefas sdo responsaveis pelo empreendimento cognitivo e podem
ser implicitos ou explicitos, assim como passiveis de se alterarem durante o decorrer da tarefa
(Flavel, 1979; Ribeiro, 2003).

Relativamente as acOes ou estratégias, estas podem ser entendidas como as cognic¢des ou
outros comportamentos que tém por fim atingir os objetivos (Flavel, 1979) e sdo, também,
referidas como atividades que se relacionam com a regulagdo da cognicdo (Schraw, &
Moshman, 1995). De acordo com Ribeiro (2003), as a¢6es podem ser utilizadas para fazer uma
avaliacdo da situacdo — estratégias metacognitivas — ou, podem ser utilizadas para produzir
progresso cognitivo (quando utilizadas para atingir o objetivo cognitivo) — estratégias
cognitivas. A forma como estas estratégias sdo utilizadas, é dependente do conhecimento
metacognitivo, das experiéncias metacognitivas, e da forma como o critério da tarefa é
entendido (Brown, Campione, & Day, 1981, cit. por Ribeiro, 2003).

De acordo com Schraw e Moshman (1995), existem trés estratégias que 0s autores
consideram fundamentais, sendo estas o planeamento, a monitorizacdo e a avaliagdo. O
planeamento, é referente a selecdo das estratégias apropriadas, assim como a alocacdo de
recursos para a realizacdo de uma determinada tarefa. A monitorizagdo, é uma estratégia que
tem lugar durante a realizacdo de uma tarefa e refere-se a consciéncia que o individuo tem do
seu desempenho na mesma, assim como a propria compreenséo desta. Por fim a avaliagdo, pode
ser considerada a analise que é feita, por parte do individuo, acerca dos produtos e dos processos

regulatorios da aprendizagem, no final da realizacdo de uma tarefa.
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Como é possivel verificar, este construto tem um papel importante em processos de
aprendizagem (Flavel, 1979) e, por esse mesmo motivo, é também de interesse para o contexto
organizacional (Munby, Hutchinson, & Chin, 2009).

Nos ultimos anos, tem se vindo a desenvolver investigacao que relaciona a metacognicao
com o mindfulness (Norman, 2017). Nomeadamente, Shapiro, Carlson, Astin, e Freedman
(2006) num artigo em que trabalham teoricamente os mecanismos subjacentes ao mindfulness,
consideram que a pratica deste, resulta na alteracdo das metacognicGes, alteracdo esta a que
chamaram “repercepcionar”, no sentido em que o individuo passa a monitorizar as suas
cognicdes de forma descentrada e impessoal. Neste sentido, segundo Isbel e Mahar (2015), o
cultivo da atencéo, por parte de um individuo, direcionada para as suas cognic¢des e 0s conteddos
das mesmas, de uma forma néo elaborativa e consecutiva (acompanhando o momento presente)
resulta numa monitorizacdo metacognitiva mais elevada, assim como num maior controlo dos
processos cognitivos.

Na verdade, estudar a associacao entre estes dois construtos €, naturalmente, pertinente,
sendo que, Jankowski e Holas (2014), alertam para o facto de que, pela prépria forma como o
mindfulness é classicamente conceptualizado — um estado de consciéncia que resulta de prestar
atencdo a alteracGes continuas no conteddo da consciéncia: percepcdes, emocgoes, imagens e
pensamentos (Kabat-Zinn, 2003, cit. por Jankowski & Holas, 2014) — a metacognicao esta
implicitamente presente. No mesmo sentido, ainda de acordo com os autores, a regulagéo
intencional e consciente da atencdo através da utilizacdo de fungbes executivas (inibicdo;
alteracdo do foco de atencdo), €, no fundo, uma regulacéo das cognicdes que esta diretamente

relacionada com capacidades metacognitivas.

Diferentes Operacionaliza¢Ges do Conceito de Mindfulness e Sua Medicéo

Como conceito que veio cativar o interesse de varios investigadores e terapeutas, 0
mindfulness foi abordado por diversos autores que procederam a sua operacionalizagdo de
forma diferente (Bergomi, Tschacher, & Kupper, 2013). Como ja foi referido, existem duas
abordagens distintas no que diz respeito a perspetiva que esta subjacente a forma como cada
autor aborda o mindfulness. Contudo, ndo existe propriamente um consenso no que diz respeito
a forma como este é definido e operacionalizado, assim como aos componentes que constituem
o mindfulness, independentemente da abordagem que esté subjacente & operacionalizagao do
conceito (Bishop, et al., 2004). Neste sentido, diferentes instrumentos de avaliacdo de
mindfulness d&o enfase a diferentes componentes, como sendo os que melhor representam o

conceito na tua totalidade.
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Dentro dos instrumentos mais utilizados para avaliar o construto, tem-se a Cognitive and
Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, &
Laurenceau, 2007); o Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer, & Toney, 2006); o Frieburg Mindfulness Inventory (FMI; Walach, Buchheld,
Buttenmdiller, Kleinknecht, & Schmidt, 2006); o Kentucky Inventory of Mindfulness Skills
(KIMS; Baer, Smith, & Allen, 2004); a Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS; Cardaciotto,
Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008); a Mindful Attention Awareness Scale (MAAS;
Brown, & Ryan, 2003); o Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ; Chadwick, Hember,
Symes, Peters, Kuipers, & Dagnan, 2008); a Toronto Mindfulness Scale (TMS; Lau, et al.,
2006); e a Langer Mindfulness Scale (Pirson, et al, 2012).

Ainda que a definicdo de mindfulness, introduzida por Kabat-Zinn (2001), seja uma
definicdo geralmente aceite — prestar atencdo, de forma intencional, a0 momento presente, de
forma recetiva e sem julgar — diferentes autores propdem diferentes componentes na elaboragéo
de diferentes medidas de avaliag&o.

Bishop, et al. (2004) propuseram um modelo constituido por dois componentes: a) auto-
regulacdo da atencdo, direcionando-a para 0 momento presente e, b) uma orientacdo para a
experiéncia presente caracterizada pela curiosidade, abertura e aceitacdo. Este modelo acenta
na crenca dos autores de que o mindfulness € um estado ou modo — como lhe preferem chamar
— de consciéncia que é evocado quando a atencdo € regulada para a experiéncia presente de
forma curiosa, aberta e com aceitacdo, sendo assim um processo psicolégico. Contudo, a
complexidade do construto, assim como as suas origens na cultura Budista, contribuiram para
uma pluralidade de operacionalizagdes que veio a surgir e, consequentemente, diversos
instrumentos de medida (Bergomi, Schacher, & Kupper, 2013). Por exemplo, a MAAS (Brown,
& Ryan, 2003), € um instrumento focado na componente atencdo do mindfulness, sendo que
deixa de fora outros componentes como a aceitacdo e o ndo julgar (Walach et al., 2006). Ja no
caso da TMS (Lau, et al., 2006) é uma medida bidimensional que se foca nos fatores curiosidade
e descentracdo e tem como objectivo medir a capacidade de invocar um estado de mindfulness
(Lau, et al., 2006), enquanto gque escalas como a MAAS, focam-se nas diferencas individuais
na frequéncia de estados de mindfulness (Brown, & Ryan, 2003). Assim, para além das
diferengas nos componentes salientados pelas diferentes operacionalizagdes do construto, é
constatavel que existem tambem diferencas na aplicabilidade dos instrumentos, sendo que
escalas como a MAAS, FMI, CAMS-R, SMQ, KIMS, FFMQ, e PHLMS, pretendem medir o
mindfulness como trago, ao contrério de instrumentos como a TMS que se foca na capacidade

de invocar o estado apds a meditagdo (Bergomi, Schacher, & Kupper, 2013). Ainda no sentido
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de referir brevemente algumas diferencas entre os varios instrumentos, tenha-se o exemplo da
FMI que encontra a sua utilizagdo limitada a individuos j& familiarizados com o mindfulness e
que é um instrumento unidimensional, ou por exemplo a CAMS-R, um instrumento
multifacetado que tem como fatores a atencdo, aceitacdo, consciéncia e o foco no presente
(Feldman, et al., 2007). De uma forma geral, as diferentes formas de medida para este construto
devem ser vistas como complementares, na medida em que terdo as suas vantagens e
desvantagens, pela forma como cobrem conceptualmente o construto, pelo contetdo dos seus
items, a extensdo do instrumento, e a sua generalizacdo (Feldman, et al. 2007), podendo
diferentes medidas revelarem-se mais pertinentes de ser aplicadas dependendo do contexto e
objetivo da aplicacéo.

No caso da LMS (Pirson, et al., 2012), instrumento sobre o qual se debrugca o nosso
trabalho, esta tem por base a conceptualizacdo Langeriana do mindfulness e foi desenvolvida
necessariamente devido aos demais instrumentos terem por base uma conceptualizacdo mais
oriental do construto, acabando por ser mais direcionados para uma utilizacdo em contextos
clinicos. Neste sentido, Pirson et al. (2012) desenvolveram a LMS pensando no contributo que
este instrumento constitui, nomeadamente, por ter uma aplicabilidade de maior pertinéncia no
contexto social e organizacional. Para além disto, tendo em consideracéo o facto das diferencas
conceptuais entre este instrumento e os demais, Pirson et al. (2012) referem que a LMS pode
contribuir para a eventual compreensdo de determinados aspetos em contexto clinico que
tendem a ser negligenciados pela concepcao mais oriental.

Assim, a LMS é, na sua versao original (Mindfulness/Mindlessness Scale; MMS, Bodner,
& Langer, 2001, cit. por Haigh, Moore, Kashdan, & Fresco, 2011), constituida por 21 itens e 4
fatores: a) procura por coisas novas (novelty seeking); b) producéo de coisas novas (novelty
producing); c) envolvimento (engagement); e d) flexibilidade (flexibility).

A procura por coisas novas assim como o envolvimento sdo componentes que dizem
respeito a orientacdo do individuo para o seu meio envolvente. A procura por coisas novas €
um componente que para além de contribuir para o envolvimento — que se relaciona com a
tendéncia para interagir com o0 meio e estar ativamente presente nas alteracdes deste — atua
como seu facilitador. Assim, a procura por coisas novas reflete a propensdo que um individuo
tem para manter uma mente aberta e curiosa perante aquilo que o rodeia (Bodner, & Langer,
2001, cit. por Haigh, etal., 2011). A producéo de coisas novas, por sua vez, dirige-se a tendéncia
para criar ativamente novas categorias e distingdes ao contrario de atuar meramente de acordo
com as categorias e disting0es previamente elaboradas (Langer, 1989, cit por Haigh et al.,

2011). Por fim, a flexibilidade, é referente a capacidade de atender a experiéncia presente
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considerando diferentes perspetivas, assim como a capacidade de utilizar o feedback recebido
para proceder a alteragdes de carater adaptativo do comportamento (Haigh et al., 2011).

Tendo isto em atencdo, € importante de referir que Pirson, et al. (2012), desenvolveram
uma nova versdo deste instrumento — a LMS — que consta apenas de 14 itens que sdo, nesta
versdo, representativos do mindfulness através de trés subconstrutos: procura por coisas novas,
producéo de coisas novas e envolvimento. No estudo do desenvolvimento deste instrumento,
0s autores encontraram valores de alfa baixos para a dimensao flexibilidade, nas varias amostras
onde testaram a versdo a quatro fatores (o < 0.59), indicativos de baixos niveis de fiabilidade.
Para além disto, alguns itens através dos quais se expressava este subconstruto, mostraram
comportar-se de forma irregular, assim como também verificaram que outros itens, criticos para
a nogdo de mindfulness, pertencentes ao subconstruto flexibilidade, apresentavam cargas
fatoriais mais elevadas noutros fatores. Pirson et al. (2012), argumentam que isto pode ter sido
indicativo de que a flexibilidade podera ser ndo mais que uma variavel latente de segunda ordem
representativa do mindfulness, que acaba por se expressar atraves dos trés fatores restantes.
Assim, 0s autores acabaram por testar uma solucgéo a trés fatores, onde suprimiram 7 itens, que
revelou niveis de ajustamento elevados, assim como valores razoaveis para a fiabilidade
(Pirson, et al. 2012).

N&o obstante, devemos salientar o facto de que, uma vez que, tanto quanto sabemos no
momento do desenvolvimento deste trabalho, é a primeira vez que é traduzido para a populagédo
portuguesa um instrumento de mindfulness que avalie o construto segundo a perspetiva
Langeriana, iremos utilizar a versao original de 21 itens, de forma a verificar o modo como os

itens se irdo comportar, para a populagdo em questéo.

Objetivos do estudo

Como jé foi referido, este estudo tem com objetivo primario fazer a adaptacéo e validacédo
da escala LMS para a populacgao portuguesa. Como tal, procedemos ao estudo da sensibilidade,
fiabilidade e validade do instrumento. Relativamente as fontes de validade consideradas neste
estudo, pretendemos estudar a validade de construto, através de analise fatorial confirmatoria,
a validade convergente e discriminante, assim como a validade relativa ao critério. Para as
ultimas trés, seleciondmos algumas variaveis — personalidade, metacogni¢cdo e uma pergunta
para a validade concorrente (que explicaremos de seguida) — que sdo variaveis bastante
relevantes no mundo organizacional ou, na vida profissional dos individuos. Note-se que, em

concordancia com Gregorio e Gouveia (2011), pelo motivo do mindfulness ser um conceito que
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estd amplamente difundido na literatura, como os autores referem, ndo procedemos a nenhuma
tentativa de traducdo do termo.

