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A atencdoplenaeapraticadeYoga
Atencién Plenay précticadeYoga
Mindfulnessand Yogapractice

CatarinaPissarra Silva, Anténio Boleto Rosado, Alexandre José Ramos
Faculdade de M otricidade Humana (Portugal)

Resumo. O objetivo desteestudo foi verificar seapréticade YogainfluenciaaAtengao Plena, em fungéio dasvari avel s sociodemograficas
género, idade, anos de prética, volume de prética e lecionacdo de Yoga. Os participantes foram 281 adultos, entre 18 e 90 anos, 81%
mulheres e 19% homens, (214 praticantes de Yoga e 67 ndo praticantes). Aplicou-se o Questionario de Atencdo Plena (FFMQ) (Baer,
Smith, Krietemeyer, e Toney, 2006) naversao de Ramos, Rosado, Serpa, Cangas, Galego, e Ramos (2017), que avdiaquatro dimensdes:
Observar, Nao Julgar, Descrever e Agir Conscientemente. Para analisar os dados utilizou-se o programa estatistico SPSS 25.0. Os
resultados apontam para a existéncia de diferencas significativas em diversas dimensdes da Atencdo Plena. Na dimensdo Observar os
praticantesde Yogaapresentam diferencas significativasfavorave s aos praticantes. Considerando exclusivamente os prati cantesevidenciou-
sevalores superiores nadimensdo Observar paraaquel es com mais de doze anos de préticae com maior volume semanal. No volumede
préticaospraticantescom maior volume gpresentam também val oresmaiselevados no Agir Conscientemente. Considerando os professores
de Yoga, relativamente aos praticantes, estes apresentaram valores superiores ha dimensdo Observar mas menor na dimensdo Agir
Conscientemente. As mulheres apresentam um comportamento especifico, diferente dos homens, quer prati cantes quer ndo praticantes.
Nadimensdo N&o Julgar existem diferencas significativas quando se consideraaidade, distinguindo-se prati cantes com mais de 60 anos.
Concluiu-se que apréticade Yoga pode contribuir parao aumento daAtencéo Plenamas que ainvestigacdo deve continuar atendendo a
multidimensionalidade do construto em causa.

Palavr as-chave: género, idade, experiénciade prética, experiénciade ensino, mindfulness, FFMQ, Yoga.

Resumen. El objetivo de este estudio fue verificar si la préctica ddl yoga influye en laAtencién Plena, dependiendo de las variables
sociodemogréficas género, edad, afios de practica, volumen de précticay ensefianzadel yoga. L os participantesfueron 281 adultos, entre
18y 90 afios, 81% mujeresy 19% hombres, (214 practicantesde yogay 67 no practicantes). El cuestionario de Atencion Plena (FFM Q)
(Baer, Smith, Krietemeyer, y Toney, 2006) se aplicd enlaversion de Ramos, rosado, Serpa, Cangas, Gallego, y Ramos (2017), queevaGa
cuatro dimensiones: Observar, No Juzgar, Describir y Actuar Conscientemente. El programa estadistico SPSS 25,0 se utiliz6 para
andizar losdatos. L os resultados apuntan ala existenciade diferencias significativas en varias dimensionesdelaAtencién Plena. Enla
dimension Observar lospracti cantesde Y ogapresentan diferencias significativasfavorablesal os practi cantes. Consi derando exclusivamente
alospracticantes se evidencian val oresmas el evados en ladimensién Observar paraaquelloscon masde 12 afios de précticay con mayor
volumen semanal. En & volumen de la préctica, los practicantes con mayor volumen también tienen valores més altos en Actuar
Conscientemente. Teniendo en cuenta los profesores de Yoga, con respecto a los practicantes, presentaron valores més atos en la
dimensi6n observar pero més pequerio en ladimensién Actliar Conscientemente. Las mujeres presentan un comportamiento especifico,
diferente deloshombres practicantes o no practicantes. En ladimensién No Juzgando hay diferenciassignificativasal considerar laedad,
distinguiendo a practicantes con més de 60 afios.

Se concluy6 que la préacticadel Yoga puede contribuir a aumento de laAtencion Plena, pero que lainvestigacion debe continuar para
cumplir con lamultidimensionalidad delo constructo en cuestion.

