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RESUMO

Num grupo de meditadores experientes € analisada a influéncia dos estados de
emocao induzidos por estimulos subliminares, nos julgamentos de preferéncia, por estimulos
neutros associados. Desta forma, estudaram-se sistematicamente as influéncias inconscientes
de emoc0es, sobre a resposta de aproximacao ou de afastamento aos estimulos associados.

Estes julgamentos de preferéncia explicitos foram comparados em trés condicfes de
valéncia (positiva, negativa e neutra). Os indicadores foram as respostas comportamentais,
julgamentos subjetivos de preferéncia expressos sobre o estimulo neutro supraliminal (agrado,
desagrado e respetivo grau); e os eletrofisioldgicos (formas de onda dos ERPS) registados,
respetivamente, em cada condicéo.

Num paradigma de mascaramento, com mascaramento backward e forward, trés
estimulos mascara (que consistiam em imagens visuais abstratas e neutras) foram associados,
respetivamente, a estimulos subliminares das trés categorias de emocdo: estimulos visuais
positivos, negativos e neutros do IAPS. Os niveis de arousal foram mantidos, tanto quanto
possivel, equivalentes.

Numa abordagem exploratoria correlacionou-se os dados eletrofisiol6gicos de ERP
com variaveis de escalas clinicas da personalidade, do temperamento, estilo de coping, estilo
de vinculacdo, percecdo de stress e alexitimia.

A andlise dos resultados mostrou que a amplitude média dos indicadores de ERPs
analisada nas janelas temporais de 90-100ms, 240-250ms, 270-300ms e 800-900ms foi
significativamente diferente nas trés condi¢Bes experimentais. Nas derivacbes de EEG do lado
direito a amplitude do ERP para a condigdo neutra foi a mais elevada — um correlato fisiologico
da maior intensidade da preferéncia por esta classe de estimulos. Nas derivagdes do lado

esquerdo e da linha média o padrdo de modulacdo da amplitude evoluiu ao longo do tempo de
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laténcia analisado. No inicio da forma de onda do ERP, a condi¢do subliminar negativa
desencadeia a maior amplitude do ERP. Mais tarde, na laténcia de 800-900ms é a condicao
subliminar positiva que desencadeia a mais elevada amplitude do ERP. Esta observacéo sugere
que este grupo de meditadores, ap0s a resposta mais intensa a estimulacdo subliminar negativa
(comportamental e ERP) consegue reorientar e focar a atencdo na estimulacdo subliminar
positiva (ERP), como se tivesse ativado processos descendentes de regulacdo da mesma.

Da andlise exploratoria salientam-se resultados de subescalas que avaliam
caracteristicas da pratica meditativa. Estes parecem evidenciar o foco nas experiencias
interiores e exteriores, surgindo uma correlacdo positiva com a amplitude do ERP na laténcia
de 90-100 ms. Este correlato sugere a influéncia positiva da pratica meditativa na capacidade
de foco da atencdo, em fases precoces na cadeia do processamento.

Os tracos autoderrotistas e 0 temperamento depressivo apresentam correlacdo positiva
com a amplitude do ERP, desencadeada pela condicdo de emocdo negativa. Este efeito sugere
a orientacdo da atencdo automatica para contetdos afetivos negativos, em fases precoces do
processamento.

As correlacOes entre as escalas de personalidade e a amplitude do ERP (registada nas
janelas temporais posteriores) sugerem, no geral, que o nivel de stress percebido, os tracos de
personalidade autoderrotistas, paranoides, a dependéncia do alcool, a perturbacdo de
pensamento e a perturbacéo delirante (em niveis ndo clinicos) se correlacionam negativamente
com a amplitude do ERP. Este efeito indica a interferéncia dos processos da atencdo por

diferentes mecanismos, quando provocado emocionalmente.
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ABSTRACT

In a group of experienced meditators, we analysed the influence of emotion states induced by
subliminal emotion stimuli on preference judgments of associated neutral stimuli. This way,
unconscious emotion influences on higher order behaviour (explicit preference judgments)
were systematically studied varying the qualities of subliminal emotion valence category.

The indicators were behavioural responses, preference subjective judgements
expressed about the supraliminal neutral stimulus (liking, disliking and respective degree); and
electrophysiological (Event Related Potentials waveforms).

In a masking paradigm, with backward and forward masking, three masks stimuli which
consisted in neutral abstract visual images were associated with subliminal stimuli belonging
to three emotion categories: positive, negative and neutral, selected from IAPS for valence and
equivalent arousal levels.

The behavioural subjective indicators, the electrophysiological ERP data were
correlated with personality variables of temperament, attachment style, perceive stress and
other traits and personality clinical scales in an exploratory study.

The analysis of the results showed that the mean amplitude of the ERP indicators
analyzed in time windows of 90-100 ms, 240-250 ms, 270-300 ms and 800-900 ms was
significantly different in the three experimental conditions. In the right EEG leads the ERP
amplitude for the neutral condition was the highest - a physiological correlate of the highest
intensity of preference for this class of stimuli. In the left and midline leads, the amplitude
modulation pattern evolved over the latency time analyzed. At the beginning of the ERP
waveform, the subliminal negative condition triggers the greatest amplitude of ERP. Later, in
the latency of 800-900 ms is the subliminal positive condition that triggers the highest
amplitude of the ERP. This observation suggests that this group of meditators, after a more

intense response to subliminal negative (behavioral and ERP) stimulation, is able to reorient
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attention and focus attention on positive subliminal stimulation as if it had activated topdown
processes of attention regulation.

From the exploratory analysis we highlight the data that suggest that results of scales
that evaluate features of the meditative practice that favor focusing on the inner and outer
experiences have a positive correlation with the ERP amplitude in latency of 90-100 ms. This
correlate suggests a proof of the influence of meditative practice on the ability to focus attention
early on the processing chain.

The autoderrotist traits and the depressive temperament has a positive correlation with
the amplitude of the ERP triggered by the condition of negative emotion, suggesting the
orientation of the automatic attention to negative affective contents, early in the processing
stream.

The correlations between the personality scales and the ERP amplitude recorded in the
posterior temporal windows generally suggests that the level of perceived stress, personality
traits, paranoid, alcohol dependence, thought disturbance, and delusional disturbance (at non-
clinical levels) has a negative correlation with the amplitude of the ERP, indicating the

interference of the attention processes by different mechanisms, when provoked emotionally.
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INTRODUCAO

Nesta fase de formac&o procurei integrar o interesse pela pratica de meditacdo com a
orientacdo profissional e tedrica em psicologia clinica. O cruzamento entre a curiosidade
intelectual pela meditacdo e a psicologia clinica levou-me a inquirir as provas cientificas dos
efeitos terapéuticos da meditacdo e a sua influencia nas diferentes funcdes psicologicas, nos
padrdes de reacdo emocional, na relacdo da pratica de meditagdo com a capacidade de atencéao
(em muitos estudos ligada a diminuicdo da ansiedade), na relacdo com as variaveis da
personalidade e ainda, a questdo deste estudo empirico: como se caraterizam as reacoes
emocionais primarias basicas e ndo-conscientes em meditadores.

Encontramos alguns estudos anteriores sobre a reatividade emocional associada a
pratica de mindfulness. Estes estudos usavam metodologias de investigagdo hoje em dia
estandardizadas, com recursos a estimulos elicitadores emocionais, mas em geral visavam a
percecdo de um modo consciente.