Pela selecdo das varidveis que foi feita, consideramos que este estudo tem como objetivo
secundario verificar a relacdo entre o mindfulness e a metacognicao, dado que consideramos
que, tal como foi explicado, séo variaveis que se relacionam teoricamente de forma proxima.
Para além disto, atendendo ao facto das varidveis em estudo serem fatores relacionados com
aspetos relevantes como a aprendizagem e o desempenho (como também ja foi referido),
consideramos que investigar a associacao entre elas e o mindfulness pode ser um contributo
interessante para a literatura, nomeadamente, no que representa o nivel micro de analise no
mundo organizacional.

No &mbito do estudo das fontes de validade do instrumento sob estudo, relativamente a
validade convergente, optamos, a semelhanca do estudo de Pirson et al. (2012), por utilizar o
FFMQ, uma medida de mindfulness desenvolvida por Baer, et al. (2006), que nos parece
adequada por dois motivos. Em primeiro lugar, € uma medida multifacetada do construto, que
o representa de forma ampla, e que devera também medir o mindfulness sdcio-cognitivo (Pirson
et al. 2012). Neste questionario, 0 construto expressa-se através de cinco fatores: a) ndo julgar,
b) observar, c) agir com consciéncia, d) descrever e e) ndo reagir. Em segundo lugar, esta é uma
das medidas do construto que se encontra ja& validada para a populacdo portuguesa (Gregorio,
& Gouveia, 2011), versdo esta que mantem a estrutura fatorial da verséao original. Neste sentido,
a semelhanca de Pirson et al. (2012), esperamos uma correlacdo positiva entre esta medida e a
LMS, dado que como estes autores referem, os subconstrutos b) e d) do FFMQ séo elementos
constituintes do mindfulness socio-cognitivo. Esperamos ainda que a correlacdo seja elevada de
forma a refletir a convergéncia de ambas as medidas de mindfulness.

No que concerne a validade discriminante, iremos utilizar duas variaveis para testar esta
fonte de validade: personalidade e metacognicdo. Relativamente a personalidade, como ja
referimos, os tracos de personalidade podem partilhar alguns elementos com o mindfulness,
sendo que baixos ou elevados niveis de ambos, se podem refletir de forma semelhante nos
comportamentos de um individuo. Contudo, como também ja foi explicado o mindfulness é um
construto independente (Rau, & Williams, 2015), de forma que consideramos que recorrer a
personalidade é uma forma pertinente para testar a validade discriminante. Relativamente a
forma como esperamos que as variaveis se encontrem associadas, pelos motivos referidos
quando abordadmos a personalidade, esperamos que as correlagdes encontradas sejam fracas

como forma de verificar a validade discriminante da LMS e que o mindfulness se apresente

20



negativamente correlacionado com o neuroticismo e positivamente correlacionado com 0s
restantes tracos de personalidade.

No caso da metacognicao, tendo em consideragcdo que esta implicitamente presente no
mindfulness (Jankowski, & Holas, 2014), pensamos ser uma variavel relevante para testar esta
fonte de validade. Ainda que o mindfulness tenha um carater metacognitivo, pelas
particularidades que estéo implicadas pelo conceito e que lhe sdo exclusivas — nomeadamente
as componentes que aludem a forma impessoal, descentrada e de aceitagdo de prestar atencao
ao momento, segundo a definicdo geralmente aceite do conceito, introduzida por Kabat-Zinn
(2001) — este pode ser considerado um construto independente, pelo que esperamos que a sua
correlagdo com a metacognigdo seja fraca, contribuindo para a validade discriminante do
construto. Note-se que, para este efeito, optdmos por utilizar um instrumento que pretende
avaliar a metacognicdo em contexto de trabalho — Escala de Metacognicdo em Contexto de
Trabalho — (Béartolo-Ribeiro, & Gomes, 2017; Braya, 2015, cit. por Gomes, 2016), pois
consideramos ser mais pretinente para o tipo de contexto em que se pretende realizar este
estudo.

Por dltimo, para o estudo da validade relativa ao critério, atendendo ao facto de que,
segundo Pirson et al. (2012), o mindfulness devera ser gerador de afeto positivo, restabelecendo
energias, levando, consequentemente a uma menor necessidade de descanco fisico e
psicolégico, optdmos por criar um item que tente refletir este mesmo aspeto — “Recentemente
tenho sentido necessidade de tirar férias”. Neste sentido, espera-se se um individuo com maior
grau de mindfulness sinta uma menor necessidade de descanso fisico e psicologico. Assim, a

nossa expectativa € que o construto se encontre negativamente associado a este item.
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METODO

Participantes

A amostra é composta por 205 participantes, 112 mulheres (54,6%) e 93 homens (45,4%)
com idades variando entre 0s 19 e 0s 69 anos e uma média de 37,3 anos, com um desvio padrdo
de 11,8. Relativamente ao nivel de escolaridade dos participantes deste estudo, 5 tém o ensino
basico (2,4%), 60 o ensino secundario (29,3%), 42 tém uma Licenciatura p6s-Bolonha ou
Bacharelato pré-Bolonha (20,5%), 79 um Mestrado pés-Bolonha ou Licenciatura pré-Bolonha
(38,5%) e 19 um Mestrado pré-Bolonha ou superior (9,3%).

O tipo de amostra deste estudo é ndo probabilistico (pelo motivo de permitir maior
facilidade de recolha de dados), e foi utilizado o método Bola de Neve (Snowball Sampling),
uma técnica de amostragem que utiliza cadeias de referéncia, tendo sido pedido aos
participantes iniciais do estudo para indicarem novos participantes (D’Oliveira, 2007). Ao
solicitar aos participantes que partilhassem o questionario, foi-lhes indicado que o fizessem
com individuos que estivessem a trabalhar, tendo sido este o unico critério de inclusdo na

amostra utilizada neste estudo.

Instrumentos

Langer Mindfulness Scale

Na LMS, instrumento cuja adaptacdo é o foco do nosso trabalho, o mindfulness é
representado por quatro fatores — a) procura por coisas novas (novelty seeking), b) producéao de
coisas novas (novelty producing), c) envolvimento (engagement) e d) flexibilidade (flexibility)
— que se expressam através de 21 itens. Este instrumento apresenta uma escala de resposta do
tipo Likert de 7 pontos, sendo 1 — “Discordo totalmente” e 7 — “Concordo totalmente”. De
acordo com Bodner e Langer (2001) (cit. por Haigh et al., 2011) a versdo original deste
instrumento apresenta os seguintes indices de ajustamento: GFI = 0,998 e RMSEA = 0,031, e
um alfa de Cronbach global de 0,85. Os alfas encontrados originalmente para as diferentes
dimensGes foram 0s seguintes: o Novelty seeking = 0,74; 0 Novelty Producing = 0,83; 0 Engagement = 0,63; a
Flexivitiy = 0,54, 0 que remeteu para a necessidade de revisdo a nivel de estrutura (Pirson, et al.
2015).

Nesta versdo, os itens encontram-se distribuidos pelos fatores que representam da
seguinte forma: procura por coisas novas —itens 1, 5, 9, 13, 17 e 20; producdo de coisas novas:
2, 6,10, 14, 18 e 21; envolvimento: 4, 8, 12, 15 e 19; flexibilidade: 3, 7, 11 e 16.
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Five Facets Mindfulness Questionnaire

Para testar a validade convergente do nosso instrumento, utilizdmos a escala FFMQ
(Baer, et al., 2006), na sua versdo adaptada para a populacdo portuguesa, desenvolvida por
Gregorio e Gouveia (2011). Esta adaptacdo, mantém a estrutura multifatorial da verséo original
do instrumento, composta por 38 itens representativos das 5 dimensfes constituintes: a) ndo
julgar (itens 25, 14, 30, 17, 3, 39, 10 e 35), b) observar (itens 15, 20, 6, 31, 1, 26 e 11), c) agir
com consciéncia (itens 28, 38, 13, 34, 8, 5, 23 e 18), d) descrever (itens 12, 37, 27, 2, 16, 7, 32
e 22) e e) ndo reagir (itens 29, 24, 33, 19, 21, 9 e 4). Saliente-se que a versao original possui 39
itens, sendo que Gregdrio e Gouveia (2011) procederam a eliminacao do item 36 pelo facto de
apresentar valores de saturacdo inferiores a 0,3. Note-se que os autores alertam para o facto dos
valores da anélise fatorial exploratéria realizada ap6s a eliminagdo do item nao foram alterados
de forma relevante, mantendo-se estaveis. Por este motivo, uma vez que a matriz dos pesos
fatoriais j& se apresentava estavel na primeira analise fatorial realizada pelos autores (onde
estava incluido o item 36), optdmos por incluir este item no nosso questionario e verificar qual
0 seu comportamento para a nossa amostra.

Este instrumento avalia o mindfulness recorrendo a uma escala do tipo Likert de 5 pontos
sendo 1 — “Nunca ou muito raramente verdadeiro” e 5 — “Muito frequentemente ou sempre
verdadeiro”.

Relativamente a consisténcia interna da versdo utilizada do instrumento, Gregorio e
Gouveia (2011) encontraram os seguintes valores: o nao suigar = 0,86; o observar = 0,78; o Agir com

consciencia = 0,89; o Descrever = 0,88; 0 Nao Reagir = 0,66.

Escala de Metacogni¢do em Contexto de Trabalho

Para medir a metacognicdo, o instrumento que optdmos por utilizar foi a Escala de
Metacognicdo em Contexto de Trabalho (Bartolo-Ribeiro, & Gomes, 2017; Braya, 2015, cit.
por Gomes, 2016), que é uma adaptacdo para a populacdo portuguesa do Metacognitive
Awareness Inventory (Schraw & Dennison, 1994). Este instrumento, é composto por trés fatores
— conhecimento declarativo/condicional (itens 1, 4, 5, 6, 11 e 12), planeamento (itens 2, 3, 8, 9,
15 e 16) e avaliacdo (itens 7, 10, 13, 14 e 17) — que se expressam através de 17 itens (conforme
indicado) (Gomes, 2016).

O inventario MAI avalia a metacognicdo de acordo com uma escala de resposta do tipo
Likert de 5 pontos, sendo 1 — “Discordo totalmente” e 5 — “Concordo totalmente”.
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Relativamente a consisténcia interna do instrumento, de acordo com Gomes (2015) os
valores de alfa de Cronbach encontrados foram 0s seguintes: o conhecimento Declarativo/Condicional = 0,72;

Ol Planeamento — 0,77, Ol Avaliagdo — 0,79

Big Five Inventory (BFI-10-PT)

Para avaliar a personalidade, recorremos ao BFI-10-PT (Bértolo-Ribeiro, 2017; Bartolo-
Ribeiro & Aguiar, 2008), uma adaptacgéo para a populagéo portuguesa do Big Five Inventory de
10 itens (BFI-10: Rammstedt, & John, 2007). Este instrumento, tal como o nome sugere, é
constituido por 10 itens que representam as cinco diferentes dimensGes da personalidade
consideradas no modelo Big Five: a) extroversao (itens 1 e 6); b) amabilidade (itens 2 e 7); ¢)
consciensiosidade (itens 3 e 8); d) neuroticismo (itens 4 e 9); e) abertura a experiéncia (itens 5
e 10) (Bartolo-Ribeiro, & Aguiar, 2008).

A escala de resposta que este instrumento apresenta é do tipo Likert, de 5 pontos, sendo
1 — “Discordo fortemente” e 5 — “Concordo fortemente”.

Relativamente a consisténcia interna do instrumento, de acordo com 0s autores que
fizeram a adaptacdo do instrumento para a populacdo portuguesa, foram encontrados os
seguintes valores de alfa: o extroversio = 0,71; o Neuroticismo = 0,80; 0o conscienciosidade = 0,60; 0 Abertura
Experiencia = 0,53; oL maviticade = 0,41 (Bartolo-Ribeiro, & Aguiar, 2008). Note-se que, uma vez que
este método ndo € o mais apropriado para avaliar a consisténcia interna de medidas com apenas
dois itens, Bartolo-Ribeiro (2017) utilizou o método de estabilidade temporal (r entre duas
aplicacdes — teste- reteste) encontrando o0s seguintes resultados: r t extroversio = 0,62; I tr Neuroticismo =

0,59; 1t conscienciosidade = 0,72 I tr Abertura a Experiencia = 0,74 I tr Amabitidade = 0,68.

Procedimento

Inicialmente, atendendo ao tipo de estudo, procedeu-se inicialmente a traducdo da LMS.
Para este efeito, foram recolhidas trés diferentes tradugdes, processo apds o qual, em discussdo
com um grupo de peritos, foram selecionados os melhores itens para integrarem a nossa versao
do instrumento. Apos esta etapa, foi ainda realizada uma retroversao do instrumento, recorrendo
a trés diferentes tradutores, de forma a garantir que o contetdo dos itens se tinha mantido apds
a traducéo realizada. De seguida foi pedido a um grupo de individuos que lessem os itens da
escala e que dissessem 0 que pensavam de cada item de forma a garantir a validade facial.