Palabrasclave: género, edad, experienciade préctica, experienciade ensefianza, mindfulness, FFMQ, Yoga.

Abstract. The purpose of thisstudy wasto verify if the practice of Yogainfluences mindfulness by sociodemographic variables, gender,
age, years of practice, volume of practice, and teaching of Yoga. The participants were 281 adults aged from 18 to 90 years old, 81%
women and 19% men (214 yoga practitioners, and 67 non-practitioners. The version of the Mindfulness Questionannaire (FFMQ)
(Baer, Smith, Krietemeyer, & Toney, 2006) proposed by Ramos, Rosado, Serpa, Cangas, Gallego, & Ramos (2017) was used. This
assessesfour dimensions: to Observe, Not to Judge, to Describe, and to Act Consciously. Dataanalysiswas carried out with the Statistic
Program SPSS 25.0. Theresultsindicate the existence of significant differencesin severa dimensionsof Mindfulness. Inthedimension
to Observe, Yoga practitioners showed significantly higher scores than non-practitioners. Regarding Yogateachers, those who practice
displayed higher valuesin the dimension to Observe, but lower valuesin thedimensionto Act Consciously. Women presented aspecific
behavior, different than men, practitioners, or non-practitioners. Inthedimension Not to Judge, therewere significant differencesby age,
with higher scoresin practitioners aged 60 years old or more. The practice of Yogamay contributeto ahigher level of Mindfulness, yet
further research is necessary considering the multidimensionality of the studied construct.

K eywor ds: gender, age, practice experience, teaching experience, mindfulness, FFMQ, Yoga

Introduciio meditativas. Também, segundo Langer (2010), aAtencéo Ple-
natem origem nafilosofiaBudista
A Atenco Plena é a traducgo do inglés Mindfulness, Brown e Ryan (2003) confirmam as ligagBes entre o

termo também usado nalinguaportuguesa. ParaKabat-Zinn ~ Conceito deAtencéo Plenae osensinamentos budistas, com
(2003), aAtencio Plena é o coragdo do ensino dafilosofia @ atencao consciente e a consciéncia a serem cultivadas de

budista, que se cultiva e desenvolve através de prétices ~ formadtiva . o
Segundo Kabat-Zinn (2001), aAtencdo Plena significa

estar desperto, conhecer aquilo que se esta a fazer, uma

Fecha recgpoion: 15°02-10, Fecha de cceptcion: 15:06-19 situacdo em que a mente se encontra constantemente a
anna Pissara Jiva .« A . ~ .
catarinapsilval @sapo.pt descrever as experiéncias e 0s seus padrdes. Kabat-Zinn
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(2009) considera, também, que a atencéo plena tem
importanciana salide e no bem-estar.

Kabat-Zinn (2003) descreve, napréticadaAtencéo Ple-
na, sete dementos primordiais: (i) ndo julgar, ser imparcial,
ndo emitir juizos de valor, limitando-se a observar os
pensamentos, estando atento as experiéncias do presente,
sem criticar de forma automética; (ii) ser paciente, eviden-
ciando compreensdo e aceitacdo, deixando tudo acontecer
No seu tempo, ndo forgando e estando aberto acadamomen-
to; (iii) ter umamentede curiosidade, de aberturaanovidade,
valorizando ariquezado momento presente; (iv) confiar na
sua intuicdo mas aceitando que erros podem ter lugar; (V)
néo fazer forca para fazer dgo, ndo forcando as situagdes;
(vi) aceitacdo da redlidade, vendo as coisas como elas s8o
no presente, permanecendo num estado de abertura com
aquilo que se sente, pensa e observa; (vii) ndo se apegar as
coisas e &s situagdes, ceder, deixando ir, praticando o des-
apego.

Assim, em estado de Atencdo Plena, a pessoa encontra
sefocadano presente, semredi zar julgamentos, numaatitude
mais descritiva e com maior consciencidizacdo de s edo
contexto em que seinsere (Kabat-Zinn, 2009).