Ficava assim em aberto a questdo de conhecer os modos de reacdo emocional
automaticos e ndo-conscientes. Pareceu-nos que o0s dados existentes eram escassos e
insuficientemente controlados e por isso a decisdo de estudar 0s processos emocionais
automaticos, tanto quanto possivel livres da influéncia reguladora top-down voluntaria e
deliberadamente ativada.

Neste estudo exploratdrio e experimental indagamos, em condicdes de estimulagdo
emocional sem consciéncia do contetdo, como reagem os individuos com préatica de meditacao
aos estimulos com distintas qualidades emocionais (agradavel, desagradavel e neutra). Os
indicadores usados foram comportamentais e psicofisioldgicos. Estes Gltimos consistiram nas
formas de onda dos ERPs (Evente Related Potencials ou Potenciais Relacionados com Eventos
psiquicos) cuja relacdo com as fungdes psicoldgicas estd bem estabelecida. Ficaram de fora
outros indicadores fisiol6gicos igualmente importantes como as respostas neuroendocrinas,
respostas do sistema imunitario e ainda indicadores periféricos vegetativos e somaticos. Teria
sido interessante estudar alguns destes ultimos indicadores, porém com 0S meios que
dispunhamos e no tempo que tivemos para elaborar este trabalho numa fase de preparacéo
académica intensa e de integracdo no estagio profissional levou-nos a usar como medidas
fisiolégicas apenas os indicadores de ERPs que por si s6 tem exigéncias metodoldgicas e de

trabalho laboratorial elevadas.
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As reacles emocionais imediatas sao respostas rapidas transitorias que correspondem
a criacdo de interpretacdes emocionais que concatenam processos cognitivos, emocionais e
sincronizam de um modo coerente todos os sistemas envolvidos (cognitivo, emocional,
atencional e os diversos sistemas fisiologicos).

Na teoria dos sistemas o desencadeamento de uma emocao corresponderia a um
atractor caotico que num determinado momento leva a que o sistema funcione de uma maneira
mais coerente, com menor nudmero de graus de liberdade do que antes. Estas reagdes
emocionais ocorrem integradas em estruturas psicoldgicas mais estaveis como o humor e mais
além o temperamento e a personalidade.

Reconhece-se que o0 humor e principalmente o temperamento e a personalidade
constituem estruturas e organizacGes psicoldgicas que se cristalizam de determinada forma e
que influenciam as reagdes emocionais. Usando como metafora novamente a teoria dos
sistemas, estas varidveis de humor temperamento e personalidade constituem um ‘“espaco
estado macroestrutural”. Entre as reacfes emocionais automaticas e o humor, o temperamento
e a personalidade estabelecem-se elos causais multiplos e complexos: se as reacfes emocionais
sdo influenciadas por estes, a0 mesmo tempo sdo também geradoras e transformadoras desses
niveis de organizacdo psicologica mais complexo.

Este modelo tedrico, e dados empiricos de outros estudos citados mais adiante,
conduziu a decisdao de integrar varidveis de temperamento, stress percebido, estilos de
vinculagdo, mecanismos de coping, capacidade de reconhecimento das proprias emogdes,
tracos e estilos de personalidade. Mais uma vez a escolha das escalas teve uma inspiracao
clinica.

Embora o objetivo pareca ambicioso, a tentativa de discernir os multiplos elos entre
varios niveis de organizacdo psicolégica, nesta fase do estudo limitamo-nos a fazer uma
abordagem exploratéria em que os indicadores comportamentais dos ERPs das reacdes
emocionais basicas sao relacionados com as variaveis da personalidade.

No capitulo seguinte abordamos o tema da meditacdo, tema central desta tese, em que
descrevemos os fundamentos, diferentes praticas e efeitos terapéuticos sugeridos. Salientamos
a limitagdo dos estudos existentes, as provas ainda insuficientes, embora o otimismo da
comunidade cientifica nem todas as observacdes foram suficientemente controladas e
validadas.

A execucdo deste trabalho sé apenas possivel gracas a integracdo de trabalho

anteriormente realizado por Miguel Baido.
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Pudemos ainda dispor de um laboratorio de EEG da FP-UL bem equipado e funcional
com o sistema de EEG de 64 canais de Biosemi. Em todos 0s momentos do estudo pratico e
ainda no debate e elaboracdo tedrica pudemos contar com o didlogo com a professora Isabel
Barahona da Fonseca e também com Miguel Baido.
A aparente extensdo desta tese deve-se ao estudo interdisciplinar, envolvendo conhecimentos
heterogéneos. Para além disso decidimos incluir as imagens das respostas fisiologicas e tabelas

e os graficos no proprio texto com vista a facilitar a leitura.
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| REVISAO DE LITERATURA

1. As Emocdes

A emocdo, como aspeto integrante da vida mental humana, intrigou desde cedo
grandes filosofos classicos como Platdo, Aristoteles, Spinoza, Descartes, Hobbes e Hume,
inspirando-os a elaborar diversas teorias explicativas acerca desta forga motivacional interior,
que é gerada sob uma interpretacdo interna em resposta a certo estimulo externo percecionado
como significativo (Calhoun & Solomon, 1984).

No mundo da psicologia o debate acerca da melhor definicao de “Emocao” ainda se encontra
aberto.

E consensual que a resposta emocional envolve em si mesma processos de ordem
neurofisioldgica (ativacdo neuroendocrina e do sistema nervoso auténomo), motora e
comportamental/expressiva (expressdo facial, postura, voz) e cognitivo-experiencial, gque
abarca a representacao subjetiva e a dimensdo simbolica dos estados emocionais (Rago, Solano
& Bucci, 2007).

Ao longo do tempo, e a medida que véo surgindo novas investigacdes sobre a mateéria,
sdo criadas inUmeras teorias que acrescentam contribuicdes para o entendimento deste

fenémeno mental.

1.1. As emoc0es basicas - O carater universal das emocdes

Embora a composicdo e dindmicas das respostas emocionais emirjam em cada
individuo em funcdo de um desenvolvimento e ambiente singulares, é sugerido atualmente que
as emocoes resultam de uma longa genealogia de sintonizacdo evolutiva, fazendo parte dos
dispositivos bio-reguladores com que o ser humano nasce preparado para sobreviver (Damasio,
1994).

Darwin, como pioneiro do estudo do desenvolvimento humano, jA& em 1872 se
interessava pela natureza do processo emocional. Elaborou um catalogo de expressdes
emocionais de inumeros grupos de individuos, encontrando padrBes de consisténcia entre 0s
mesmos (Darwin & Prodger, 1998).

Também nos finais do século XIX, James e Lange tentavam explicar a natureza das
emocdes, enfatizando que a experiéncia subjetiva da emocdo se devia a uma tomada de
consciéncia das mudangas corporais- dos musculos esqueléticos ou reacdes viscerais- na

presenca de um estimulo desencadeador (Cannon, 1927).
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As descobertas de Darwin inspiraram posteriormente Paul Ekman, que desenhou um
estudo transcultural, avaliando as emocdes através de expressdes faciais, a partir do qual
identificou seis emogdes basicas de carater universal, e portanto transversais as varias culturas:
alegria, tristeza, surpresa, medo, nojo e zanga. Estas emocdes parecem ter dimensdes Unicas
em termos de fisiologia e sinal, contemplando caracteristicas comuns como a sua rapida
expressdo, curta duracdo, ocorréncia espontanea, avaliacdo automatica e coeréncia entre

respostas (Ekman & Friesen, 1977).