O questionério foi elaborado recorrendo ao software Google Docs, e a sua distribuicéo
foi feita apenas de forma online. O questionario consta de seis partes (ver anexo A), uma breve

introducdo onde € explicado aos participantes o contexto em que se insere o estudo, assim como
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a indicacdo de que garantimos a confidencialidade e anonimato das respostas, seguindo-se 0s
instrumentos que utilizdmos neste estudo: LMS; FFMQ; MAI; BFI-10, uma questdo que se
prende com a validade relativa ao critério, assim como alguns dados sociodemoraficos. Por fim
¢ apresentado um agradecimento aos participantes pela sua colaboracdo, assim como a
indicacdo dos contactos dos investigadores, caso algum participante necessite de colocar
alguma davida, ou pretenda contribuir com alguma opinido. Atendendo ao facto da distribuigdo
dos questionérios ter sido feita online, assumiu-se que a colaboracdo dos participantes refletia
0 seu consentimento de participacdo no estudo. Refira-se, ainda, que todas as perguntas do
questionario eram de resposta obrigatoria.

Numa etapa seguinte, apds a recolha, procedeu-se a insercdo dos dados no software 1BM
SPSS Statistics 22 para proceder as analises estatisticas realizadas. Numa primeira instancia,
procedemos a analise das qualidades métricas dos varios instrumentos utilizados,
nomeadamente, a sensibilidade dos itens, consisténcia interna e validade de construto,
recorrendo ao software SPSS, assim como ao software AMOS — Analysis of Moments
Structures. Seguidamente procedemos as analises das correlacfes entre as variaveis relevantes
de forma a testar as restantes fontes de validade que nos propusémos a estudar.

As analises efetuadas encontram-se explicadas ao longo da apresentacdo dos resultados.

Analise das Qualidades Métricas

Relativamente a sensibilidade dos itens (a sua capacidade de discriminar diferentes
elementos da amostra), foram analisados os valores absolutos dos coeficientes de assimetria
(SK) e achatamento (KU) (Mar6co, 2014) onde se considerou que valores de sk > |3| e ku > |7|
para os itens seriam indicadores de desvios significativos a normalidade, tendo sido este o
critério utilizado para a exclusdo de itens. Adicionalmente, tivemos em atencdo as respostas
dadas pelos participantes no que concerne a mediana e a amplitude das respostas, sendo que
itens com medianas extremadas ou que ndo obtenham respostas em todas as categorias de
resposta podem ser alertas para itens com fraca capacidade de discriminacgao.

Para testar a validade de construto dos instrumentos, e considerando que trabalhdmos com
instrumentos sobre 0s quais ja existe uma teoria a priori relativamente a sua estrutura interna,
foram efetuadas analises fatoriais confirmatorias (AFC) com método de estimagdo por Maxima
Verosimilhanca.

No &mbito desta andlise, foram tidos em consideracdo os valores dos pesos fatoriais dos

itens (A1), ou a fragdo da sua variancia que € explicada pela respetiva variavel latente (A 2)
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como indicadores da fiabilidade individual de cada item, sendo que valores de A 2 inferiores a

0,25 (A< 0,5) sdo indicadores de problemas de ajustamento local da variavel manifesta, de
acordo com Maroco (2014) (p. 57).

Relativamente a avaliacdo da qualidade do ajustamento do modelo aos dados obtidos na
nossa amostra, utilizamos a estatistica x> com respetivos graus de liberdade e os indices CFI
(Comparative Fit Index) e RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation), assim como
0 AIC (Akaike Information Criterion) quando necessaria a comparacdo de modelos (Maréco,
2014). O ajustamento dos modelos foi avaliado de acordo com os valores para estes indices

expostos na tabela 1.

Tabela 1
Valores de referéncia utilizados para os indices de ajustamento, de acordo com
Maroco (2014).

Estatistica Valores de referéncia

v?/gl < 5 — Ajustamento mau
]12;5] — Ajustamento sofrivel
]11;2] — Ajustamento bom

~ 1 — Ajustamento muito bom

CFlI < 0,8 — Ajustamento mau
[0,8;0,9] — Ajustamento sofrivel
[0,9;0,95[ — Ajustamento bom

> 0,95 — Ajustamento muito bom

RMSEA > 0,1 — Ajustamento inaceitavel
]0,05;0,1] — Ajustamento aceitavel

< 0,05 — Ajustamento muito bom

AIC Quanto menor, melhor (para comparagéo

entre modelos)
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Nos casos em que 0 ajustamento se apresentou indadequado, procedemos a analise dos
indices de modificacdo e a consequente associacdo entre os erros sugeridos (quando
pertencentes a itens do mesmo fator), de forma a tentar melhorar o ajustamento do modelo.

No que diz respeito a consisténcia interna, ou fiabilidade, foi calculado o valor de alfa de
Cronbach para os instrumentos utilizados e suas dimensdes que, de acordo com Garcia-Marques

e Maroco (2006) devera apresentar-se superior a 0,7 de forma a indicar fiabilidade adequada.
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RESULTADOS

Sensibilidde, Fiabilidade e VValidade de Construto

Langer Mindfulness Scale

Na tabela 2, encontram-se os valores referentes a sensibilidade da escala LMS.

Tabela 2

Sensibilidade dos itens da escala LMS.

Itens LMS Média Mediana  Min-Max  Assimetria Achatamento
Item 1 5,66 6 1-7 -1,094 0,522
Item 2 3,2 3 1-7 0,380 -0,879
Item 3 5,8 6 1-7 -1,344 1,69
Item 4 591 6 1-7 -1,131 1,616
Item 5 2,59 2 1-7 0,954 -0,341
Item 6 4,71 5 1-7 -0,403 -0,161
Item 7 3,81 4 1-7 -0,174 -0,821
Iltem 8 2,51 2 1-7 1,071 0,967
Iltem 9 2,07 1 1-7 1,691 2,119
Item 10 4,75 5 1-7 -0,538 0,01
Item 11 5,39 6 1-7 -0,820 0,231
Item 12 5,87 6 2-7 -0,995 0,879
Item 13 5,62 6 2-7 -0,981 0,419
Item 14 5,51 6 1-7 -0,9 0,663
Item 15 2,54 2 1-7 0,91 0,310
Item 16 531 6 1-7 -0,91 0,341
Item 17 5,81 6 1-7 -1,338 1,323
Item 18 4,76 5 1-7 -0,645 0,03
Item 19 2,5 2 1-7 1,054 0,652
Item 20 5,93 6 1-7 -1,311 1,816
Item 21 3,29 3 1-7 0,305 -0,861

N =205
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Como ¢é possivel verificar pela anélise da tabela 2, nenhum item apresenta valores se
assimetria e achatamento que indiquem uma violagdo da normalidade (sk < |1.691| e ku <
|2,119]), pelo que ndo houve necessidade de excluir nenhum item deste instrumento até este
ponto. Note-se que também é importante referir que todos os itens apresentem respostas em
todas as categorias a excegdo dos itens 12 e 13. Adicionalmente alerta-se para o facto do item
9 apresentar uma mediana extremada (1), que indica que pelo menos metade da amostra
respondeu nesta categoria. Contudo, pelo facto de ndo existir nenhum desvio significativo a
normalidade pela anélise da assimetria e achatamento, estes itens nao foram excluidos.

Seguidamente, procedemos a uma analise fatorial confirmatoria, onde testdmos a
estrutura original do instrumento. Este modelo apresentou indices de ajustamento sofriveis,
v?lgl = 2,315; CFI =0,87; RMSEA = 0,08; AIC = 519,615, assim como revelou dois itens que
apresentam um valor de A < 0,5 (itens 7 e 11, pertencentes a dimensdo flexibilidade, com A =
0,42 e A= 0,39, respetivamente). Por este motivo, procedemos a remocgdo destes itens e
testdmos um novo modelo.

Nesta fase, as estatisticas x?/gl, CFl e RMSEA revelaram novamente um ajustamento
sofrivel, pelo que procedemos a associacao de erros de acordo com o sugerido pela analise dos
indices de modificacdo (superiores a 11), entre varidveis pertencentes ao mesmo fator, de forma
a melhorar o ajustamento do modelo. Para este modelo os indices de ajustamento apresentaram
valores ligeiramente melhores, principalmente no caso do CFI que passa a assumir um valor
indicativo de um bom ajustamento do modelo, y*/gl = 2,129; CFI = 0,909; RMSEA = 0,074;
AIC = 398,263. Uma vez que as correlacdes entre os fatores latentes apresentaram valores
elevados e estatisticamente significativos (tabela 3), foi criada uma variavel latente de segunda
ordem — Mindfulness — que aparentemente se expressa através dos fatores Novelty Producing,
Novelty Seeking, Engagement e Flexibility.

Este ultimo modelo apresentou os seguintes valores de ajustamento: y?/gl = 2,116
(ajustamento sofrivel); CFI = 0,909 (ajustamento bom); RMSEA = 0,074 (ajustamento
aceitavel); AIC = 396,723. Uma vez que este modelo apresenta uma pequena melhoria no valor
do AIC, e apresenta um ajustamento aceitavel, optamos por trabalhar com este modelo (Figura
1), ndo so por refletir a teoria subjacente a criagdo do instrumento, mas também porque mantém
uma estrutura interna semelhante a escala original (onde apenas foram removidos os itens 7 e
11).
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Tabela 3

Correlacgbes entre os fatores latentes de primeira ordem da LMS.

Fatores r
Novelty Seeking — Novelty Producing 0,91%**
Novelty Seeking — Flexibility 0,99***
Novelty Seeking — Engagement 0,79***
Novelty Producing — Flexibility 0,88***
Novelty Producing — Engagement 0,78***
Flexibility — Engagement 0,85***

*** ) < 0,001
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Figura 1. Modelo da Langer Mindfulness Scale (LMS) ajustado a uma amostra de 205
elementos da populacéo portuguesa. (y?/gl = 2,116; CFl = 0,909; RMSEA = 0,074).

No que diz respeito a fiabilidade, estdo apresentados na tabela 4 os valores de alfa obtidos
para a escala assim como para as diferentes dimensdes. Salienta-se o facto de que a remocéao

de itens ndo leva a um aumento do valor de alfa em nenhum dos casos analisados (tanto escala

completa como dimensdes individuais).
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Tabela 4
Fiabilidade da escala LMS.

N° de Itens a de Cronbach
LMS 19 0,92
Novelty Seeking 6 0,83
Novelty Producing 6 0,85
Engagement 5 0,75
Flexibility 2 0,54

Como se pode observar, os valores de alfa obtidos para a LMS, assim como para as
dimensbes Novelty Seeking, Novelty Producing e Engagement sdo indicadores de uma boa
consisténcia interna, a excecdo da dimensdo Flexibility, que apresenta um valor de alfa
considerado inaceitavel. Contudo, existem autores que criticam a utilizacdo deste método para
avaliar a fiabilidade de instrumentos apenas com dois itens (Bartolo-Ribeiro, 2017; Eisinga,

Grotenhuis, & Pelzer, 2012), pelo que continudmos a considera-los nas restantes analises.

Five Facets Mindfulness Questionnaire

No que diz respeito a sensibilidade dos itens, foi possivel observar que nenhum item
apresenta desvios significativos da normalidade (sk <]0,595| e ku <]0,933|). Relativamente as
respotas em todas as categorias, apenas o item 26 ndo apresentou respostas em todas as
categorias (2-5) (ver anexo B)

Através da andlise fatorial confirmatoria, verificamos que o modelo original apresentou
problemas de ajustamento local na medida em que varios itens apresentavam uma percentagem
de variancia explicada pelo fator latente correspondente inferior a 25% (itens 1, 11, 19, 24 e
29). Os valores obtidos para os indices de ajustamento deste modelo foram os seguintes: y?/gl
=2,139; CFI = 0,776 (ajustamento mau); RMSEA = 0,075; AIC = 1656,369.

Procedemos a analise dos indices de modificacdo e a consequente associacdo de erros de
itens pertencentes a mesma dimensdo de forma a tentar melhorar o ajustamento do modelo. O
novo modelo (Figura 2) com a associacao dos residuos apresentou alguns ganhos relativamente
ao seu ajustamento a nossa amostra, y?/gl = 1,766 (ajustamento bom); CFI = 0,854 (ajustamento
sofrivel); RMSEA = 0,061 (ajustamento aceitavel); AIC = 1403,239.
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Figura 2. Modelo da Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) ajustado a uma amostra
de 205 elementos da populacéo portuguesa. (x?/gl = 1,766; CFIl = 0,854; RMSEA = 0,061).

Na tabela 5 encontram-se apresentados os valores obtidos para as correlacBes entre 0s
cinco fatores da FFMQ. Como é possivel observar, as correlagdes entre os fatores sdo baixas e,
em alguns casos (OBS — NJ; OBS — ACC; NJ — NR) ndo séo estatisticamente significativas

para o = 0,05.
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Tabela 5

Correlagdes entre os fatores latentes da FFMQ.

Fator r p

OBS - DESC 0,33 0,001
OBS - NJ -0,12 0,177
OBS - NR 0,42 0,002
OBS - ACC 0,09 0,302
DESC — NJ 0,27 0,002
DESC - NR 0,34 0,001
DESC — ACC 0,35 *kk
NJ — NR 0,13 0,169
NJ - ACC 0,29 0,002
NR - ACC 0,26 0,011

Legenda: OBS — Observar; DESC — Descrever; NJ — Ndo Julgar; NR — N&o Reagir; ACC — Agir com

Consciéncia.