N&b existe, no entanto, consenso sobre as componentes
principais da Atencdo Plena, os processos psicol 6gicos
envolvidos e os seus resultados (Bishop, «et a», 2004). Es-
tesautoresreferem duas componentes principaisdaAtencéo
Plena: aautorregul acdo no momento presente eaorientagéo
paraaexperiéncianesse momento. I ndicam, ainda, umacon-
ponente atitudinal, entendida como a orientacdo para a
experiéncia, envolvendo curiosidade, aceitaco einexisténcia
de esforco.

Shapiro et d (2006), por seu lado, indicam trés compo-
nentes na Atencéo Plena: a intengdo como a componente
central, a atengdo que envolve observar 0 momento numa
experiénciainternaeexterna, eaatitude, que consideram ser
essencial namedidaem que levaaque se preste atencao.

Germer (2005) também entende o conhecimento cons-
ciente do momento presente como acaracteristicacentral da
Atencdo Plena

A Atencdo Plena constitui uma forma de nos
relacionarmos com 0s N0SSos pProprios acontecimentos in-
ternos e externos de uma forma completamente diferente,
com consciénciaeaceitacdo completadaexperiéncia(Manas,
Aquila, Franco, Montoya, e Gil, 2011).

Bagr, et d (2006) estudaram as dimensdes da Atencéo
Plena referindo as seguintes: observar e descrever as
experiéncias, com participacdo plenanas atividades do mo-
mento, ndo julgando ou ndo avaliando de acordo com
pensamentos e sentimentos.

Fletcher e Hayes(2005) acrescentam que é um construto
cognitivo multidimensional . Opinido diferenteéade Brown,
e Ryan (2003) que consideram a Atencdo Plena como
unidimensional namedidaem queaconsciénciaeaaencdo
sefocam, apenas, em estimul 0s no momento presente.

A Atenco Plenaé, também, entendidacomo um conjun-
to de competéncias ou aptides que podem ser aprendidase
praticadas, contribuindo paramelhorar asalide e 0 bem-es-
tar dosindividuos (Bagr, «et a», 2006). Astécnicasde atencio
plena contribuem para a reducdo das preocupagdes, da
ansiedade e do stress (Canalese Rovira, 2017).
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Naapresentacdo de um estudo recente, Hiddgo, Ramirez,
e Vargas (2019) referem que atividades classificadas como
praticas de mente-corpo podem favorecer o estado de
consciénciadaAtencdo Plena. Tracrognae Rebullido (2018)
também referem aimportanciade programas com atividades
como 0 Yoga para o aumento da consciéncia corporal.

Relativamente & Atencdo Plena e a prética de Yoga,
Vivekananda (2005) refere que o Yogarecomendaaceitacio,
entendida como ver as coisas como elas realmente so, ndo
ter expetativas face aos resultados e equanimidade.

Numarevisao sistemati ca sobre efeitos psicossociais do
Yoga, Silva, e Rosado, (2017) encontraram evidéncias nos
estudos analisados que o Yoga tem efeitos positivos na
Atencdo Plena dos seus praticantes.

A Atencdo Plena pode ser educada através dapréticade
Yoga como concluem Butterfiled, Schultz, Rasmussen, e
Proeve(2017), considerando, no entanto, que seranecessria
mais investigaco sobre estas relagles.

PréticasdeAtencgo Plenaforam comparadas com préticas
de Yoga numa revisdo sistemética de literatura conduzida
por Lazaridou, Philebrock, e Tzika (2013). Os autores
concluiram que o Yogae as préti cas meditativas deAtencéo
Plenaatuam anivel psicolégico podendo levar amudangas
comportamentais e amel horiana salide.

A préticade Yogaé, por exemplo, umadas componentes
de programas paraRedugéo do Stress, metodol ogiaproposta
por Kabat-Zinn, (2009) e composta por meditacgo, exploracéo
do corpo e Yoga, que denominam como Mindfluness Yoga.

Boccio (2004) refereque, napréticadeMindfulnessYoga,
oprimeiro eprincipal membro da&voredo YogaéaAtencao
Plena

Outros autores confirmam que existe um impacto da
préticade Yogaem parametros fisiol égicos, cognitivose de
desempenho que incluem elementos de Atencdo Plena
(Briegdl-Jones, Knowles, Eubank, e Giannoulator, 2013). Es-
tes autores especificam que os dados da sua investigagéo
indiciam que os praticantes se tornaram mais conscientes
das sensacOes internas, dos pensamentos e sentimentos,
conseguindo aumentar a sua habilidade para lidar com
pensamentos negativos.