1.2. Emocg6es como modeladores e modulantes - O carater dindmico das emoces

O sistema nervoso auténomo (SNA) é apontado como o sistema anatomico que mais se
evidencia na fisiologia das emocdes, atuando como sistema de alerta e regulando 0s processos
gue preparam 0 organismo para uma acdo vigorosa (divisdo simpética) e assegurando 0s
processos de conservagdo e reposicdo, quando o corpo esta em repouso (divisdo
parassimpatica) (Ekman, Levenson & Friesen, 1983).

No entanto, é importante salientar que nédo é possivel afirmar de modo absoluto que
existam tipos de emocdes com um padrdo autondémico, Unico e invariavel, sendo preferivel a
orientacdo para uma perspetiva de entendimento da emog¢do como fendmenos enquadraveis em
dimensdes continuas (calma/excitacdo, alegria/tristeza), (Feldman-Barret, 2006). As proprias
funcbes autondmicas sdo influenciadas pelo funcionamento das estruturas centrais, através de
pensamentos, de acdes conscientes e de emocdes, estando o SNA sob o controlo direto de
diversos nucleos do tronco cerebral, e estes por sua vez, sob a influéncia do hipotalamo e as
estruturas limbicas do cérebro anterior (Russell, 1980).

Este entendimento vai de encontro ao proposto pelo “Circumplex Model of Affect” que
sugere que todos os estados afetivos surgem das interpretacdes cognitivas feitas acerca de
sensacOes neuronais nucleares, que sdo o produto de dois sistemas neurofisioldgicos
independentes (modelos dimensionais). O mesmo contrasta com as teorias das emogoes
béasicas, que postulam um sistema neuronal discreto e independente para cada emocao (modelos
categoriais) (Russell, 1980).

Em suma, apesar de se admitir a existéncia de emocGes primérias de base bioldgica o
seu namero € bastante reduzido (de seis a dez). Assim, a distin¢ao entre as varias experiéncias
emocionais resulta de uma determinada situacdo que desencadeia estados emocionais

correspondentes a uma das emog¢des fundamentais (primarias). Este estado emocional ird ser
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moldado internamente por fatores contextuais e pelo modo como o individuo o avalia/interpreta
(Schachter & Singer, 1962).

1.3. Os processos de regulagdo emocional

A regulacdo emocional pode ser descrita como 0 conjunto dos processos extrinsecos e
intrinsecos responsaveis pela monitorizagdo, avaliacdo e modificacdo de reagcGes emocionais.
Biologicamente, as emoc¢des organizam e coordenam multiplos sistemas de resposta a eventos
ambientais significativos (Levenson, 1988).

A partir de pesquisas ndo humanas foi demonstrado que a amigdala esta envolvida na
aprendizagem da previsao de estimulos aversivos e de experiéncias desagradaveis, enquanto a
extincdo dos mesmos parece envolver atividade na regido frontal medial e orbital (LeDoux,
2000; Ochsner & Gross, 2007; Quirk & Gehlert, 2003). Assim, Ochsner & Gross (2007)
propdem que certos estimulos desencadeadores presentes no ambiente podem ser vistos como
internos, provocando emocdes especificas nos seres humanos, criando a teoria "emog¢ao-como-
estimulo”.

Por outro lado, enquanto seres racionais, muitas das nossas emoc¢des sdo desencadeadas
por um processo mental de avaliagdo que é voluntério e ndo automatico. Este aspeto tem sido
objeto de multipla investigacdo que procura entender de que forma as emoc6es sdo definidas
pelas avaliacdes cognitivas subjacentes, face a uma vasta discussao conceptual sobre a primazia
da emocao ou da cognicdo na experiéncia dos estados emocionais (Dolcos, LaBar, & Cabeza,
2004).

Lazaro demonstrou, durante os anos 60, que durante o visionamento de videos violentos
0s sujeitos apresentavam reacdes dramaticamente menos negativas quando informados de que
0s participantes nos videos eram atores, provando que a reavaliacdo da situacdo € um modo
efetivo de regular emocdes (Fox, 2008).

Smith e Ellsworth vieram, nos finais dos anos 80, sublinhar a existéncia de vérias
dimensdes que sdo objeto de avaliagdo cognitiva perante estimulos ativadores de emocao, que
ndo somente as dimensdes da valéncia (positiva ou negativa) e da ativacdo (esforgo
antecipado).

Damasio (1994) contribui de forma relevante para o debate propondo a hipétese do
‘marcador-somatico’, onde salienta o papel da emocao enquanto crucial nas tomadas de decisdo
que, noutros tempos, eram perspetivados como processos estritamente cognitivos. Assim, 0

processamento da informacgdo emocional desempenha um papel muito relevante na alocacéo
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de varias dimensdes da cognicdo (Cacioppo et al., 1999) como a tomada de deciséo, a atencao
e a memoria.

A nivel consciente sdo usadas estratégias de avaliacdo e reavaliacdo cognitiva que
alteram o significado conferido a uma situacdo ou estimulo, de tal modo que o impacto
emocional pode também ser alterado. A percecdo e a expressdo da informacdo emocional séo,
portanto, componentes integrais da experiéncia e do comportamento humanos (Ellsworth &
Scherer, 2003).

1.3.1. Os processos de regulacéo Top-down e Bottom-up

E atualmente consensual que as emogcdes sdo globalmente reguladas em funcéo de dois tipos
de avaliacdo que envolvem dois sistemas neuronais interativos: bottom-up e top-down
(Ochsner e Gross, 2007).

Os processos de regulacdo da emocdo "top-down" caraterizam-se pela primazia
cognitiva e atribuicdes que influenciam a resposta emocional, através da modulacéo de padrbes
de ativacdo autondmicos, endocrinos e comportamentais, sugerindo as emogdes emergentes
como resultado de um processamento. Tal processamento envolve a discriminagdo de quais 0s
estimulos a ser abordados, evitados ou selecionados como alvo de atencdo no ambiente
(Ochsner e Gross, 2007).

Nos processos de regulagdo “bottom-up”, por sua vez, os diferentes estados emocionais
sdo produto da transformacdo de inputs sensoriais em representacdes psicolégicas com
significado emocional, em funcéo de uma anélise situacional.

Segundo Clore e Ortony (2000) estes sistemas ndo sdo exclusivos a regulacdo das emocdes,

mas inerentes a globalidade dos processos cognitivos.

1.4. O desenvolvimento e a regulacédo emocional: O papel das interacfes precoces

Os estudos desenvolvimentistas abriram caminho para a compreensdo de como o
individuo desenvolve desde cedo mecanismos que avaliam/interpretam os estimulos que lhe
chegam. Procuravam entender de que maneira as criangas regulam as suas emocdes ao longo
do seu desenvolvimento, salientando 0 modo como certos fatores externos influenciam este
processo (Abbass, 2004).