**% n<0,001

Um aspeto que pensamos ser importante de referir é o facto de existirem indices de
modificacdo que sugerem a associacdo de erros entre 2 itens com fatores latentes que néo
aqueles onde os itens saturam, 26 (i9) — ACC; e12 (i16) — ACC, assim como a associacao de
erros de itens que pertencem a diferentes fatores, e21 (i25) — e29 (i24); el (il1) — €26 (i9). A
primeira situacdo sugere que uma fracdo relevante da variabilidade dos itens 9 (NR) e 16
(DESC) ndo explicada pelos seus fatores latentes é explicada pelo fator ACC. O segundo caso
sugere que os itens 25 (NJ) e 24 (NR), assim como os itens 1 (OBS) e 9 (NR), partilham uma
fonte de variacdo comum que néo ¢é considerada no modelo (Maréco, 2014, p. 191).

No que diz respeito a fiabilidade da FFMQ, encontram-se na tabela 6 os valores de alfa
de Cronbach obtidos.
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Tabela 6
Fiabilidade da escala FFMQ.

N° de itens a de Cronbach
FFMQ 39 0,87
Observar 8 0,81
Descrever 8 0,91
Né&o Julgar 8 0,85
Né&o Reagir 7 0,70
Agir com Consciéncia 8 0,89

Observando os valores de alfa obtidos para as dimensdes da FFMQ, podemos concluir

que possuem uma boa consisténcia interna.

Escala de Metacognicdo em Contexto de Trabalho

A andlise a sensibilidade dos itens (ver anexo C), tal como foi feita para os instrumentos
anteriores, indica que nenhum destes apresenta desvios significativos a normalidade (sk <
[1,352]| e ku < |2,839]|). De referir que os itens 2, 4 e 6 ndo apresentaram respostas na sua
categoria mais baixa.

Relativamente a andlise da validade de construto, a AFC efetuada com o modelo original
ndo revelou nenhum item problematico no que concerne a sua fiabilidade individual, sendo que
todos os pesos fatoriais foram superiores a 0,5. Os indices de ajustamento encontrados foram,
/gl = 2,813; CFI = 0,88; RMSEA = 0,094; AIC = 400,306, que indicam um modelo com
ajustamento sofrivel aos dados da nossa amostra.

Tal como para os instrumentos apresentados anteriormente, procedemos a anélise dos
indices de modificacdo, da qual resultaram trés associacdes entre erros. Os seguintes valores
foram obtidos para os indices de ajustamento do novo modelo, y*/gl = 2,406 (ajustamento
sofrivel); CFI = 0,909 (ajustamento bom); RMSEA = 0,083 (ajustamento aceitavel); AIC =
351,917. Dadas as melhorias nos valores obtidos, consideramos este modelo (Figura 3) ajustado

para a nossa amostra.
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Figura 3. Modelo da Escala de Metacognicdo em Contexto de Trabalho (MAI) ajustado a uma
amostra de 205 elementos da populagdo portuguesa. (x?/gl = 2,406; CFI = 0,909; RMSEA =
0,083)

Note-se que, a semelhanca do que se verifica na FFMQ, a analise dos indices de
modificagdo sugeriu a associacao entre os erros e10 (i14) e el5 (i6) e e3 (i8) e e7 (i7), cujos
itens pertencem a diferentes fatores.

Tabela 7

Correlacgdes entre os fatores latentes do MAI.

Fator r
Planeamento — Conhecimento 0,95***
Planeamento — Avaliacdo 0,81***
Avaliagdo — Conhecimento 0,73***

*** ) < 0,001

De acordo com os valores de correlacdo entre os fatores do MAI, compreende-se a
existéncia de um fator latente (metacognicdo) que é representado pelos trés fatores. No entanto,
ao estimar um modelo com uma varidvel latente de segunda ordem, o valor de variancia
explicada para o Planeamento é superior a 1, e deparamo-nos com um Heywood Case
(Kolenikov, & Bollen, 2010) em que a variancia associada ao erro deste fator assume um valor
negativo. Isto pode dever-se a presenga de multicolinearidade entre as variaveis (Maréco,

2014). Assim, optamos por considerar o modelo ja apresentado na figura 3.
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A semelhanca dos casos anteriores, avaliou-se a fiabilidade da escala pelo método do alfa
de Cronbach, sendo os valores obtidos apresentados na tabela 8. Estes valores, indicaram uma

boa consisténcia interna da escala, assim como das suas dimensdes.

Tabela 8
Fiabilidade da escala MAL.

N° de Itens o de Cronbach
MAI 17 0,92
Conhecimento 6 0,80
Planeamento 6 0,85
Avaliacédo 5 0,86

Big Five Inventory (BFI-10-PT)

Apresentados no Anexo E, encontram-se as estatisticas referentes ao estudo da
sensibilidade efetuado para o BFI-10-PT.

As estatisticas obtidas permitem verificar que nenhum item apresenta nenhum desvio
significativo da normalidade (sk < |1,324] e ku < |1,374]), assim como ¢ observavel que todos
o0s itens tiveram respostas em todas as suas categorias. Alertamos para o facto do item 7
apresentar pelo menos metade das suas respostas na categoria 1.

Novamente, procedemos a analise fatorial confirmatoria, reproduzindo o modelo original
subjacente a escala, em que 0s todos os itens apresentaram pesos fatoriais adequados (superiores
a 0,5) e que apresentou os seguintes valores para os indices de ajustamento: y?/gl = 1,764; CFI
=0,918; RMSEA = 0,062. Uma vez que estes valores refletem um bom ajustamento (& excecao
de RMSEA = 0,062 — ajustamento aceitavel), consideramos este modelo ajustado a nossa

amostra (Figura 4).

36



Figura 4. Modelo da escala Big Five Inventory (BFI-10-PT) ajustado a uma amostra de 205
elementos da populacéo portuguesa. (y?/gl = 1,764; CFl = 0,918; RMSEA = 0,062)

Relativamente a fiabilidade dos itens, encontram-se na tabela 9 os valores de alfa obtidos

para as diferentes dimensoes.

Tabela 9
Fiabilidade da escala BFI-10-PT.

N°de Itens  a de Cronbach FC

Extroverséo 2 0,61 0,63
Amabilidade 2 0,49 0,51
Abertura 2 0,62 0,66
Neuroticismo 2 0,66 0,67
Conscienciosidade 2 0,60 0,59

Relativamente a esta analise, os valores obtidos para o alfa de Cronbach encontram-se
abaixo do recomendado — 0,7 (Garcia-Marques, & Maroco, 2006). Contudo 0s mesmos autores
consideram que em alguns casos um alfa pode ser considerado aceitavel se assumir um valor
superior a 0,6, 0 que acontece em quatro das cinco dimensfes desta escala (a excecdo da

amabilidade). Ainda assim, saliente-se novamente que o célculo desta estatistica ndo é a forma
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mais apropriada para a analise da fiabilidade de construtos medidos por apenas dois itens, sendo
que Eisinga, Grotenhuis, e Pelzer (2012), referem que nestes casos esta estatistica pode ser
desprovida de significado. Neste caso, 0 método mais apropriado para estudar a fiabilidade teria
sido 0 método da estabilidade temporal (Bartolo-Ribeiro, 2017) que teria requirido uma
segunda aplicacdo do questionario, o que néo foi possivel realizar neste estudo.

Como forma alternativa de analisar a fiabilidade dos fatores do BFI, utilizdmos o método
da fiabilidade composta (FC) que, de acordo com Mardco (2014), é uma medida de fiabilidade
apropriada para a analise fatorial. Ainda de acordo com Maréco (2014) considera-se que FCj>
0,7 é indicador de uma fiabilidade adequada para um determinado fator j.

Pela analise deste método observa-se que os valores de FC para todos os fatores se
encontram abaixo de 0,7, pelo que este método néo se revelou mais satisfatério do que a analise
do alfa de Cronbach para o efeito pretendido. Desta forma, pode ser considerado que 0s
resultados referentes a fiabilidade ndo sdo satisfatorios, principalmente para a Amabilidade e
Conscienciosidade.

Ap0s terem sido estudadas a sensibilidade dos itens das varias escalas, e propriedades ao
nivel de estrutura e consisténcia interna, foi estudada a sensibilidade das escalas totais e suas
dimendes cujos resultados se apresentam na respetiva tabela (ver anexo E).

No que concerne a sensibilidade dos instrumentos, todas as variaveis consideradas na
tabela (anexo E) apresentam valores de assimetria e achatamento inferiores a |3| e [7],
respetivamente, o que indica que ndo existem desvios signiticativos da normalidade.

Observando as médias dos scores dos participantes, podemos fazer algumas observacdes
relativamente a amostra em estudo. No que concerne a LMS podemos observar que, em média,
0s participantes se percecionam como individuos com um elevado grau de mindfulness (média
de 5,42 +/- 0,89). Também é observavel que a dimensdao em que a média das pontuagdes € mais
baixa é a Novelty Producing (4,87 +/- 1,13).

Relativamente ao mindfulness avaliado pela FFMQ, os participantes tendem, de forma
geral a responder na categoria 3 — “Algumas vezes verdadeiro”. Ainda assim, para as dimensdes
N&o Julgar e Ndo Reagir, existe aparentemente uma ligeira assimetria positiva, o que pode
indicar uma tendéncia para menores niveis de mindfulness nestes dois niveis.

No que diz respeito a MAI, pode-se verificar uma tendéncia para a existéncia de respostas
na categoria 4 — “Concordo Parcialmente” — o que é indicador de que os participantes da nossa

tendem a ver-se como individuos com boas capacidades metacognitivas.
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Relativamente a personalidade, o valor médio recai sobre a categoria 3 — “N&o concordo
nem discordo” — excepto no caso da amabilidade (valor médio de 4,28), sugerindo que 0s

participantes deste estudo tendem a percecionar-se como individuos amaveis.

Validade Convergente e Discriminante

Com o objetivo de estudar a validade convergente e discriminante da nossa adaptacéo da
LMS, foram calculadas as correlagcdes entre a LMS e seus fatores com todos os fatores
pertencentes as escalas FFMQ, MAI e BFI-10-PT. Note-se que para o MAI e a FFMQ foi
calculado um score total e a sua respetiva correlagdo com a LMS e respetivos fatores. No caso
do BFI, ndo sentimos necessidade de mencionar este aspeto ao longo da apresentacdo dos
resultados da AFC, mas refira-se, que sendo um instrumento que avalia fatores distintos da
personalidade, o célculo de um score total para esta escala seria desprovido de qualquer
significado.

Uma vez que o estudo destas fontes de validade requer a utilizacdo de vérias variaveis,
por uma questdo de facilidade de compreensdo, apresentamos primeiramente, na tabela 10, as
correlacdes da LMS e seus fatores com as dimens@es da FFMQ, referentes ao estudo da validade

convergente.

Tabela 10
Matriz de correlagdes entre a LMS e FFMQ.

LMS NS NP ENG FLEX

FFMQ 0,56** 0,44** 0,48** 0,56** 0,44**

OBS 0,28** 0,26** 0,26** 0,17* 0,25**

DESC 0.43** 0,32** 0,37** 0,46** 0,32**
NJ 0,14* 0,12 0,11 0,15* 0,10

NR 0,22** 0,13 0.23** 0,20** 0,24**

ACC 0,50** 0,41** 0,38** 0,56** 0,36**

Legenda: NS — Novelty Seeking; NP — Novelty Producing; ENG — Engagement; FLEX — Flexibility;
OBS — Observar; DESC — Descrever; NJ — Nao Julgar; NR — N&o Reagir; ACC — Agir com Consciéncia.

** A correlacdo é significativa no nivel 0,01 (bilateral)

* A correlagdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral)
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A LMS e a FFMQ apresentam um valor de correlagédo de 0,56 (p < 0,01). Os fatores da
LMS apresentam valores de correlagdo com a FFMQ que variam entre 0,44 e 0,56 (p < 0,01).

Os valores das correlagdes obtidas entre a LMS e as dimens6es da FFMQ variam entre
0,14 e 0,5 (p < 0,05). Os subconstrutos da LMS apresentam correlacdes com os fatores da
FFMQ de 0,26 —0,41(NS) (p <0,01), a excecao de NJ e NR com os quais NS ndo se correlaciona
de forma significativa (p > 0,05); 0,23 — 0,38 (NP) (p < 0,01), a excecdo de NJ (p > 0,05); 0,15
—0,56 (ENG) (p < 0,05); 0,24 — 0,36 (FLEX) (p < 0,01), & excec¢do de NJ (p > 0,05). Deve-se
referir que para efeitos de interpretacdo do valor de r considerdmos a correlacdo muito forte
quando r > 0,9; forte r > 0,7; moderada r > 0,5; fraca r > 0,3; muito fraca r < 0,3 (Mukaka,
2012).

Desta forma, a LMS apenas apresenta uma correlagdo moderada com a FFMQ e a ACC
(estando no limite), sendo as restantes correlacdes fracas/muito fracas. Para os fatores da LMS,
todas as correlacdes se mostraram fracas/muito fracas, a excecgdo das correlacdes ENG — FFMQ
e ENG — ACC, que se revelaram moderadas.