Segundo Salmon, Lush, Janblonski, e Sephton, (2009), o
Yoga tem como efeitos potenciais mudancgas que podem
audar a construir confianca e reducdo da reatividade ao
stress, associada por uma reducdo da reatividade ao stress.
Outrosautores, Gard, Brauch, Hatzel, Noogle, Conboy, e Lazar
(2012), também referem que o0 Yoga pode contribuir para
reduzir o stress percebido.

Os estudos sobre Atencéo Plena tém-se focado em
intervencdes com programas de meditacdo que denominam
de Mindfulness. Numarevisio de literatura, Long, Biggs, e
Austin (2017) consideram que, nos estudos existentes, reali-
zados com pessoas com problemas de salde de longa
durago, severificaumamelhoriano bem-estar em casosde
depressio e em problemas fisicos. Carmody e Baer (2008)
consideram que a Atencdo Plena pode ser melhorada em
todas as suas dimensdes com o referido programa.

A préticade Yoga é entendidacomo um cuidado adicio-
nal desalide (Salmon, et a, 2009). Estesautoresindicam que
pode gudar a construir a autoconfianga, contribuir para a
reducdo da restividade a0 stress, estando associada a um
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impacto positivo na salide.

Num estudo utilizando um programa de Yoga, Hewett,
Randell, Gao, Petichkoff, e Lucas (2011) verificaram quese
revelaram dteracOes positivas naAtencéo Plena.

Também Shonin e Gordon (2013) referem umarelagéo
entre 0 Yoga e aAtencao Plena, conduzindo, ambas, auma
reducdo do funcionamento negativo e a uma melhoria na
saude mental e fisica bem como na regulagdo do
comportamento.

No entanto, a investigagdo consultada relacionando a
préticade Yogae aAtencdo Plenaé escassa, nomeadamente,
considerando o impacto de diversas varidveis moderadoras
desta relacdo, judtificando-se o interesse deste estudo com
oobjetivogera deverificar seapréticade Yogainfluenciaa
atencdo plena dos seus praticantes.

Mais especificamente pretende-se verificar se existem
diferencassignificativas naAtencao Plena, entre praticantes
endo praticantes de Yoga, e em fun¢éo do género, daidade,
dosanosde prética, do volumedapréticasemana deYogae
do facto de lecionar ou ser praticante de yoga.

Méado

Participantes da pesquisa

A amostrafoi composta por 281 individuos maiores de
idade, 227 do género feminino (80.5%) e 54 do género mas-
culino (19.1%), entre os 18 e 0s 90 anos (M= 46.08, DP=
13.83). A amostradivide-seem doisgrupos: 214 praticantes
deYoga, 176 do género feminino e 38 do género masculino
(M idade= 46.46; DP= 13.65), e 67 ndo praticantes, 51 do
génerofeminino e16 género masculino (M=44.86; DP=14.46).

I nstrumentos

Oinstrumento utilizado paramedir aatencéo plenafoi o
Questionario deAtencéo Plena(Baer, Smith, Krietemeyer, e
Toney, 2006) (FFMQ), um dosmaisutilizadosparaavdiar a
Atenco Plena. No estudo utilizou-se a vaidagéo para a
populacdo portuguesa de Ramos, Rosado, Serpa, Cangas,
Gallego, eRamos(2017), de26itens. A escalapermiteavadiar
quatro dimensdes da Atencdo Plena: N&o julgar (refrear a
avaliagdo das suas sensagdes, cognicdes, e emogdes, Ndo
avaliando os pensamentos e emogdes), Observar (assidtir,
prestar atencdo ou noticiar osestimul osinternos e externos,
como sensagles, emocgdes, cognicdes, visdes, sons, e
odores), Agir com Consciéncia (prestar aten¢éo as agdes do
momento presente, em oposi Gao aum comportamento auto-
mético e sem atencdo), e Descrever (reparar ou classificar
mental mente os estimul osinternos e externoscom palavras,
sendo capaz de nomear com pal avras as experiéncias obser-
vadas). Os itens encontram-se numa escala de likert de 5
pontos, que varia entre (1) nunca ou muito raramente e (5)
muito frequentemente.