Os pais (ou principais cuidadores da crianca) e o contexto familiar comp&em o nucleo vivencial
de origem, a partir do qual se desenrola a historia individual e os processos mentais

caracteristicos de cada individuo (cit.por Mota-Cardoso, 2001).
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Ja Vygotsky punha em evidéncia o principio basilar de desenvolvimento de processos
psicoldgicos, que emergem “primeiro a nivel interpessoal e s6 depois a nivel intrapessoal”
(cit.por Mota-Cardoso, 2001), sendo a interface entre processos neurofisioldgicos e relacionais
responsavel pelo aparecimento de fendbmenos mentais no individuo em desenvolvimento.

Também ao longo da historia da psicologia das experiéncias relacionais os pais foram
sendo vistos como determinantes significativos do desenvolvimento afetivo e da personalidade.
Este pressuposto encontra-se presente na teoria psicanalitica e na teoria das relacfes objetais
por Freud (1905) e Mahler (1977), e também na teoria humanista da construcdo da

personalidade de Rogers (1961).

1.4.1 Bowlby e os estilos de vinculagio

Bowlby foi uma das figuras mais relevantes na compreensdo do impacto que 0s
cuidados prestados durante os primeiros tempos de vida tém sobre o desenvolvimento psiquico
e evolucdo psicoldgica e psicopatoldgica nos individuos.

As criancas estdo pré dispostas de forma inata a relacionar-se socialmente, sendo que
estas interacOes determinam a sua experiéncia mental (Trevarthen, 1993; Trevarthen et al.,
2006). Assim, Bowlby foca-se no carater relacional da interagdo precoce entre cuidador e bebé,
base do desenvolvimento sdcio-afetivo. Distingue dois tipos de vinculagéo, referentes a relacao

cuidador-bebé: a vinculacdo insegura e a vinculacdo segura.

1.4.1.1 Bowlby e os estilos de vinculacao: Estilos de vinculacéo inseguros

Os individuos que crescem sob um estilo de vinculagdo inseguro tendem a regular as
suas emocdes por meio de estratégias de evitamento e da manutencdo de uma distancia relativa
(estilo evitante), exibindo niveis elevados de sofrimento emocional; apelando ao cuidado do
outro (estilo ambivalente); ou apresentando comportamentos desajustados e pouco usuais, que
revelam dissociacdes importantes na gestdo do equilibrio emocional (estilo desorganizado)
(Bowlby, 1988).

Sabemos que durante o desenvolvimento da crianca existem, numa janela temporal limitada,
periodos criticos caracteristicos do desenvolvimento neuronal (Hensch & Takao, 2005).

Quando a crianga ndo é devidamente estimulada pela figura de vinculagdo, ocorre a
morte celular de neurdnios dos cortices orbitofrontal e ou temporal, especialmente implicados
na resposta a estimulos faciais, causando défices estaveis na leitura de expressdes faciais de

estados emocionais (Curtis & Cicchetti, 2013). Estudos com criangas vitimas de maus tratos,
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na década de 80, revelam evidéncias de défice de descodificagdo emocional (Camras, Grow e
Ribordy, 1983).

Sdo as modificagbes psicobioldgicas que acompanham a relacdo afetiva e
desencadeiam padrdes neuro-hormonais que influenciam o desenvolvimento das regides fronto
limbicas, hipotalamicas e das conexdes cértico-subcorticais, que irdo mediar a regulacao e a
expressao dos afetos (especialmente no hemisfério direito). Sabendo que as areas orbitofrontais
estdo intimamente ligadas aos circuitos limbicos e as inervagdes do sistema nervoso autbnomo,
um desenvolvimento parcelar destes circuitos (resultante de um estilo relacional
rejeitante/desorganizado) podera culminar num contexto cortical fronto limbico pobre, através
do qual as componentes simpaticas e parassimpaticas ndo poderdo operar reciprocamente. Este
tipo de organizacdo do controlo superior ndo permitira a integracdo de estados autonémicos
mais primitivos, subjacente a elaboracéo de novos estados psicofisiologicos mais diferenciados
(Berntson, Cacioppo & Quigley, 1991).

Assim, individuos com padrdes de vinculacdo insegura parecem, mais tarde,
experienciar menos afeto positivo, manifestando défices na capacidade de autorregular a
ansiedade, a depressdo e outras sindromes onde predomina a experiéncia de afetos negativos
(Shaver & Brennan, 1992).

1.4.1.2. Bowlby e os estilos de vinculagéo: Estilos de vinculagéo seguros

Por outro lado, quando a primeira figura cuidadora do individuo (tipicamente a mae) esta
sintonizada com as expressdes emocionais e comportamentos da crianga sera responsiva as
necessidades da mesma, devolvendo cuidados apropriados e retribuindo expressdes faciais e
comportamentais que, por sua vez, ajudam a crianca a organizar e regular a sua vida emocional
(Stern, 1984).

O facto do cuidador primordial de uma crianca estar disponivel a partilhar emoces é
determinante para o desenvolvimento afetivo, dado ser este clima relacional que permite a
crianca compreender o que sente. A partilha e a capacidade de espelhar a crianca emocgoes
positivas e sentimentos de seguranc¢a no ambiente de desenvolvimento precoce oferecem uma
influéncia determinante no desenvolvimento emocional do individuo, assim como a
emergéncia do self e das representacdes internas (objectos) (Osofsky, 1992).

Por outro lado, Winnicott (1967) salienta a importancia de uma mae ser apenas
suficientemente boa na relagdo com o bebé, introduzindo 0 mesmo a uma vivéncia necessaria
de emocdes negativas que podem ser moduladas através da sintonizacdo afetiva entre mae e
bebé.
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As protoconversagdes do primeiro trimestre de vida entre mée e bebé (mediadas pelo
olhar, vocalizacbes e movimentos de maos e de bragos), quando dotadas de ressonancia
intersubjetiva e sincronia afetiva permitem a maturagdo da atividade do hemisfério direito pela
regulacdo materna de neurotransmissores e modulagéo dos niveis de ativacdo somatica do bebé
(Trevarthen, 1993; Schore, 1997). Esta regulacdo externa desencadeia padrdes neuro
hormonais e substancias neuromoduladoras catecolaminérgicas essenciais a morfogénese das
regides corticais (Hofer, 1990).

Ao longo do primeiro ano estas interagdes determinam a organizagdo e processos regulatorios
do sistema limbico do hemisfeério direito ndo verbal e do cingulado anterior direito, implicados
no reconhecimento de faces e processamento nao-consciente das emocaoes.

Durante o segundo ano de vida o aparecimento da simbolizagdo e da linguagem
propiciam a crian¢a um aumento gradual do seu nivel de consciéncia emocional. O mesmo é
promovido pelas préaticas relacionais e educativas dos pais que devolvem a crianga palavras
(simbolos) e significados sobre as suas expressdes emocionais somaticas e outras experiéncias
corporais vividas. Quando a crianca beneficia de um contexto sécio-familiar onde os
sentimentos sdo simbolizados, logo verbalmente explicitados e validados, sera possivel uma
progressiva verbalizacdo das emogdes 0 que a conduzird a novas experiéncias emocionais e a
uma consciéncia crescente de estados emocionais mais complexos e diferenciados (Taylor et
al., 1997).

A capacidade gradual de representar verbalmente e pensar sobre experiéncias subjetivas
permite ao individuo em desenvolvimento conter e tolerar tensfes geradas por sentimentos e
necessidades, abdicando gradualmente da acdo dos pais nesse sentido. Para além disso, a
crianca vai aprendendo a identificar episddios de maior raiva, tristeza, entre outros, como sinais
que podem ser avaliados e usados para determinar o seu préprio comportamento no sentido de
eliminar ou alterar situacGes sentidas como perigosas ou angustiantes (maturacdo do sistema
motivacional aversivo) (Taylor et al., 1997).