Para a validade discriminante, correlacionou-se a LMS com o MAI, assim como com 0sS
cinco subconstrutos do BFI. Os valores obtidos para estas correlacbes encontram-se na tabela
11.

Tabela 11
Matriz de correlagdes entre a LMS, MAI e BFI.

LMS NS NP ENG FLEX

MAI 0,68** 0,59** 0,62** 0,56** 0,49**
Extroversao 0,20** 0,15* 0,17* 0,22** 0,16*
Amabilidade 0,42** 0,33** 0,38** 0,36** 0,40**
Conscienciosidade ~ 0,40** 0,32** 0,36** 0,38** 0,28**
Neuroticismo -0,08 -0,41 -0,45 -0,09 -0,17*
Abertura 0,71** 0,65** 0,71** 0,45** 0,49**

Legenda: NS — Novelty Seeking; NP — Novelty Producing; ENG — Engagement; FLEX — Flexibility

** A correlacdo é significativa no nivel 0,01 (bilateral)

* A correlagdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral)
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A LMS e o MAI apresentam um valor de correlacdo de 0,68 (p < 0,01). Os valores de
correlagéo entre os subconstrutos da LMS e o MAI variam entre 0,49 e 0,62 (p < 0,01). Os
valores de correlacdo entre a LMS e as cinco dimensoes de personalidade do BFI variam entre
0,2e0,71 (p <0,01), excepto o Neuroticismo, cuja correlagdo ndo é significativa (p > 0,05). Os
subconstrutos da LMS apresentam correlagcdes com as dimensdes do BFI de 0,15 — 0,65 (NS)
(p < 0,05), a excegdo do Neuroticismo (p > 0,05); 0,17 — 0,71 (NP) (p < 0,05), excepto 0
Neuroticismo (p > 0,05); 0,22 — 0,45 (ENG) (p < 0,01), excepto o Neuroticismo (p > 0,05);
0,16 — 0,49 (FLEX) (p < 0,05).

De acordo com estes resultados, a LMS e seus fatores evidenciam correlacdes moderadas
com o MAI, excepto no caso da Flexibility (r = 0,49; p < 0,01), sendo que no caso da LMS a
correlacdo é quase considerada forte.

As correlagbes entre a LMS e as dimensdes do BFI, apresentam-se muito fracas
(Extroversao) a fracas (Amabilidade e Conscienciosidade), excepto no caso da Abertura a
Experiéncia que é considerada forte (r = 0,71; p < 0,01) e do Neuroticismo (ndo se verifica
nenhuma correlagdo). Um padrdo semelhante repete-se para as correlagdes entre os fatores da
LMS e os fatores do BFI, sendo que todas as dimensdes da LMS apresentaram correlacdes
muito fracas com a Extroversdo, moderadas com a Amabilidade e a Conscienciosidade e a
Abertura a Experiéncia (excepto no caso do fator Novelty Seeking, r = 0,71; p < 0,01). O
Neuroticismo, apenas apresenta um valor de r significativamente diferente de zero com o fator

Flexibility (note-se que esta correlacdo é negativa).

Validade Relativa ao Critério

Como forma de testar a validade relativa ao critério (validade concorrente) foi calculada
uma correlacdo entre os scores totais da LMS e as respostas a questdo “Recentemente tenho
sentido necessidade de tirar férias”. O resultado obtido para esta correlagdo ndo possui
significancia estatistica (r = -0,007; p = 0,922), pelo que n&o parece existir qualquer relacdo
entre o nivel de mindfulness dos participantes e a sua resposta a esta questao.

Deve também ser referido que no que concerne a questdo, referente a percecdo do
individuo acerca da complexidade da sua fungao “A funcao que exerce neste momento implica
a necessidade de resolver problemas de elevada complexidade”, encontramos uma correlagao
positiva fraca com a LMS (r = 0,47; p < 0,001), pelo que individuos que percecionam a sua
funcdo como sendo mais complexa, tendem a ver-se como individuos com maiores niveis de

mindfulness.
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DISCUSSAO

O estudo realizado teve como objetivo principal a adaptacéo e validacdo da escala Langer
Mindfulness Scale (LMS) para a populacgdo portuguesa. Neste sentido, foram investigadas as
qualidades psicométricas da versdo traduzida do instrumento: sensibilidade, fiabilidade e
validade (conteudo; construto; convergente; discriminante; concorrente). Para analisar a
validade convergente e discriminante da escala foram utilizados trés outros instrumentos —
FFMQ (validade convergente); MAI e BFI-10-PT (validade discriminante) — que considerdmos
adequados assim como relevantes, atendendo aos construtos que se destinam a avaliar, na
medida em que sdo construtos relevantes para 0 mundo organizacional, tal como o mindfulness
na concecgdo de Langer.

Relativamente a sensibilidade da LMS, os resultados encontrados foram satisfatorios.
Atendendo a que na amostra deste estudo os itens apresentaram valores para a assimetria e
achatamento adequados, assim como a escala global e suas dimensdes (Mardco, 2014),
podemos considerar que a nossa adaptacdo da LMS é um instrumento com capacidade de
discriminar sujeitos. Ainda assim, alertamos para o facto de no item 9 — “Eu evito conversas
gue me fagam pensar” — a mediana assumir um valor extremo.

No que concerne a validade de construto ou validade fatorial, foi confirmada na nossa
amostra a estrutura original do instrumento, com as suas quatro dimensdes — Novelty seeking;
Novelty Producing; Engagement; Flexibility — ainda que a tltima tenha sofrido a perda de dois
itens (item 7 e item 11), j& que estes apresentaram uma fiabilidade individual inadequada de
acordo com Maréco (2014). O modelo obtido sem estes dois itens, permitiu-nos verificar a
validade fatorial da versdo portuguesa da LMS, apresentado indices de ajustamento aceitaveis,
mantendo os quatro fatores inicialmente propostos por Langer (Pirson, et al., 2012). Desta
forma, consideramos esta analise satisfatdria, no sentido em que ndo existiu a necessidade de
alterar significativamente a estrutura da escala para obter um modelo ajustado aos dados da
amostra em estudo. Contudo, devemos mencionar um aspeto. Poder-se-ia ter optado por
trabalhar com a escala completa (incluindo a totalidade dos itens), mas atendendo ao facto de
Pirson, et al. (2012) terem encontrado problemas ao nivel da Flexibility, considerdamos
adequado remover 0s itens que apresentaram um comportamento desadequado, tendo em conta
a problematica identificada pelos autores no que concerne esta dimensdo da LMS que referem,
ao criar uma versao reduzida do instrumento, que este fator se expressa através das dimensoes

Novelty Seeking, Novelty Producing, e Engagement.
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Na analise da consisténcia interna da escala os valores de alfa obtidos revelaram uma
consisténcia interna adequada, & excecéo da dimensdo Flexibility, pelo que ndo foi possivel
assegurar que esta dimensdo possua uma consisténcia interna adequada. Como ja foi referido,
isto dever-se-a, principalmente ao ndimero reduzido de itens com que trabalhamos essa
dimensao da escala (2 itens), onde o célculo do valor de alfa ndo é a forma mais indicada para
a avaliagdo da fiabilidade (Eisinga, Grotenhuis, & Pelzer, 2012), uma vez que o valor de alfa é
bastante influenciado pelo numero de itens (Bartolo-Ribeiro, & Aguiar, 2008; Bartolo-Ribeiro,
2017), sendo a estabilidade temporal 0 método mais apropriado, como também ja referimos.

No que diz respeito ao estudo da validade convergente, os valores obtidos para as
correlagdes entre a LMS e a FFMQ foram baixos, principalmente no caso da dimensdo Nao
Julgar da FFMQ. As correlagOes obtidas apresentam-se todas no sentido positivo (e sejam
estatisticamente significativas), o que reflete que individuos que experienciam elevados niveis
mindfulness da forma que ele é concecionado por Langer (Pirson, et al., 2012) tendam a ser
individuos com maiores niveis do mesmo construto numa conce¢do mais tradicional. O valor
mais elevado para as correlagdes entre a LMS e a FFMQ observa-se para o fator Agir com
Consciéncia que reflete uma correlacdo moderada (no limite inferior, segundo as diretrizes
utilizadas, de acordo com Mukaka (2012)). Um aspeto que deve ser real¢cado é o facto de os
fatores Observar e Descrever da FFMQ serem, de acordo com Pirson et al. (2012) aspetos
importantes de um mindfulness socio-cognitivo. Neste sentido, € relevante referir que, ainda
que o coeficiente de correlacdo obtido para o fator Observar seja baixo, Descrever foi o fator
da FFMQ que apresentou o segundo valor mais elevado de correlagdo com a versao portuguesa
da LMS (0,43; p <0,01).

Existem alguns aspetos que pensamos serem importantes de ter em consideragdo
relativamente aos resultados referentes a validade convergente da versao portuguesa da LMS.
Deve ter-se em conta que 0s nossos resultados (r = 0,56 para LMS — FFMQ) sdo semelhantes
aos encontrados por Pirson et al. (2012), em que a LMS (14) se correlacionou com a FFMQ
com um valor fraco fraco r = 0,337 (p < 0,001), sendo que os autores reportaram este valor
como um dos indicadores de validade convergente para a LMS no seu estudo.

Neste sentido, existem aspetos importantes de discutir no ambito da andlise convergente
a versdo da LMS considerada neste estudo. Pirson et al. (2012) no estudo das validades
convergente e discriminante, utilizam como criterio para afericdo destas fontes de validade o
sentido das correlacdes entre as variaveis consideradas no seu estudo. Deste modo, consideram
a existéncia de correlagfes positivas como evidéncia de convergéncia entre os construtos, e 0

sentido negativo das correlagfes como eviéncia de validade discriminante. De acordo com
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Carlson e Herdman (2010), a validade convergente devera refletir o gau em que dois construtos
convergem. Carlson e Herdman (2010) referem o facto de vérios estudos apresentarem valores
bastante baixos (ex.: r = 0,02) como indicadores de validade convergente, salientando que
Campbell e Fiske (1959) (cit. por Carlson, & Herdman, 2010) argumentam que 0 requisito
fundamental é a demonstracdo de alguma convergéncia e ndo de congruéncia total, sendo que
“alguma convergéncia” seria qualquer uma diferente de zero. Contudo 0s autores recomendam
a utilizacédo de valores superiores a r = 0,7 e desaconselham o uso de valores inferiores a r =
0,5 para reportar validade convergente.

De acordo com Bagozzi, Yi e Phillips (1991) duas medidas validas do mesmo construto
deverdo apresentar uma correlagdo elevada entre si refletindo a convergéncia existente.
Adicionalmente, 0s mesmos autores argumentam que a validade discriminante reflete o grau
em que duas medidas que se destinam a avaliar construtos distintos se afastam.

Por um lado, um comentario que pensamos ser importante fazer é referente a AFC da
FFMQ. Os valores obtidos para as estatisticas referentes ao ajustamento do modelo a amostra
do estudo, ainda que se considerem aceitaveis (a exce¢do de um CFI com valor sofrivel), as
correlagdes obtidas ndo vao ao encontro daquilo que foi observado no estudo de adaptacdo deste
instrumento (Gregorio, & Gouveia, 2011), na medida em que no presente estudo existem trés
correlacBes sem significancia estatistica. Adicionalmente, cinco itens apresentaram problemas
de ajustamento local no modelo considerado neste estudo. Ainda, relembre-se o facto de que a
analise dos indices de modificacdo sugeriu a correlacdo entre erros de itens de diferentes fatores,
assim como sugeriu a correlacdo de erros de itens com diferentes fatores latentes. Esta situacédo
pode ser problematica (Dias, Leal, & Mardco, 2015) e pode sugerir problemas ao nivel da
especificacdo do modelo. Ainda que os indices de ajustamento obtidos aparentem a capacidade
do modelo explicar a estrutura correlacional das varidveis verificada na amostra utilizada, deve
referir-se que estes foram obtidos através da correlacdo de bastantes erros o que pode ter
melhorado artificialmente o ajustamento do modelo (Mar6co, 2014).

Por outro lado, dado o facto do valor para a correlacdo referente a validade convergente
obtido no estudo de Pirson et al. (2012) ter sido baixo (LMS — FFMQ), pode ser questionada a
decisdo de ter sido escolhida essa medida para tentar garantir a validade convergente da escala
trabalhada no presente estudo. Relativamente a este aspeto, saliente-se que a FFMQ é um
instrumento cujos itens foram extraidos de cinco outras medidas de mindfulness j& existentes
(Gregorio, & Gouveia, 2011), que representa a perspetiva tradicional do construto de uma forma
ampla e que considera dois fatores — Observar e Descrever — que, de acordo com Pirson et al.

(2012) estéo relacionados com a componente socio-cognitiva do mindfulness.
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Deve igualmente ser tido em conta que a concecdo Langeriana do construto é diferente
da concecgdo tradicional, pelo que pode ser questionado até que ponto qualquer outro
instrumento de mindfulness tradicional iria produzir coeficientes de correlacdo
substancialmente superiores.

Deste modo, torna-se dificil garantir a validade convergente da versao adaptada da LMS
neste estudo uma vez que consideramos que os valores das correlagdes ndo séo suficientemente
elevados para garantir a convergéncia das duas medidas de mindfulness. Neste sentido, estudos
adicionais de validacdo convergente da LMS portuguesa serdo necessarios para esclarecer 0s
aspetos mencionados.