As questbes demogréaficas do questionario incidiram
sobre aidade, género, praticante/ndo praticante e professor/
nao-professor de Yoga. No caso dos praticantes de Yogafoi
solicitadainformacao especificarelativamente ao tempo de
préticade Yoga (em anos meses), ao nimero de sessdes de
Yoga por semana e a duragdo aproximada das sessdes.
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Propriedades psicométricas

A vdidadedaescala, comumaestruturade quatrofatores,
foi confirmada recentemente por Ramos et a., (2017) que
realizaram uma andlise fatorial confirmatéria com uma
popul agdo semel hante ado presente estudo, dando garantias
adequadas da validade da escda para a populagéo portu-
guesa. Neste estudo apenas sdo relatados os valores de
consisténcia interna nas diversas dimensdes: Descrever
(8=.92), Agir com Consciéncia(a=.91), Nao Julgar (&=.87) e
Observar (é2.75).

Procedimento

Osdadosforam recolhidosem vériasescolasde Yogade
Portugal Continental. Aos participantes foi garantida a
anonimidade e confidenciaidade das suas respostas pelo
preenchimento de um Consentimento Informado. O estudo
foi aprovado pela comissdo de ética da Faculdade de
Motricidade Humana(parecer 11/2017).

Andlise edtatigtica dos dados

Os dados foram analisados com o programa estatistico
SPSS (Statistica Packagefor Socid Sciences), naversio 25.0.
As diferencas intergrupais foram estudadas com a andlise
devarianciasimples (ANOVA) verificados osrequisitos de
normalidade e homogeneidade das variancias e utilizadas
comparagdes Post-Hoc, nomeadamente o teste de Bonferroni,
para as variaveis independentes com mais de dois grupos,
nomeadamente, aidade (agrupadaem 5 nivesetarios; d» 30;
30.1-40; 40.1-50; 50.1-60; e+ 60 anos), o volume semanal de
prética (multiplicagdo do nimero de sessdes por semana
pela duracéo das sessfes), e volume total de prética
(multiplicagéo do nimero de sessdes por semanapel aduracéo
de cada sessdo e pelos anos de prética). Calculou-se, ainda,
o tamanho do efeito.

Resultados

Paraverificar anormalidade dosdados, foram analisados
osvalores de assimetria e de curtose (tabela 1).

Paraverificar seexistiam diferencas significativasentre
preticantes e ndo praticantesde Yoganas diversas dimensdes
da Atencéo Plena realizou-se uma andlise de variancia
univariada. Os valores encontrados permitem identificar
diferencasmuito significativas (p=.000) nadimensao Obser-
var, verificando-se que quem pratica Yoga revela valores
superiores nesta dimensdo (tabela 2).

Quanto a comparacdo se dirigiu no sentido de verificar
as diferencas da Atencdo Plena em funcdo do género dos
praticantes verificaram-se diferencas significativas na

Tabelal.
Média, desvio-padrao, valores de assimetria, e de curtose da Atencdo Plena

Dimensdes M DP Assimetria Curtose
Né&o julgar 2.58 0.70 .033 -.207
Observar 3.69 0.63 -.250 -.084
Agir com consciéncia 243 0.65 .090 -.136
Descrever 3.07 0.39 159 1.970
Global 2,84 0.40 195 1.45

Tabela?2.
Resultados da Atencéo Plena e prética de Yoga
Atencéo Plena Pratica

N&o pratica

Dimensdes M +- DP M +- DP F p/mp?

Néo julgar 2,59+0.67 2,56+0.75 07 ,798/.000
Observar 3,77+0.61 3,43+0.63 15,61 ,000/.053
Agir com consciéncia 2,43+0.63 2,41+0.63 ,08 ,077/.000
Descrever 3,08+0.34 3,05:0.52 ,30 ,584/.001

Global 2.86+0.36 2.78+0.50 191 .17/.007
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dimensdo Nao Julgar (p=.033) e Agir com Consciéncia
(p=.004), verificando-se que amédiaem todas as dimensdes
erasempre mais elevadano género feminino.