Assume-se que a crianca utiliza o estado mental dos cuidadores para gradativamente conseguir
organizar os seus proprios estados mentais (Taylor et al., 1997).

A representacdo de uma determinada emogdo ou de outras experiéncias subjetivas,
assim como a consciéncia de um determinado estado mental implica a aquisi¢cdo de uma teoria
da mente, que sucede normalmente no terceiro ano de vida (Fonagy, 1991; Hobson, 1994). Por
outro lado, o cuidador primordial apenas sera capaz de estabelecer um vinculo seguro se for
detentor de uma teoria da mente, e como tal servir de modelo mental e organizador do

funcionamento psiquico do filho. Como resume Schore (1997) o desenvolvimento bem-
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sucedido do cérebro humano dependente da organizacdo do self, que ocorre na presenca de
outro self, de um outro cérebro.

Os ultimos trinta anos de investigacdo e literatura, desenvolvidos segundo varidveis
focos, sugerem continuamente a elevada relevancia da qualidade das relagbes com os pais,
durante a infancia e a adolescéncia determinando o desenvolvimento emocional (Safran &
Segal, 1990; Soares, 2009), o desenvolvimento cognitivo, a estruturacdo da personalidade e a
construgéo de relagdes interpessoais e afetivas (Main & Kaplan, 1985; Weiss, 1996; Bowlby,
1958; Faria, Fonseca, Lima, Soares & Klein, 2009) e a psicopatologia (Perris, 1994; Rultter,
1995; Richter, Gilbert & McEwan, 2009).

Mota-Cardoso (2001) salienta que o0s circuitos responsaveis pela percecao social se
interligam com os implicados na modulagdo emocional, regulagdo corpérea, organizacdo
mnésica e comunicacao interpessoal, logo, que as fun¢bes mentais superiores, incluindo a
regulacao dos afetos, se estruturam por meio de interacGes sociais estabelecidas desde tempos

precoces.
2. Abordagens de “Sistemas Dinamicos para o Desenvolvimento Emocional”

No presente estudo, de carater exploratério, enquadramos o plano experimental a luz
das abordagens de Sistemas Dinamicos para o Desenvolvimento Emocional (Lewis & Granic,

2000), que passarei a expor de seguida.

As teorias da emogdo e as teorias do desenvolvimento emocional tém permanecido
isoladas. Como resultado, as interacBes entre 0S processos emocionais em tempo real
(momento a momento) e os padrdes emocionais (mais estaveis e estruturados no processo de

desenvolvimento) raramente s&o analisados em detalhe.

As teorias cognitivas classicas da emogdo, como a teoria da avaliacdo, sugerem que sao
as interpretacdes cognitivas que dao origem a emoc0es, diferentes em cada individuo (Frijda
& Zeelenberg, 2001). No entanto, permanece por estudar o efeito das diferencas individuais

inerentes as variagOes do desenvolvimento individual.

O estudo do desenvolvimento da personalidade pressupde que os percursos individuais
emergem de processos emocionais imediatos em tempo real (por exemplo, interagOes
cognicdo-emocdo). A natureza destes processos emocionais cria uma estrutura duradoura.
Assim entre a estrutura estavel e as interacdes cognicdo-emocédo imediatas estabelecem-se elos
causais que sao bidirecionais no sentido em que se as estruturas podem gerar estados cognitivos

emocionais e reagcdes emocionais imediatas, e as reagcdes emocionais imediatas, por sua vez
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estados cognitivos emocionais mais estaveis que influenciam o préprio processo de

estruturacdo de um padrdo consistente.

2.1. A Teoria do Caos - uma breve recapitulacéo

Os autores da Abordagem de Sistemas Dindmicos sugerem a integracao de conceitos e
principios caracteristicos da “Teoria do Caos”, servindo-se dos mesmos para fundamentar a

visdo do desenvolvimento emocional como sistema auto-organizativo.

A Teoria do Caos prende-se com a ideia de que os sistemas - independentemente do
seu nivel de complexidade - séo regidos por uma ordem subjacente, em que eventos simples

OuU pequenos causam comportamentos ou eventos de elevada complexidade.

Este fendmeno é comummente referido como o “Efeito Borboleta”, tendo sido descrito
pelo meteorologista Edward Lorenz (1972) sob a ideia de que o bater das asas de uma borboleta
no Brasil poderia afetar a trajetéria de um tornado no Texas. Foi posteriormente identificado
em multiplos contextos, como na maneira como pequenos grdos de polen podem despoletar
uma rinite alérgica ou como um rumor pode causar a queda do mercado de acbes (Briggs &
Peat, 1989).

Foi ainda postulado, subjacente ao mesmo fendémeno, a “Dependéncia Sensivel a
Condic0es Iniciais” definida pela existéncia de pontos criticos (atractores), desencadeadores
de uma determinada mudancga em maior escala, que salienta a ideia de que diferencas minimas

poderdo causar consequéncias de grande impacto (Lorenz, 1960).

Embora a teoria do Caos seja muitas vezes associada a “falta de ordem” entre sistemas, sera
mais correto interpretar este fendbmeno como uma aparente aleatoriedade de eventos, que
resultam de uma intrincada interacdo entre sistemas cada vez mais complexos, que obedecem
por sua vez a um conjunto de leis ou regras especificas, “Instabilidade Dindmica” (Poincaré,

1900).

2.2. Os Sistemas Dinamicos para o Desenvolvimento Emocional e a auto-organizacao

emocional

O comportamento dinamico de sistemas psicoldgicos complexos é muitas vezes dificil
de entender. Porque é que, por exemplo, grupos de neurdnios sincronizam geralmente os seus

padrées de disparo de uma determinada maneira (Freeman, 1991), como pode uma pessoa ter
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duas ou mais personalidades distintas (Putnam, 1988) ou porque € que varios sistemas de
crenca se ligam criando disfuncdes familiares (Elkaim, 1990). As respostas a este tipo de
questbes, que abordam sistemas psicoldgicos dindmicos foram ja exploradas a luz dos
conceitos da Teoria do Caos, Dinamicas ndo-lineares e auto-organizagéo.

O papel da Teoria do Caos nos sistemas nédo lineares em psicoterapia foi anteriormente
especulado por varios psicoterapeutas e investigadores notaveis (e.g., Meehl, 1978; Minuchin
& Fishman, 1981). Os varios aspetos das dindmicas ndo lineares foram aplicados na psicologia
analitica (de Jung) (Abraham et al., 1990; Biitz, 1992; Eenwyk, 1991), na psicanalise (Langs,
1992), no transtorno de stress pos-traumatico (Glover, 1992), no desenvolvimento psiquico e
na psicopatologia individual (Guidano, 1991), nos sistemas familiares (Elkaim, 1990),
transtorno dissociativo de identidade (Putnam, 1988, 1989), na esquizofrenia (Schmid, 1991),
e em multiplos transtornos psiquiatricos (Sabelli & Carlson-Sabelli, 1989).