Relativamente a validade discriminante da LMS, dois instrumentos foram utilizados para
estudar esta fonte de validade, o0 MAI e o BFI-10-PT.

Em primeiro lugar, relativamente a MALI, as correlacdes obtidas foram susbstancialmente
superiores ao esperado. Os valores obtidos, ainda que se possam considerar correlacdes
moderadas, sdo relativamente elevados, pelo que ndo vao de encontro ao que era esperado.
Como jareferimos, Bagozzi, Yi e Phillips (1991) referem que a validade discriminante se refere
ao grau de afastamento entre duas medidas que avaliam conceitos distintos. Neste sentido, as
correlacdes esperadas, para que se verificasse a validade discriminante da LMS, deveriam ser
muito fracas ou inexistentes (independentemente do seu sentido ser negativo ou positivo). Por
um lado, atendendo ao facto da metacognigéo e o mindfulness serem conceitos que, pode dizer-
se, partilham alguns “elementos”, seria esperado que individuos cujos niveis de mindfulness
fossem mais elevados, apresentassem um score mais elevado na escala de metacognicéo. Por
outro lado, os valores obtidos, nomeadamente a correlagdo entre os scores totais, quase que
tocam naquilo que seria o limite recomendado por Carlson e Herdman (2010), a partir do qual
se poderia comecar a considerar a convergéncia dos construtos, pelo que a correlacdo da LMS
com o MAI, por si s, ndo poderia ser considerada uma evidéncia de validade descriminante.

Ainda que este resultado ndo tenha permitido verificar a validade discriminante da LMS,
deve ser conferida alguma relevancia aos valores encontrados. Como ja foi referido, esperava-
se uma associacao positiva entre os dois construtos. Isbel e Mahar (2015), fazem referéncia a
forma como o mindfulness, num processo em que a atencéo é cultivada pela consciéncia plena
do momento presente e sua aceitacdo, pode gerar maior controlo cognitivo assim como maiores
capacidades metacognitivas. No mesmo sentido, referem que a capacidade de regular a atengéo
para o presente podera ser um facilitador da monitorizagcdo metacognitiva.

Para além disto, deve ser tido em consideragdo o facto de que o mindfulness, na

abordagem de Langer, apresentou-se relacionado positivamente com a necessidade de atividade
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cognitiva (Pirson et al., 2012), assim como com capacidade cognitiva geral (Bodner, & Langer,
2001, cit. por Haigh et al., 2011). Neste sentido, deve-se salientar que a metacognicdo é
essencialmente uma atividade cognitiva, na medida em que €, essencialmente, o conhecimento
que um individuo possui acerca do seu conhecimento (Ribeiro, 2003).

Igualmente importante, é ter em conta que esta abordagem ao mindfulness concebe-o
como um modo de funcionamento de envolvimento ativo com o contexto e ambiente em que 0
individuo direciona a sua atengdo para pistas novas dadas pelo contexto de forma a poder
reconstruir e criar ativamente novas categorias, de acordo com Haigh et al. (2011), o que sugere
que este tipo de mindfulness estara associado a um constante envolvimento cognitivo do
individuo.

No decorrer deste estudo, ndo é do nosso conhecimento que existam outros estudos em
se tenham tentado correlacionar medidas de metacognicdo com medidas de mindfulness,
nomeadamente na abordagem da LMS. Desta forma, investigacdo adicional deverd ser
conduzida de forma a compreender melhor de que forma e até que ponto os construtos se
aproximam, incluindo ambas as perspetivas de mindfulness.

Para aléem da metacognicdo, utilizamos também a personalidade (BFI-10-PT) para
investigar a validade discriminante da LMS.

Relativamente aos tracos de personalidade avaliados pelo BFI, os coeficientes de
correlagdo revelaram-se moderados para a Amabilidade e a Conscienciosidade, muito fracos
para a Extroversdo, fortes para a Abertura a Experiéncia e ndo significativos para o
Neuroticismo — excepto no caso da Flexibility, que apresentou uma correlagdo muito fraca com
este. Saliente-se que, o Neuroticismo se apresentou negativamente correlacionado com esta
dimensdo e mostrou uma tendéncia para ir no sentido negativo nas correlagfes com todas as
outras dimensd@es, ainda que ndo tenha atingido a significancia estatistica. Assim, na amostra
em estudo, individuos que se percecionam como sendo mais amaveis, CONscienciosos,
extrovertidos e abertos a experiéncia, tendem a apresentar niveis mais elevados de mindfulness.

Estes resultados vao parcialmente ao encontro daquilo que era esperado. Primeiramente,
era esperado que o Neuroticismo apresentasse uma correlacdo negativa com a medida de
mindfulness que foi utilizada. Ainda que, como referimos os valores de r para o Neuroticismo
sejam negativos (para todas as dimensdes, assim como a LMS total), apenas foi obtida
significancia estatistica para uma das dimensGes da LMS (Flexibility). Um estudo meta-
analitico (Giluk, 2009) reporta que este traco de personalidade é aquele que apresenta uma
correlagdo mais forte com o mindfulness (r = -0,45) no sentido negativo. Giluk (2009), refere

que o esteredtipo do individuo com elevados niveis de neuroticismo constrasta naturalmente

46



com o individuo com elevados niveis de mindfulness, na medida em que um individuo com um
nivel elevado deste traco de personalidade tem uma maior propensdo para vivenciar stress
psicologico, assim como demonstra menores niveis de bem-estar. Contrariamente, um
individuo com maior nivel de mindfulness tende a experienciar a situacdo oposta. Desta forma,
deparamo-nos com alguma dificuldade em compreender a auséncia de uma correlacédo entre a
LMS e este traco de personalidade. Contudo, € interessante reparar que a dimensdo
Neuroticismo possui uma média de resposta que de 3,09 que corresponde a categoria “N&o
concordo nem discordo”. Este valor podera ser reflexo de alguma dificuldade de compreenséo
dos itens por parte dos participantes.

No que concerne a Extroverséo, foi o valor de correlagdo mais baixo que foi apurado para
0s cinco tragos de personalidade (excepto o Neuroticismo), 0 que vai de encontro ao esperado,
sendo que outros estudos encontram valores também baixos para esta correlacao (Giluk, 2009).
De acordo com Rau e Williams (2015), os individuos extrovertidos tém uma maior propensdo
para experienciar emog0es positivas, tal como acontece com o mindfulness, pelo que seria de
esperar uma correlacdo positiva. Porém, a Extroversao implica experienciar excitacdo e a busca
desse tipo de sensacdes, o que é contraditério ao mindfulness, providenciando uma explicacédo
para que a correlacdo seja fraca (Giluk, 2009; Rau, & Williams, 2015). Neste sentido,
considera-se que este traco de personalidade contribui para a validade discriminante da LMS.

A Conscienciosidade, assim como a Amabilidade apresentaram-se positivamente
correlacionados (com valores indicadores de correlagdes fracas) com a LMS, o que vai de
encontro ao que era esperado. No primeiro caso, como ja foi referido, um individuo mais
consciencioso tende a ter caracteristicas como a organizacao, confiabilidade, auto-disciplina e
resisténcia a comportamentos impulsivos, a semelhanca do que acontece em alguém com
elevados niveis de mindfulness (Giluk, 2009). Porém, como também ja explicamos no
enguadramento tedrico, a conscienciosidade estd associada a perseguicdo de objetivos, assim
como a que o individuo direcione a sua atencdo para feedback corretivo o que de acordo com
Rau e Williams (2015), ndo estara tdo associado ao mindfulness. Contudo, este tende a ser o
traco de personalidade menos investigado no que concerne a producdo de conhecimento
relacionado com o mindfulness (Giluk, 2009) e pensamos que 0 aspeto mencionado por Rau e
Williams (2015) referente a procura de pistas do meio para obter um desempenho mais elevado
(feedback corretivo), possa estar relacionado com o facto da correlagdo encontrada neste estudo
(r = 0,4) ser superior aos valores reportados na meta-analise de Giluk (2009) (r = 0,32), pelo
que este aspeto pode relacionar-se mais com o mindfulness socio-cognitivo, do que com o

mindfulness tradicional.
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No segundo caso, como também ja foi referido, um individuo mais amavel tende a
apresentar mais comportamentos prossociais e compassivos, pelo que neste sentido poder-se-ia
supor algum tipo de sobreposicdo entre os construtos (Rau, & Williams, 2015). Contudo, os
construtos sdo distintos na medida em que os mecanismos por tras dos comportamentos deverdo
ser diferentes, sendo que, ainda de acordo com Rau e Williams (2015), no caso da Amabilidade
a aprovacdo social terd uma contribuicdo relevante enquanto que, para o mindfulness, o
individuo adotaria esse tipo de comportamentos num estilo prossocial interpessoal desprovido
da reatividade a recompensas externas (como a aprovacdo social). Um aspeto importante que
deve ser referido relativamente a Amabilidade é o facto de, corroborando os resultados
encontrados por Bértolo-Ribeiro e Aguiar (2008), este fator ter apresentado o valor de alfa de
Cronbach mais baixo de todos os fatores do BFI-10-PT: o = 0,49, sendo que no estudo de
Bartolo-Ribeiro e Aguiar (2008) foi obtido o valor a = 0,41, pelo que os autores sugerem a
necessidade de continuar a investigar a consisténcia desta medida, assim como a eventual
alteracéo dos itens deste fator por outros que o consigam avaliar de forma mais consistente.

Neste sentido, consideramos que ambos os tracos Amabilidade e Conscienciosidade
contribuiram para a validade discriminante da LMS.

Por altimo, o traco Abertura a Experiéncia apresentou uma correlacdo forte com a LMS
(r=0,71; p <0,01), a semelhanca do estudo de Pirson et al. (2012) onde foi reportado um valor
de r = 0,73 para a correlacdo entre este traco e a LMS. Este resultado indica que individuos
mais abertos a novas experiéncias tendem também a apresentar maiores niveis de mindfulness.
Contudo, este resultado ndo vai ao encontro do encontrado por Giluk (2009) que reporta uma
correlagéo fraca entre o mindfulness e este traco de personalidade. Adicionalmente este autor
refere a partilha de elementos como a atencdo, recetividade e curiosidade, e a diferenca em
aspetos como vaguear mentalmente ou a fantasia, caracteristicos da Abertura a Experiéncia,
corroborando o argumento de Brown e Ryan (2003). Contudo, consideramos que estes
elementos partilhados pelos construtos estdo na base do valor da correlacdo obtida.
Nomeadamente, pelo facto do mindfulness avaliado pela LMS contemplar aspetos como a
procura e criacdo de coisas novas (Novelty Seeking e Novelty Producing), fatores estes que
apresentam correlacdes elevadas com a abertura & experiéncia, sendo que o Engagement e a
Flexibility apresentam valores de correlacdo substancialmente inferiores.

Porém, atendendo ao valor elevado obtido na correlacdo da LMS com este traco de
personalidade, ndo consideramos que exista uma distingéo clara entre os construtos pelo que
ndo consideramos este resultado como uma contribuicdo para a validade discriminante do

instrumento trabalhado neste estudo.
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Relativamente ao valor de correlacdo obtido para a questdo que consideramos para avaliar
a validade concorrente, ndo foi possivel verificar uma correlagdo significativa entre as respostas
a essa questdo e o score da LMS. Considera-se a possibilidade de terem existido problemas na
interpretacdo da questdo, ou que a forma como estruturdmos a questdo possa ndo ter sido a
melhor para avaliar o pretendido. Neste sentido, deve-se compreender que existe a possibilidade
de existirem elementos da amostra que tenham tirado férias pouco tempo antes da sua
participacdo no estudo.

Adicionalmente, consideramos que as respostas a esta questdo possam ter sido
influenciadas por questfes de desejabilidade social.

Por altimo, foi possivel apurar que individuos com maior nivel de mindfulness tendem a
percecionar a sua funcdo como mais complexa. Ainda que através da questdo aplicada aos
participantes ndo seja possivel apurar os aspetos que fazem os participantes categorizar a sua
funcdo como mais, ou menos complexa, pensamos que a componente cognitiva inerente ao
mindfulness séciocognitivo estara na base da explicacdo para este resultado. Uma vez que uma
maior complexidade da funcdo requer frequentemente a utilizagéo de atividade cognitiva para
a adaptacdo a diferentes tarefas e desenvolvimento de novas aptiddes (Sturman, Cheramie, &

Cashen, 2005), aspetos que sao proximos do mindfulness medido pela LMS.

LimitacGes e Sugestdes

Neste estudo existem alguns aspetos que gostariamos de discutir relativamente ao que se
considera terem sido potenciais limitagoes.