A comparagdo entre professores e praticantes de yoga
revelou diferencas significativas na dimensdo Agir com
Consciéncia (p=.031) com a média mais elevada para os
praticantes e nadimensdo Observar (p=0.059), comamédia
mais elevada para os professores (Tabela 4).

Considerando atotalidade daamostra, osresultados das
dimensbes da Atencéo Plena relativamente & idade
encontram-se natabela 5. Verificaram-se diferencas signifi-
cativas na dimensdo Nao Julgar (p=.005). Nos testes de
comparagdo Post Hoc de Bonferroni verificou-se que os
partici pantescom maisde 60 anostém diferencas significati-
vas relativamente a faixa etéria mais nova, entre os 30-40
(p=.017) e0s40-50 anos (p=.009).

Em relago aos anos de pré&tica de Yoga verificam-se
diferencas significativas na dimensdo Observar (p=.014)
(tabela 6). Nostestes de comparagéo Post Hoc, verificou-se
gue o grupo de praticantes com mais de 12 anos de prética
apresenta valores superiores (tabela 6).

O volume de prética de Yoga semanal apresenta
diferencas significativas na dimensdo Observar (p=.046) e
nadimensdoAgir com Consciéncia(p=.004). (Tabela7). Nas

Tabela3.

Resultados da Atencéo Plena e Género

Atencdo Plena Feminino Masculino = /22
Dimensdes M+ DP M+ DP P
Né&o julgar 2.63+0.69 2.40:0.74 4.59 .033/.016
Observar 3.71+0.64 3.60+0.59 131 .254/.005
Agir com consciéncia 2.48+0.63 2.20+0.66 858 .004/.030
Descrever 3.09+0.37 2.99+0.44 3.04 .082/.011
Global 2.88+0.38 2.68+0.41 11.09 .001/.038
Tabela4 .

Resultados da Atencéo Plena, prética e lecionacéo de Yoga

Atencdo Plena Praticante Professor = Y-
Dimensdes M £ DP M+ DP pmp
N&o julgar 2.60+0.68 2.48+0.74 .82 .365/.004
Observar 3.74+0.62 3.98+0.51 3.62 .006/.017
Agir com consciéncia 2.47+0.60 2.19+0.73 4,71 .031/.022
Descrever 3.08+0.34 3.11+0.31 .26 .609/.001
Global 2.87+.035 2.78+0.41 122 .270/.006
Tabelas.

Resultados da Atenc&o Plena prética de Yoga e idade

Atencéo Plena =30 30.1-40 40.1-50  50.1-60 +60 E iR
Dimensdes M+ DP M+DP M+DP M+ DP M+ DP

Né&o julgar 2.39+0.68 2.45+0.72 2.52+0.62 2.65+0.68 2.93+0.64 3.77 0.00/.067
Observar 3.69+0.81 3.82+0.54 3.78+0.54 3.73t0.50 3.77+0.71 .273 .895/.005

Agir consciéncia 2.26:0.62 2.44+0.69 2.52+0.56 2.39+0.53 2.49+0.73 .892 .469/.017
Descrever 3.04+0.37 3.13#0,26 3.10+0.33 3.01+0.33 3.10+0.42 .996 .411/.019
Global 2.73+0.31 2.85+0.39 2.88+0.35 2.83+0.35 2.97+0.34 2.03 .092/.037

Tabela6.

Resultados da Atencéo Plena e os anos de prética de Yoga
Anos prética

0.1-1 11-2 2.1-6

Atencdo Plena

. ~ 6.1-12 +12 F
Dimensdes

p/ mp?

X+DP X+DP X+:DP X+DP X+DP
Na&o julgar 2.58+0.67 2.28:0.61 2.69+0.71 2.64+0.59 2.62+0.78 1.65 .148/.038
Observar 3.38£0.76 3.63x0.56. 3.87+0.59 3.71+0.52 3.99:t0.50 2.93 .014/.066
Agir consciéncia  2.46+0.62 2.34x0.67 2.49+0.61 3.55+0.67 2.20:+0.60 1.74 .127/.040
Descrever 3.10+0.35 3.10+0.27 3.06+0.37 2.98+0.30 3.15+0.37 1.05 .390.025
Globa 2.87+0.34 2.74+0.32 2.89+0.36 2.87+0.37 2.84+0.38 0.933 .460/.022
Tabela7.