Para que seja possivel efetuar a ponte entre a Teoria do Caos e 0s sistemas psicologicos,
deve ser ressaltado o conceito de auto-organizagdo dos sistemas, pertencente a esta mesma
teoria (Abraham et al., 1990; Kauffman, 1993; Prigogine & Stengers, 1984). A auto-
organizacdo denota um processo pelo qual uma estrutura ou padrdo emerge num sistema aberto
sem especificacbes do ambiente externo. Quando um sistema deste tipo recebe uma quantidade
suficiente de energia, tornar-se instdvel. Como resultado dessa instabilidade, um estado
originalmente uniforme podera dar origem a uma variedade de padrfes temporais, espaciais e

comportamentais mais complexos (Prigogine & Stengers, 1984).

Os investigadores com orientacdo para o Sistema Dindmico para o Desenvolvimento
Emocional estdo particularmente interessados em estudar como a auto-organizacdo no
desenvolvimento restringe 0s processos emergentes em tempo real e, por outro lado, como a
auto-organizacao em tempo real influencia e determina o desenvolvimento (Fogel & Thelcin,
1987, Thelen & Ulrich, 1991).

Distinguiram-se segundo esta abordagem, com orientacdo temporal, trés tipos de fendmenos
emocionais: Os episddios simples de emoc¢ao, que duram segundos ou minutos; os estados de
humor, que se estendem por horas ou dias, e 0s padrdes de personalidade, que persistem
durante anos. Os fendmenos emocionais podem ser cuidadosamente acomodados, segundo
parametros de tempo, em escalas continuas de Microdesenvolvimento, Mesodesenvolvimento e
Macrodesenvolvimento, respectivamente. A abordagem Sistémica Dinamica sugere que ao

examinar as escalas através de uma Unica lente teorica revelar-se-do maltiplas conexdes causais
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gue apontam para uma eventual unidade no estudo da emocéo e o seu desenvolvimento. Foi

esta a premissa sob a qual nos debrugamos aquando da criacdo do nosso estudo exploratorio.

2.2.1. Principios de auto-organiza¢do no modelo do desenvolvimento

Os sistemas de auto-organizacdo tornam-se mais ordenados ao longo do tempo, e a sua ordem
surge espontaneamente (sem programacdo ou instrucéo). Estes sistemas iniciam-se com graus
de liberdade elevados que se tornam cada vez mais rigidos e determinados, a medida que se
desenvolvem. Por exemplo, as caracteristicas de temperamento de um individuo estdo ainda
indeterminadas durante a embriogénese, sendo “interligadas” e amadurecidas antes e depois do

nascimento, atraves dos sistemas neuronais e humorais (Derryberry & Rothbart, 1997).

Uma vez estabelecidas, algumas dessas caracteristicas permanecem durante toda a vida.
E importante também ter em mente que os sistemas de auto-organizacdo s&0 muito mais
sensiveis a influéncias (ou perturbacdes) que ocorrem no inicio da histéria do individuo do que
as que ocorrem mais tarde. Quanto mais ordem é adquirida ao longo do tempo, devido a
rigidificacdo de padrBes, maior terd de ser o impulso (esfor¢o) necessario para mudar a

trajetdria do sistema, com algumas excec¢oes a regra.

O continuo ordenamento dos sistemas de auto-organizacdo desenvolve uma combinacao cada
vez mais complexa e interativa das suas diferentes partes ou processos. A auto-organizacdo a
nivel cortical durante o desenvolvimento, por exemplo, da lugar a uma crescente complexidade
de conceitos e percecBes que ndo conseguiriam ser processados por um coOrtex menos
desenvolvido e menos organizado. Ao mesmo tempo, a crescente ordem e complexidade estdo
na base dos mecanismos de auto-organizacdo, coordenando e combinando um sistema
interativo de elementos. Este processo pode ser descrito com uma interacao reciproca continua
entre elementos uma vez que as caracteristicas especificas que emergem da auto-organizacao

momentanea influenciam o caminho subsequente de uma auto-organizacdo mais complexa.

Dé-se a este processo o nome “Restriches em Cascata” uma vez que os sistemas
convergentes ordenam e constringem as possibilidades do caminho subsequente do sistema. A
reunido de sistemas posteriores terd de ser compativel com a ordem ja estabelecida pelos

sistemas anteriores (Lewis, 1997).

2.3. Microdesenvolvimento: A auto-organizacdo em episodios emocionais

Pesquisas recentes sugerem que a atividade mental organizada € sempre co-emergente
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e globalmente distribuida em subsistemas conceituais, emocionais e preceptivos (Damasio,
1994; Freeman, 1995). Como referido anteriormente, a atividade cortical evolui em ciclos
rapidamente atualizados, através de feedback continuo proveniente dos sistemas limbico e
inferior do cérebro. Os significados globais atribuidos convergem com a emocao na interface

cortico-limbica, numa progressao continua (Tucker, 1992).

Baseados nos principios de auto-organizacéo listados acima, os processos de avaliacao
podem ser conceptualizados como uma ordem emergente nos sistemas cognitivos

correspondentes, subsequentes & emocao.

O inicio de um episédio emocional pode corresponder a qualquer flutuagdo na corrente
integrada da percecdo, cognicao, acdo e emocdo. A atencdo € ativada através de um atractor e
guiada em direcdo a aspetos do mundo gque parecam importantes (processamento grosseiro). A
este processo juntam-se mudangas emocionais correspondentes, que aumentam a intensidade e

convergem num estado emocional especifico.

A avaliagdo auto-organiza-se a medida que as mudangas emocionais e cognitivas se
sincronizam, culminando num atractor, apds a compreensdo subjetiva da nova situacdo e

estabelecimento da tendéncia de acdo correspondente.

2.3.1 As InterpretagGes Emocionais (El)

E de notar que a atencdo e a emocgao se modificam mutua e continuamente durante o
processo, de modo que as suas discrepancias desaparecem rapidamente (feedback negativo),
enquanto a sincronia global é aprimorada e atualizada (feedback positivo). Sdo chamadas a
estas amalgamas de avaliacdo-emocao interpretacGes emocionais (EIs) (e.g., Lewis & Granic,
1999). Estas operam como estados emergentes de coeréncia global moveis.

As avaliacGes, como agentes consolidantes de um processo de auto-organizacao maior,
que integra a cognicdo e a emocdo, detém também uma parte importante das interpretacdes

emocionais (El) de auto-organizacao.

As interpretacdes emocionais (EIS) refinam rapidamente a sua ordem. Aquando da emergéncia
de uma Interpretacdo Emocional (EI) existem muitos graus de liberdade e grande sensibilidade
a pequenas diferencas. Ver a pessoa amada de uma maneira inesperada podera criar felicidade,
desejo, surpresa, suspeita ou vergonha, dependendo das associacgdes, palavras ou gestos que
ocupam a atencdo desde o primeiro segundo. SO depois da avaliacdo estabilizada, com o

cenario e situagdo entendidos converge um estado emocional dominante, estabilizando a
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avaliacdo e criando uma dire¢éo para a acao.

Desde o momento em que as interpretacdes emocionais emergem torna-se (com o
passar do tempo) cada vez mais dificil mudar o seu foco, uma vez que os mecanismos de
atencdo ja estdo ancorados num certo objeto, direcionando uma resposta correspondente. A
convergéncia de uma avaliacdo ordenada sustém assim uma rede altamente articulada de
pensamentos, expectativas, comportamentos aprendidos e resultados antecipados. E neste

sentido que os episodios de emogdo em tempo real se desenvolvem.