Primeiramente, uma limitacdo clara deste estudo, prende-se com o método de recolha de
dados utilizado. Em primeiro lugar deve relembrar-se que este estudo teve como objetivo
principal a adaptacdo de um questionario a populacdo portuguesa e, tendo em conta a
amostragem por conveniéncia (em que a probabilidade de todos os elementos da populagdo
pertencerem a amostra ndo € a mesma), ndo é possivel generalizar os resultados a populacéo.
Em segundo lugar, é importante referir que a aplicacdo dos questionarios realizada online ndo
permite ter controlo relativamente a forma como os participantes respondem ao questionario,
assim como nao permite o eventual esclarecimento de ddvidas que possam surgir ao longo do
preenchimento, pelo que estes aspetos devem refletir-se no cuidado que deve ser tido ao
considerar os resultados apresentados. Claramente, a sugestdo de advém desta limitacdo sera
no sentido de exercer maiores cuidados em estudos futuros no que concerne a aplicacdo dos
questionarios, assim como de tentar obter uma maior amostra que seja mais representativa da
populacédo portuguesa.
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Relativamente a validade convergente, como foi ja referido, os resultados obtidos entre
as medidas que se correlacionaram para atingir este objetivo, vdo ao encontro de estudos
anteriores que os consideraram uma contribuicdo para esta fonte de validade (Pirson et al.,
2012). Contudo, atendendo ao facto de neste estudo se ter considerado um critério diferente
para a confirmacéo da validade convergente (r > 0,7: Carlson, & Herdman, 2010), os resultados
ndo foram considerados satisfatorios. Neste sentido, por um lado, considera-se que a escolha de
uma medida para a validade convergente possa ter sido uma limitacdo deste estudo, enquanto
que, por outro lado, ndo existe nenhuma medida que concecione o mindfulness na mesma
perspetiva que a LMS, para garantir a producdo de resultados mais satisfatorios a este nivel.

Neste sentido, considera-se necessario o desenvolvimento de mais estudos referentes ao
mindfulness na concecdo tedria de Langer para compreender de facto até que ponto este
construto se deve aproximar da concecéo tradicional de mindfulness.

Outro aspeto importante de ser referido refere-se aos resultados encontrados
relativamente ao estudo da validade discriminante utilizando uma medida de metacognicéo.
Estes resultados, que também n&o se consideram satisfatrios, devem corroborar a ideia exposta
no paragrafo anterior. Aquilo que se pode considerar uma limitacdo na escolha de uma medida
adequada para o estudo da validade convergente da LMS, pode ser transposto para este caso,
pelo que também consideramos que a escolha do MAI pode néo ter sido a escolha mais acertada
para produzir resultados evidenciadores de validade discriminante. Porém, este resultado é
considerado particularmente interessante, pois, aparentemente, a metacognicdo apresenta neste
estudo uma associacdo consideravelmente superior com mindfulness Langeriano do que a
associacdo encontrada entre este e o mindfulness tradicional. Por este motivo, deve ser
incentivada a continuacdo do desenvolvimento de referenciais tedricos que trabalhem a
metacognicdo e o mindfulness na perspetiva socio-cognitiva, uma vez que, claramente, estes
conceitos se revelaram mais préximos do que aquilo que era esperado. Neste sentido, seria
interessante compreender, do ponto de vista tedrico, se a metacognicdo em contexto de trabalho
podera ser considerada um preditor do mindfulness, ou a situagdo inversa.

Contudo, deve ser relembrado o facto de o modelo utilizado para a FFMQ tenha
apresentado alguns problemas, pelo que os resultados obtidos relativamente a validade
convergente devem ser interpretados com cautela.

Relativamente a utilizacdo do BFI-10-PT, deve ser relembrado que este questionario,
desenvolvido por Bartolo-Ribeiro e Aguiar (2008) possui, de acordo com os autores, algumas

fragilidades (nomeadamente o reduzido nimero de itens), pelo que seria interessante
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desenvolver um estudo em que se aplicasse um questionario mais extenso da personalidade e
comparar os resultados obtidos ao deste estudo.

No que concerne o critério utilizado para estudar a validade concorrente da LMS, ainda
que este critério tenha parecido relevante, como foi explicado por Pirson et al. (2012) sugere-
se 0 desenvolvimento de estudos que considerem diferentes critérios relacionados com o bem-
estar fisico (ex.: forga; tempo de reagdo), psicoldgico (ex.: humor) e organizacional (ex.:
aprendizagem; criatividade) de forma a corroborar os resultados encontrados pelos autores
mencionados.

Uma sugestao que também se considera relevante seria o0 desenvolvimento de um estudo
que contemplasse apenas a versdo de 14 itens e trés dimensdes da escala (LMS14: Pirson et al.,
2012) e a consequente comparacao dos resultados obtidos com os resultados deste estudo, uma
vez que os autores da versdo reduzida referem que o modelo se apresentou mais ajustado do
gue o modelo original. Ainda, no sentido da continuacdo da investigagdo no ambito de
desenvolver uma adaptacdo a populacdo portuguesa, valida, desta medida, sugere-se que se
considere a possivel reformulagdo dos itens 12, 13 e 9, uma vez que, ainda que os tenhamos
tido em consideracdo nas nossas analises, ndo apresentaram um comportamento ideal, sendo
que os dois primeiros ndo compreenderam respostas em todas as categorias e 0 9 apresenta uma

mediana extremada.

Considerac0es Finais

Este estudo, como foi referido, tem varios aspetos que se consideram potenciais
limitacdes. Contudo, considera-se que o trabalho desenvolvido é de alguma relevancia.
Primeiramente, é a primeira tentativa (tanto quanto é do nosso conhecimento) de adaptacédo de
uma medida de mindfulness socio-cognitivo para a populacdo portuguesa. Este facto, por si so,
é considerado relevante no que compreende o desenvolvimento deste estudo. Como referem
Pirson et al. (2012), tem-se assistido cada vez mais ao estudo do mindfulness em diferentes
contextos, sendo que o contexto organizacional tem vindo a adquirir maior interesse no estudo
deste tema. Neste sentido, a existéncia de uma medida que permita avaliar este construto neste
setting torna-se necessaria e, de acordo com estes autores, 0s restantes questionarios existentes
para medir este atributo s&o estruturados, maioritariamente, para utilizacdo clinica.

Ainda que, como foi referido, esta seja a primeira tentativa de adaptar a LMS a populacgao
portuguesa, com todas as limitacOes referidas, pensa-se que algumas implicacdes estdo

associadas a este estudo, nomeadamente a nivel tedrico.
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Como foi referido, as correlagdes encontradas entre a LMS e o MAI foram
consideravelmente superiores ao esperado. Neste sentido, este estudo torna-se importante para
compreender melhor a associacéo entre estes dois conceitos. Por outro lado, como foi também
referido, encorajamos o desenvolvimento de estudos que se destinem a compreender melhor a
forma como este tipo de mindfulness se distancia do tradicional, nomeadamente na populagéo
portuguesa.

Apesar de se considerar que este estudo tenha a sua relevancia, uma vez que este
instrumento ainda esta numa fase inicial da sua adaptacdo para a populacdo portuguesa,
desaconselhamos a sua utilizagdo pratica para avaliacdo do construto, pelo que mais estudos
s80 necessarios para garantir que a validade desta medida.

De qualquer forma, consideramos que esta etapa inicial da validacéo do instrumento tenha
conseguido demonstrar que existem associa¢des pertinentes (nos sentidos pretendidos) entre o
mindfulness sociocognitivo e 0s demais construtos com que o correlacionamos numa amostra
da populagdo portuguesa. Neste sentido, uma vez que 0s construtos, nomeadamente a
personalidade, esta bastante associada a variaveis relevantes para o contexto organizacional —
como o desempenho, Barrick e Mount (1991) — entendemos que este tipo de associacfes deve
contribuir para estimular o interesse na continuacéo do desenvolvimento de estudos que venham
a possibilitar a avaliacdo deste tipo de mindfulness na populagdo portuguesa, assim como a

melhor compreensdo deste e suas implicacdes relativamente a outras variaveis relevantes.
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ANEXO A - Questionario

Caro(a) Participante,

O questionario que se segue, insere-se no ambitio da realizacdo de uma Dissertacdo de Mestrado
na area de Psicologia Social e das Organizacbes pelo ISPA — Instituto Universitario de Ciéncias
Psicoldgicas, Sociais e da Vida.

O estudo que estamos a desenvolver tem como objetivo contribuir para a compreensdo da forma
como o Mindfulness pode ajudar na obtencdo de resultados positivos a nivel pessoal, social e
organizacional.

Desta forma, gostariamos de solicitar a sua colaboragdo, com o preenchimento deste
questionario.

Pedimos que responda a as questdes seguintes, alertando para o facto de ndo existirem respostas
certas nem erradas, pelo que devera responder de forma sincera. Os dados recolhidos serdo apenas
sujeitos a andlises estatisticas, sendo que garantimos o anonimato e confidencialidade das suas
respostas.

O preenchimento do questionario devera demorar entre 10-15 minutos.

Gratos pela sua colaboracéo.

Parte |

Instrucbes: Abaixo, encontra uma série de afirmacdes que se referem a sua forma de ser
habitual. Por favor, indique o quanto concorda com cada uma dessas afirmacdes.

Caso esteja confuso com a redacao de um item, ndo tenha uma opinido clara, ou nem concorde

nem discorde, use o nimero “4” ou “NEUTRO” na escala.

1. Eu gosto de investigar coisas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

2. Eu tenho poucas ideias novas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

3. Eu estou sempre aberto(a) a novas formas de fazer as coisas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

4. Eu envolvo-me em quase tudo o que faco.
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Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

5. Eu néo procuro ativamente aprender coisas novas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

6. Eu faco varias contribui¢des inovadoras.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

7. Eu mantenho as antigas e testadas maneiras de fazer as coisas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

8. Eu raramente me apercebo do que as outras pessoas estdo a fazer.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

9. Eu evito conversas que me fagam pensar.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

10. Eu sou muito creativo(a).
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

11. Eu consigo comportar-me de varias formas diferentes para uma determinada situacéo.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

12. Eu presto atencdo ao panorama geral.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

13. Eu sou muito curioso(a).

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente
14. Eu tento pensar em novas formas de fazer as coisas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

15. Eu raramente estou consciente das mudangas.
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Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

16. Eu tenho uma mente aberta em relagéo a tudo, mesmo coisas que desafiem as minhas
crencas fundamentais.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

17. Eu gosto de ser desafiado(a) intelectualmente.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

18. Eu tenho facilidade em criar ideias novas e eficazes.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

19. Eu raramente estou alerta para novos desenvolvimentos.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

20. Eu gosto de descobrir como as coisas funcionam.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

21. Eu nédo sou um(a) pensador(a) original.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 6 7 Concordo Totalmente

Parte |1

InstrucOes: Por favor, avalie cada uma das afirmacdes seguintes de acordo com a escala:
1- Nunca ou muito raramente verdadeiro

2- Raramente verdadeiro

3- Algumas vezes verdadeiro

4- Frequentemente verdadeiro

5- Muito frequentemente ou sempre verdadeiro

Assinale o namero que melhor descreve a sua opinido sobre o que considera ser

geralmente verdadeiro para si.

1. Quando caminho presto deliberadamente atengdo as sensa¢Ges do meu corpo em

movimento.
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Nunca

oumuito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

2. Encontro facilmente as palavras para descrever os meus sentimentos.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

3. Critico-me por ter emogdes irracionais ou inapropriadas.

Nunca

oumuito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

4. Apercebo-me dos meus sentimentos e emocGes sem ter que lhes reagir.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- [
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

5. Quando estou a fazer qualquer coisa a minha mente vagueia e distraio-me facilmente.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

6. Quando tomo um duche ou banho fico atento(a) as sensacdes da &gua no meu corpo.

Nunca

oumuito [ raramente [] Algumas L[] Frequentemente L[]
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

7. Consigo traduzir facilmente as minhas crencas, opinides e expectativas em palavras.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro
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8. N&o presto atencdo ao que estou a fazer porque estou a sonhar acordado(a),

preocupado(a) ou distraido(a) com qualquer coisa.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

9. Observo os meus sentimentos sem me “perder” neles.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

10. Digo a mim préprio(a) que ndo devia sentir-me como me sinto.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

11. Noto como a comida e a bebida afetam os meus pensamentos, as minhas sensacées

corporais e emogoes.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

12. Tenho dificuldade em encontrar palavras para descrever o que penso.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

13. Distraio-me facilmente.

Nunca Muito
ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente [] Frequente- [
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
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verdadeiro verdadeiro

sempre
verdadeiro

14. Acredito que alguns dos meus pensamentos s&o anormais ou maus e que nao devia

pensar dessa forma.

Nunca

oumuito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- [
-mente ou
sempre
verdadeiro

15. Presto atencdo as sensagdes, tais como o vento no meu cabelo ou o sol no meu rosto.

Nunca

oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

16. Tenho dificuldade em pensar nas palavras certas para exprimir o que sinto acerca das

coisas.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

17. Faco julgamentos sobre se 0s meus pensamentos sdo bons ou maus.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

18. E-me dificil permanecer focado no que esta a acontecer no presente.

Nunca

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro
verdadeiro verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

19. Quando tenho pensamentos ou imagens muito perturbadores distancio-me e torno-me

consciente do pensamento ou imagem sem ser “apanhado” por este(a).

Nunca
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ou muito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

20. Presto atencdo a sons, tais como o bater do reldgio, o chilrear dos passaros ou 0s

carros a passar.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

21. Em situaces dificeis consigo parar e ndo reagir imediatamente.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

22. Quando tenho uma sensacdo no meu corpo é-me dificil descrevé-la porque nédo

consigo encontrar as palavras certas.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

23. Parece que funciono em “piloto automatico” sem muita consciéncia do que estou a

fazer.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [] Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre

verdadeiro

24. Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens perturbadoras, sinto-me

calmo(a).