Resultados da Ateng&o Plena e o volume de prética semanal de Yoga
Volume de prética semanal

’S}?;fﬁzena 0.1-89 90-119 120-239 +240 F pnp
X+DP X+DP X+DP X+DP

N&o julgar 2.56+0.78 2.53+0.70 2.74+0.49 258+0.76 .925 .430/.014

Observar 3.74+0.70  3.66x0.58 3.78+0.58 4.00£059 271 .046/.039

Agir consciéncia 2.39+0.63 2.49:0.54 2.61+0.67 2.12+0.67 452 .004/.063

Descrever 3.11+0.37 3.01+0.34 3.13+0.27 3.07+0.39 1,82 ,145.026

Globa 2.84+0.41 2.83+0.33 2.96+0.35 2.80+0.35 1.81 .145/.026

Tabela8.

Resultados da Atencéo Plena e o volume de prética de Yoga

Atengio Plena Volume de prética

Dimensdes 2-4 58 912 +13 F p/ np?
X+DP XtDP X+DP XtDP

Né&o julgar 252+0.69 252+0.69  252+0.70  2.71:x0.70 .594  .667/.009

Observar 3.71+0.72 371:x059  371:x0.59 3.76:0-53 4.74 .001/.069

Agir consciéncia 243+0.61 2.46x0.59 2.42+0.65 237+0.72 119 .976/.002

Descrever 3.06£0.35 3.11+0.36 3.04+0.33 3.07+0.31 439 .924/.004

Globa 2.84+0.32  2.85+0.38 2.87+0.36 2.85+t0.36 439  .781/.007
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comparagies a posteriori verificou-se que as diferencas na
dimensdo Observar se situam entre o volume de mais 240
minutos por semanae de 90-119 (p=.031), com médiasupe-
rior nospraticantescom maior volumedeprética Nadimensio
Agir com Consciéncia, as diferencas significativas
encontraram-se entre os praticantes com um volume de
prética de mais de 240 minutos e os grupos entre 0s 90-119
(p=.019), 110-239(p=.004), €120-239 (p=.004).

O volume de prética de Yogatotal apresentadiferencas
significativasnadimensio Observar (p=.001) (Tabela8). Nas
comparagies a posteriori verificou-se que as diferencas na
dimensdo Observar se situam quando o volume total de
préticaémaiselevado (p=.000).

Verificarse que o tamanho do efeito (- 2) em todas as
andlises efetuadas é sempre muito pequeno (Cohen, 1973).

Discussio

Este estudo realizado com praticantesde Yogateve como
principa objetivo relacionar aAtencdo Plenacom aprética
deYoga

A dimensdo Observar apresentou valores mais elevados
nos praticantes quando comparado com 0s ndo-prati cantes,
o que pode significar que a pratica do Yoga potencia a
capacidade de prestar atengdo a estimulos internos e exter-
nos. Essamaior aten¢éo ao momento presente, umacaracte-
risticadecisivado Mindfulness, parece ser, assim, potencia-
da pela prética do Yoga. Nenhuma outra dimensao relevou
diferencas significativas entre praticantes e ndo-praticantes.

A capacidade de Observagdo aparece, também, com
niveis mais elevados nos professores de Yoga, nos
praticantes com mais anos de prética (como se verificanos
resultados dos praticantescom maisde 12 anosde prética) e
naguel escom maior volume de préticasemanal. Como espe-
rado, o volume de prética de Yoga leva, também, aum au-
mento nadimensao Agir com Consciéncia. Estesresultados
confirmam, para esta dimensdo, os estudos de Bowden,
Gaundry, Nan, eGrozdlier (2012), Noogle, Seiner, Mimam, e
Khalsa (2012) que indicam que a Atencdo Plena aumenta
comapréticadeYoga Também paraBrishon, eLowery (2009)
os préticantes de Yoga avangados tém uma Atencdo Plena
mais el evada, emborando tenham encontrado relacdo entre
osniveisdeexperiéncia.