Assim, como em todos 0s processos de auto-organizacao, podera atribuir-se uma causalidade
circular continua entre processos de ordem superior e a juncao dos seus constituintes, de ordem
inferior. Uma Interpretacdo emocional é portanto entendida, por um lado, como de ordem
superior. Freeman (1995) prop6s identicamente uma representacdo de ordem superior que

corroborava uma intencédo global de atuar no mundo.

E apontada uma unidade intencional continua que emerge e abarca coordenagdes entre
todos os cortices sensoriais e motores. Esta unido emergente estd centrada na interface
corticolimbica (grosseiramente cognitiva-emocional), mais especificamente no hipocampo ou
na ligacdo entre hipocampo e cortex pré-frontal. Esta ideia encaixa-se na nocéao de centralidade
de objetivos, proposta na maioria dos modelos de elicitacdo emocional (Oatley & Johnson-
Laird, 1987) e no “Modelo de Centralizagao de Prontidao da Ag¢dao” de Frijda's (1986). Por
outro lado, é consensual que as emocdes acionam de objetivos que desencadeiam uma acéo.

Assim, se as intencBes ou objetivos forem vistos como emergentes (em tempo real)
podemos assumir as emogdes como agentes causais da coordenacéo de elementos cognitivos e
afetivos de ordem inferior, que por sua vez causam intencdes (circularidade). De facto, parece
haver uma intencionalidade emergente que se encaixa na corrente de eventos em tempo real,
que troca energia com o ambiente (mundo) alimentando desta forma as coordenacGes

fundamentais do individuo, tipico de um processo de ordem inferior.

2.4 Mesodesenvolvimento: A auto-organiza¢do no Humor

A fase de transicdo que marca o inicio de um Humor envolve mais do que 0 movimento
de um atractor para outro: todo o espaco do estado € modificado por um periodo de horas, dias

Ou semanas.

As interpretacdes emocionais auto-organizadas (Els) foram acima descritas como coeréncias
interpretativas que ascendem da conjugacao e prolongamento da cognicdo e emocao, durante

0 microdesenvolvimento.
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Humores auto-organizadores (pelo menos os humores negativos) poderdo ser criados atraves
da recorréncia de um viés interpretativo e limitado. Estados emocionais negativos, por
exemplo, poderdo surgir através da sincronizagdo de uma tendéncia interpretativa e um
conjunto limitado de estados emocionais. Este emparelhamento evolui, por vezes, a partir do
acoplamento de componentes das Els recorrentes, aumentando emocdes e interpretacdes

particulares.

A partir do momento em que um estado de humor € desencadeado, passa a influenciar
toda a interpretacao de eventos. Ou seja, esta ordem parece cristalizar-se (humor), fazendo com
que as tendéncias interpretativas e emocionais se tornem mais fixas, a medida que o humor se

desenvolve ao longo de minutos, horas ou dias.

2.4.1. Escalas de auto-organizacdo emocional no Humor

A avaliagdo e a emocdo produzem conjuntamente os Els. A base causal do Humor,
todavia, ndo pode ser atribuida nem a um nem ao outro. A producdo do Humor € atribuida a
continuidade emocional e a organizacao cognitiva prolongada que por sua vez, desencadeia

fendmenos mais simples de avaliacdo e emocéo.

O “Principio da Causalidade Circular” exige que os processos de feedback gerem
alguma forma de ordem superior que mantenha os mesmos. O Humor é assim dominado por
uma orientacdo intencional duradoura. De acordo com esta definicdo, o Humor diferencia-se

dos estados intencionais dos Els, uma vez que 0s mesmos persistem durante o estado de Humor.

Como descrito anteriormente, as inten¢des (ou objetivos em tempo real) preparam para as acoes
e as acOes dissipam intencdes. No entanto, se ndo ha a tentativa de realizar as acGes ou se as
mesmas nao tém sucesso, 0 envolvimento emocional (dotado de associacGes e planos
relevantes para a conguista do objetivo) ird manter o objetivo vivo e relevante, ndo como um
prospeto imediato, mas como uma necessidade ou desejo que se estende ao longo do tempo.
Assim, uma orientacéo intencional pode manter feedback ou ressonancia entre um subconjunto
de emoc0es e interpretacdes relacionadas com a realizacdo de algo demasiado dificil de ser

alcancado ou que ndo pode ser alcangado imediatamente.

Para além disso, as inten¢bes duradouras dominam a mente com expectativas muito
especificas - correspondentes a planos de agdo que sdo continuamente ensaiados, mas nao sao
executados. Como reportado na literatura clinica quando as expectativas sao impossiveis de
“desligar” (fazendo com que as intengdes que as produzem persistam) a agdo € muitas vezes

bloqueada pelas expectativas de resultados negativos que mantém, por consequéncia, 0 Humor



15
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

(e.g., Horowitz, 1998; Polivy, 2002).

2.5 Macrodesenvolvimento: Os padrdes de personalidade de auto-organizacao

O desenvolvimento da Personalidade pode ser descrito como a mudanca e estabilizacdo

de interacGes entre cognicao-emocéo.

As interpretagdes emocionais (Els) funcionam como atractores no espago estado, e 0s Humores
constituem modificagGes temporarias no contorno do proprio espaco dos estados. No entanto,
ambos os fendmenos emocionais nao alteram permanentemente a estrutura do espago. O
desenvolvimento da Personalidade pode ser descrito como a mudanca muito duradoura (ou

permanente) na estrutura do espaco estado.

Assim, a Personalidade podera definir-se como a rede de complementarismos que evoluem ao
longo do macrodesenvolviemnto, através de experiéncias recorrentes. Estes mesmos
complementarismos tanto se desenvolvem como constringem através dos acoplamentos das
interpretacdes emocionais (EI) e humores. A estabilizacdo desta rede parece marcar a

consolidacdo da personalidade na infancia.

Durante a fase de vida precoce, marcada pela dependéncia sensivel (caracteristica da
mesma) as complementaridades entre 0s conceitos e as percecBes surgem através da
experiéncia ou da aprendizagem, como referido anteriormente. Sob uma perspetiva de ordem
superior, as complementaridades entre os sistemas cognitivos e emocionais derivam de
ligacGes biologicas especificas entre emocdes e a avaliagbes (que correspondem as
interpretacdes emocionais), como sdo exemplo as ligagcdes entre emocdes primarias e emogdes
secundarias (ligacdo entre raiva e obstrucdo percebida, por exemplo) (Ekman, 1984; lzard,
1993).

No entanto, estas complementaridades avaliagdo-emocdo sdo também elaboradas e ampliadas
atraves da aprendizagem (lzard, 1984). Assim, todas estas complementaridades séo atualizadas
ou originalmente formadas através da experiéncia, derivando por isso dos efeitos de

acoplamento entre interpretacbes emocionais e Humores.

2.6 A auto-organizacéo ao longo das escalas de tempo

Podem ser estabelecidos varios paralelismos entre as varias escalas de tempo,

Interpretagdes Emergentes, Humor e Personalidade. Em cada uma das escalas algum tipo de
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perturbacdo (atractor) desencadeia flutuacbes na estabilidade da cogni¢do-emocéo,
promovendo uma fase de transicdo. No Microdesenvolvimento, é desencadeado o El
emergente; no Mesodesenvolvimento é desencadeada uma mudanca de Humor e no

Macrodesenvolvimento o inicio de uma transi¢do de Personalidade.