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente [] Frequente- [
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
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verdadeiro

25. Digo a mim proprio(a) que ndo devia pensar do modo como estou a pensar.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

26. Noto o cheiro e 0 aroma das coisas.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [J] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

27. Mesmo quando estou profundamente triste ou terrivelmente perturbado consigo

encontrar uma forma de colocar isso em palavras.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente []  Frequente- []
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

28. Faco as atividades sem estar realmente atento(a) as mesmas.

Nunca Muito

ou muito [ raramente [] Algumas [] Frequentemente []  Frequente- []

raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou

verdadeiro verdadeiro sempre
verdadeiro

29. Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores consigo aperceber-me deles

sem reagir.

Nunca Muito
oumuito [ raramente [] Algumas [] Frequentemente [1  Frequente- [l
raramente verdadeiro vezes verdadeiro -mente ou
verdadeiro verdadeiro sempre

verdadeiro

30. Penso que algumas das minhas emoc¢6es sdo més e inapropriadas e que ndo as devia
sentir.

Nunca Muito
ou muito [ raramente [] Algumas [ Frequentemente [] Frequente- [
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raramente
verdadeiro

verdadeiro

vezes verdadeiro
verdadeiro

-mente ou
sempre
verdadeiro

31. Noto elementos visuais na arte ou na natureza, tais como cores, formas, texturas ou

padrdes de luz e sombras.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

verdadeiro

(] Algumas [ Frequentemente [

vezes verdadeiro
verdadeiro

Muito
Frequente- [
-mente ou
sempre
verdadeiro

32. A minha tendéncia natural é traduzir as minhas experiéncias em palavras.

Nunca
oumuito [
raramente
verdadeiro

33. Quando tenho pensamentos e

“deixo-os ir”.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

verdadeiro

verdadeiro

Algumas [ Frequentemente [
vezes verdadeiro
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

imagens perturbadores, apenas me apercebo deles e

Algumas [ Frequentemente [
vezes verdadeiro
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

34. Realizo trabalhos ou tarefas automaticamente sem estar atento ao que estou a fazer.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

verdadeiro

] Algumas [J Frequentemente [

vezes verdadeiro
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

35. Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores julgo-me como bom (boa) ou

mau (ma), em funcdo desses pensamentos ou imagens.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

verdadeiro

[] Algumas [] Frequentemente L[]

vezes verdadeiro
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

36. Presto atencao a forma como as minhas emog6es influenciam o meu comportamento.
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Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

] Algumas Frequentemente

verdadeiro verdadeiro

verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

37. Normalmente consigo descrever como me sinto no momento, com grande pormenor.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

38. Dou por mim a fazer coisas sem prestar atencéo.

Nunca

ou muito [
raramente
verdadeiro

39. Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais.

Nunca
oumuito [
raramente
verdadeiro

Parte 111

] Algumas Frequentemente

verdadeiro verdadeiro

verdadeiro

] Algumas Frequentemente

verdadeiro verdadeiro

verdadeiro

] Algumas Frequentemente

verdadeiro verdadeiro

verdadeiro

Muito
Frequente- [
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Muito
Frequente- []
-mente ou
sempre
verdadeiro

Instrucdes: Indique o grau de aplicacdo de cada uma das seguintes frases a si, de acordo

com a escala:

1- Discordo totalmente

2- Discordo parcialmente

3- Né&o concordo nem discordo
4- Concordo parcialmente

5- Concordo totalmente

1. Em termos Profissionais conheg¢o os meus pontos fortes e fracos

Discordo Totalmente 1

2. Eu penso sobre os recursos a utilizar antes de comecar uma tarefa.

5 Concordo Totalmente



Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

3. Estabeleco objectivos especificos, antes de comecar uma tarefa.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

4. Eu sei quais sdo as tarefas mais importantes para desempenhar.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

5. Sei 0 que a minha chefia espera do meu desempenho.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

6. Utilizo diferentes estratégias de resolucdo de tarefas, dependendo da situacéo.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente
7. Depois de terminar uma tarefa, pergunto a mim préprio/a se existia uma maneira mais
facil de a desempenhar.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

8. Antes de comecar, interrogo-me sobre a tarefa a desempenhar.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

9. Penso nas vérias formas de desempenhar uma tarefa e escolho a melhor opcéo.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

10. Apos terminar, reflicto sobre 0 meu desempenho nas tarefas.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

11. Uso os meus pontos fortes para compensar 0s meus pontos fracos.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

12. Quando uso uma estratégia sei que serd a mais eficaz nessa situagéo.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente
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13. Apos ter terminado, pergunto a mim proprio se fui bem-sucedido na concretizacao
dos objectivos.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

14. Depois de ter resolvido uma tarefa, pergunto a mim préprio/a se considerei todas as
opcoes.
Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

15. Tomo em consideracdo as diferentes etapas de uma tarefa antes da iniciar.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

16. Organizo o meu tempo de forma a melhor concretizar os meus objectivos.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

17. Quando termino uma tarefa, pergunto-me se dei 0 meu melhor.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

Parte IV

Instrucdes: Este questionario tem 10 afirmacdes.

Para cada uma delas, assinale a op¢do que melhor o caracterize, de acordo com a
seguinte escala:

1- Discordo fortemente

2- Discordo parcialmente

3- Né&o concordo nem discordo
4- Concordo parcialmente

5- Concordo fortemente

Né&o existem respostas certas ou erradas, assinale as suas opinides da forma mais sincera
possivel.

1. Vejo-me como alguém que € reservado.

10 20 30 40 50

2. Vejo-me como alguém que é amavel e atencioso(a) com a maioria das pessoas.
10 20 30 40 50O
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3.Vejo-me como alguém que tende a ser desorganizado(a).

10 20 30 40 50

4. Vejo-me como alguém que é descontraido(a) e lida bem com o stress.
10 20 30 40 50O

5. Vejo-me como alguém que tem poucos interesses artisticos.

10 20 30 40 50

6. Vejo-me como alguém que conversador(a).

10 20 30 40 50O

7. Vejo-me como alguém que é, por vezes, mal-educado(a) com os outros.
10 20 30 40 50

8. Vejo-me como alguém que faz planos e segue-os cuidadosamente.
10 20 30 40 50O

9. Vejo-me como alguém que por vezes, fica tenso(a).

10 20 30 40 50

10. Vejo-me como alguém que é inventivo(a).

10 20 30 40 50O

Parte V

Instrucdes: Indique qual o grau de concordancia com a seguinte afirmacao.

“Recentemente, tenho sentido necessidade de tirar férias”.

Discordo Totalmente 1 2 3 4 5 Concordo Totalmente

Parte VI

Para terminar, pedimos que preencha os seguintes campos:

1. Idade (em anos):

2. Sexo:

1 Masculino

] Feminino
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3. Habilitacdes Literarias:

L1 Ensino Basico (9° ano)

1 Ensino Secundario (12° ano)

[] Licenciatura pos-Bolonha ou Bacharelato pré-Bolonha
(1 Mestrado p6s-Bolonha ou Licenciatura pré-Bolonha

(] Mestrado pré-Bolonha ou superior

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO!
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ANEXO B - Sensibilidade da FFMQ

Sensibilidade dos itens da escala FFMQ.

Itens Média Mediana  Min-Max  Assimetria Achatamento

FFMQ

Iltem 1 2,78 3 1-5 0,151 -0,666
Item 2 3,56 4 1-5 -0,403 -0,736
Item 3 3,15 3 1-5 -0,017 -0,723
Item 4 3,37 3 1-5 -0,165 -0,693
Item 5 3,37 3 1-5 -0,149 -0,939
Iltem 6 2,74 3 1-5 0,155 -0,921
Item 7 3,69 4 1-5 -0,442 -0,701
Iltem 8 2,60 3 1-5 0,284 -0,638
Item 9 3,27 3 1-5 -0,203 -0,597
Item 10 3,31 3 1-5 -0,291 -0,750
Item 11 3,14 3 1-5 -0,241 -0,802
Item 12 2,40 2 1-5 0,570 -0,584
Item 13 3,16 3 1-5 0,030 -0,823
Item 14 2,56 2 1-5 0,246 -0,912
Item 15 3,34 3 1-5 -0,250 -0,755
Item 16 2,51 2 1-5 0,407 -0,682
Item 17 3,41 4 1-5 -0,318 -0,653
Item 18 2,45 2 1-5 0,546 -0,294
Item 19 3,04 3 1-5 -0,136 -0,669
Item 20 3,6 4 1-5 -0,353 -0,748
Item 21 3,39 3 1-5 -0,283 -0,608
Item 22 2,34 2 1-5 0,501 -0,360
Item 23 2,44 2 1-5 0,369 -0,870
Item 24 2,36 2 1-5 0,381 -0,831
Item 25 3,01 3 1-5 0,010 -0,731
Item 26 4,01 4 2-5 -0,586 -0,472
Item 27 3,39 4 1-5 -0,304 -0,753
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Item 28 2,41 2 1-5 0,461 -0,430
Item 29 3,01 3 1-5 -0,073 -0,733
Item 30 2,64 3 1-5 0,203 -0,933
Item 31 3,63 4 1-5 -0,512 -0,600
Item 32 3,35 3 1-5 -0,200 -0,793
Item 33 3,07 3 1-5 0,080 -0,721
Item 34 2,61 2 1-5 0,416 -0,655
Item 35 2,65 3 1-5 0,149 -0,893
Item 36 3,55 4 1-5 -0,595 0,014
Item 37 3,37 4 1-5 -0,324 -0,699
Item 38 2,80 3 1-5 0,264 -0,795
Item 39 3,29 3 1-5 -0,250 -0,728
N =205
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ANEXO C - Sensibilidade do MAI

Sensibilidade dos itens da escala MAL.

Itens MAI Média Mediana Min-Max  Assimetria Achatamento

Item 1 4,36 4 1-5 -1,352 2,839
Item 2 4,19 4 2-5 -0,905 0,495
Item 3 3,98 4 1-5 -0,899 0,731
Item 4 4,21 4 2-5 -0,722 0,320
Item 5 4,16 4 1-5 -1,351 1,775
Item 6 4,26 4 2-5 -1,067 0,782
Item 7 3,67 4 1-5 -0,527 -0,480
Item 8 4,02 4 1-5 -0,862 0,434
Item 9 4,02 4 1-5 -0,871 0,799
Item 10 3,96 4 1-5 -0,775 0,230
Item 11 4,13 4 1-5 -0,915 0,869
Item 12 3,61 4 1-5 -0,330 -0,545
Item 13 4,00 4 1-5 -0,770 0,552
Item 14 3,51 4 1-5 -0,392 -0,762
Item 15 3,90 4 1-5 -0,628 0,204
Item 16 3,77 4 1-5 -0,667 -0,380
Item 17 3,72 4 1-5 -0,638 -0,250
N =205
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ANEXO D - Sensibilidade do BFI-10-PT

Sensibilidade dos itens da escala BFI-10-PT.

Itens BFI Média Mediana  Min-Max  Assimetria Achatamento
Iltem 1 3,01 3 1-5 -0,062 -1,297
Item 2 4,26 4 1-5 -1,157 1,374
Item 3 2,74 3 1-5 0,183 -1,179
Item 4 3,43 4 1-5 -0,471 -0,697
Item 5 2,49 2 1-5 0,441 -1,085
Item 6 3,58 4 1-5 -0,544 -0,745
Item 7 1,70 1 1-5 1,324 1,143
Iltem 8 3,09 3 1-5 -0,153 -0,716
Iltem 9 3,62 4 1-5 -0,708 -0,250

Item 10 3,50 4 1-5 -0,532 -0,397
N =205
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ANEXO E - Sensibilidade dos Instrumentos e Dimensodes

Estatisticas descritivas dos intrumentos e suas dimensdes

Média DP Assimetria Achatamento
Total 5,42 0,89 -1,127 1,755
Novelty Seeking 5,73 1,07 -1,202 1,428
LMS Novelty Producing 4,87 1,13 -0,399 0,278
Engagement 5,65 0,90 -0,749 0,472
Flexibility 5,55 1,16 -0,990 1,150
Observar 3,35 0,72 -0,225 -0,276
Descrever 3,51 0,87 -0,291 -0,594
FFMQ N&o Julgar 2,99 0,80 0,086 -0,309
Né&o Reagir 3,07 0,62 0,012 -0,182
Agir com Consciéncia 3,27 0,83 -0,355 -0,441
Total 3,97 0,62 -0,454 -0,121
MAI Conhecimento 4,12 0,60 -0,719 0,530
Planeamento 3,98 0,69 -0,538 0,004
Avaliagdo 3,77 0,82 -0,398 -0,226
Extroverséo 3,28 1,11 -0,108 -1,011
Amabilidade 4,28 0,72 -0,902 0,120
BFI Abertura a Experiéncia 3,50 1,03 -0,397 -0,673
Neuroticismo 3,09 0,99 -0,073 -0,545
Conscienciosidade 3,17 1,01 -0,102 -0,721

N =205

Nota: Amplitude dos instrumentos: LMS 1-7; FFMQ 1-5; MAI 1-5; BFI-10-PT 1-5.
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