AscapacidadesdeNao Julgar edeAgir com Consciéncia
e aAtencdo Plena aparecem, com niveis mais el evados no
género feminino. A identidade de género, determinando for-
masdeviver deacordo com asnormas sociaisde género que
Ihe est&0 associadas, pode estar na explicacdo destes resul-
tados. Deumamaneragera, aespecificidade do género pode
estar a contribuir para esta diferenca retirando o género
feminino mais beneficios da prética de Yoga sobre a
capacidade de N&o Julgar ede Agir com Consciéncia.

Sublinhemos, que, naliteratura, existe discordanciare-
lativamente a influéncia do género na Atencéo Plena
Cresswell, Eisenberg, e Lieberman (2007), por exemplo,
consideram que existe umaassociagao margind entre o gé-
nero eaAtencdo Plenaenquanto que, paraBellinger, DeCaro,
eRaston (2015), ndo existem rel agBes entre aAtencéo Plena
€0 género.

Os resultados no estudo demonstraram, ainda, que no
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grupo etério demaisde 60 anos, severificam resultadosmais
elevados nadimensdo Nao Julgar, o que esta de acordo com
Baer (2008), que refere que aidade podeinfluenciar um au-
mento na Atencdo Plena. Evidéncias diferentes foram en-
contradas por Schroevers, e Brandsma (2010) que afirmam
guendo exigterel acdo entreidade eAtencéo Plena. Conside-
rando as diversas dimensdes da atengdo plenae aforcadas
atuais evidéncias, estas relagdes terdo de voltar a ser consi-
deradas em estudos futuros.

Nareadlidade, podem defacto ser as pessoas maisvelhas
que detém o maior potencia de ndo-julgamento. Apesar de
muitos esteredtipos negativos acerca do envelhecimento,
ha evidéncias cons stentes de que um dos poucos beneficios
do envelhecimento pode ser a percepcéo de bem-estar psi-
colégico em idosos saudavels e esse bem-estar pode estar
associado ame horesniveisde atencdo plena. Segundo Lera,
Trisarri e Fernandez (2017) e Lopez, et al., (2017) deve ser
estimuladaaatividade fisicanessasidades porque apresenta
beneficios para a salide e bem-estar, e favorece, também, a
satisfacdo com avida (Batista, Casturera, Roman, Canon, e
Munoz, 2017) melhorando a percep¢do das dimensdes
psicossociaisem geral (Soto, Prieto, Nistal, Suarez, e Ruiz,
2016). No entanto, a pesquisa sobre Mindfulnessem idosos
€ escassa e a questéo permanece em aberto: as razoes pelas
quais os idosos podem melhorar o seu potencia de néo-
julgamento, ndofoi s stemati camente examinadae pesquisa
futura ser necesséria.

Relativamente aos professores de Yoga, estes
apresentaram valores mais €l evados na dimensdo Observar
guando comparados com os praticantes, mas a relagdo é
inversa quando se tem em atencfo a dimensdo Agir com
Consciéncia, com vantagem paraos praticantes, emboracom
um tamanho de efeito pequeno que indicia que estas
diferencas ndo terdo significancia prética relevante. Este
padréo, aparentemente contraditério, exige um estudo mais
aprofundado dasrelagbes entre osdiversosfatoresincluidos
no conceito de Mindfulness.

Relativamente a continuidade do estudo, sera pertinente
areslizaco de estudos aprofundando ainteracéo (efeitosde
moderacdo) entre as diferentes varidvels demogréficas
estudadas, 0 que exige, nomeadamente, 0 aumento do nu-
mero de participantes. Um aumento dasvariaveisdemografi-
cas explicativas dos efeitos do Yoga sobre 0 mindfulness
seratambém necessario para perceber potenciais efeitos de
moderacdo e mediagcdo nestas relagdes. Naturalmente, im-
porta redlizar estudos longitudinais e investigacdes com
intervengdes com programasdiversficadosde Yoga, demodo
aavaliar osefeitosde programas especificos, eventualmente
provindosdediferentesescolasde Yoga, quepodem focalizar
diferentes aspetos do mindfulness, everificar osseusefeitos
sobre aatengdo plena. Deverd, ainda, explorar-se arelagdo
entre a prética de Yoga e outras variaveis, nomeadamente,
psicossociais que possam gjudar a esclarecer as relagdes
gue aqui se evidenciaram no plano dos seus beneficios para
asalde fisicae 0 bem-estar psicol dgico.
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