Apo6s um periodo de turbuléncia ou desorganiza¢do, um novo padrdo emerge em
concordancia com as relagfes entre cognicdo-emocao. Este padrdo representa uma das varias
opcOes, que ao estabilizar torna outras opgcdes menos acessiveis. No Microdesenvolvimento
um estado coerente de avaliacdo-emoc&o converge rapidamente. No Mesodesenvolvimento um
viés interpretativo coerente encaixa-se com uma tendéncia emocional. No
Macrodesenvolvimento uma maneira de entender o mundo é cristalizada num repertorio
emocional. Este processo de selecdo e consolidacao, repetido em vérias fases transicionais da
origem a um padréo de ramificagdo do desenvolvimento emocional no qual cada uma das

escalas participa.

Em cada uma das escalas, de forma semelhante, existe ainda um caminho temporal de
“restrigdes em cascata”, cristalizando e criando estabilidade no periodo presente, estreitando
assim a variabilidade em eventos futuros. Isto é visivel nas interpretagdes emocionais, humores
e configuracOes de personalidade que se véao tornando cada vez mais refinados, ao longo das
suas respetivas escalas de tempo.

Finalmente, h4 também uma expressdao de auto-organizacdo sob uma forma de ordem
superior, que interage com cada uma das escalas e constituintes de ordem inferior, numa
causalidade circular. Esta forma de ordem superior corresponde, em todas as escalas, a um tipo

de intencionalidade.

De acordo com Freeman (1991) o cérebro humano € continuamente dirigido por
objetivos. Os objetivos ndo sdo s6 os estados futuros a perseguir, séo também maneiras de o
cérebro se manter organizado, condicdo necessaria para a emocao. No Microdesenvolvimento,
uma intencionalidade de ordem superior (superordenada) € percebida em intencGes ou
objetivos imediatos, seguidas com pouca hesitacdo. No Mesodesenvolvimento é percebida uma
orientacdo intencional ou engajamento com metas em andamento, ndo imediatamente
alcangéveis, e perseguidas maioritariamente através de desejos do que agbes. No
Macrodesenvolvimento é percebida uma consciéncia de si mesmo que retém a coeréncia
atraves da mudanca de objetivos e subordina a atencdo, avaliagdo, humor e emogdo num

caminho de esforco continuo.
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Esta anélise sugere que o senso de si proprio, na Personalidade, mantém a consisténcia
entre Humores, da mesma maneira que uma orientacdo intencional no Humor mantém
coeréncia entre Episodios emocionais, e uma intencdo na Interpretacdo Emocional (EI)
consisténcia dentro dos episédios de emocao. Estes paralelos refletem os principios profundos
e intrincados através dos quais surge a ordem por meio de processos intencionais, causando a

emocao em todas as escalas.
3. O Carater Dimensional das EmocGes

Se a experiéncia emocional é moldada internamente através de fatores contextuais e
interpretativos/avaliativos caracteristicos de cada individuo, e portanto subjetivos, torna-se
dificil a caracterizacdo objetiva de cada emocao.

Vaérios investigadores e clinicos identificaram a dificuldade que as pessoas tém em
aceder, discernir e descrever as suas proprias emocdes (Saarni, 1999). Esta dificuldade sugere
que os individuos ndo experienciam ou reconhecem as emog6es como isoladas, ou entidades
separadas, mas como experiéncias sobrepostas.

De maneira semelhante ao espectro das cores, as emocdes parecem nao ter fronteiras

definidas que as diferenciam (Russell & Fehr, 1994). S&o sim, varias tonalidades fundidas que
se desenrolam ao longo de um espectro experiencial. Os individuos raramente reportam sentir
uma emocao positiva especifica sem afirmar sentir outras emocGes positivas ao mesmo tempo
(Watson & Clark, 1992).
Estas intercorrelacbes entre emogdes, frequentemente ignoradas pelos paradigmas
experimentais das emocgdes basicas sao abordadas pelo “Dimensional Model of Affect”. Os
modelos dimensionais consideram as experiéncias afetivas como um conjunto de estados
continuos, altamente inter-relacionados e muitas vezes ambiguos (Rubin & Talerico, 2009).

Estudos extensivos detalhados sobre as intercorrelagfes entre experiéncias emocionais,
que utilizam técnicas estatisticas como a escala multidimensional e anélise fatorial de relatos
subjetivos de palavras, rostos e experiéncias emocionais, tém repetidamente produzido
modelos bidimensionais (2-D) da experiéncia afetiva (Larsen & Diener, 1992). A interpretacao
da estrutura 2-D sugere que todos os estados afetivos surgem de dois sistemas neurofisioldgicos
independentes, os quais Russel conceptualizou como valéncia e ativagdo, desenhando uma
representacdo espacial na qual se baseia 0 Modelo Circumplexo de Russel (1980). Neste
modelo cada experiéncia afetiva é consequéncia de uma combinacéo linear dos dois sistemas
independentes, que s&o depois interpretados como representativos de uma dada emocéo (figura
1).
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O eixo da valéncia define a polaridade das emocoes, representando as emocdes mais
negativas a esquerda e as mais positivas no lado oposto do espectro, a direita. O eixo da
ativacao coloca no topo as emog¢des mais intensas e do lado oposto, no fundo, as emogdes que
se consideram de menor intensidade.

O medo, por exemplo, € conceptualizado pelo Modelo Circumplexo como um estado
neurofisioldgico que envolve tipicamente a combinacdo de uma valéncia negativa e elevada
ativacdo no SNC. A experiéncia subjetiva de medo desenvolve-se a partir de interpretacoes
cognitivas dos padrdes de atividade fisioldgica que sdo despoletados por um estimulo
significativo. A medida que as emocdes sdo experienciadas e comunicadas, empregam-se
interpretacdes cognitivas ao servi¢o de identificar as mudancas neurofisioldgicas da valéncia e
arousal dos sistemas, organizando conceptualmente estas mudancas fisioldgicas e
relacionando-as com o estimulo significativo, memadrias de experiéncias anteriores, respostas

comportamentais e conhecimento semantico (Russell, 2003).

Surprise
/ ACTIVATION
Foar tense alert
/!
nervous
Anger excited
/ stressed elated
Disgust
upset happy Happiness
UNPLEASANT PLEASANT
sad contented
Sadness
depressed serene
lethargic relaxed

fatigued

DEACTIVATION

Figura 1 Modelo Circumplexo de Russel (Russel, 1980

Apesar do debate entre os modelos Dimensionais e 0os modelos Categoriais permanecer em
aberto varios resultados no estudo das emocGes sugerem que uma teoria Unica pode ndo ser
aplicavel a todas as pessoas. O modo como 0 sujeito processa a experiéncia emocional
capturando vertentes das diferentes dimensdes em detrimento de outras, determina que teoria
sera mais adequada a situacédo e a pessoa em si (Barrett, 1998). As duas teorias, dimensional e
categoriais, podem ser assim entendidas como complementares no estudo das emocdes (Rubin
& Talerico, 2009).



19
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

4. O Processamento Subliminar das Emogdes

As definicbes mais recentes sugerem que os estimulos se consideram processados
subliminarmente quando, embora ndo percebidos conscientemente, sdo reconhecidos pelo

cerebro (Dehaene et al., 2006; Pessiglione et al., 2007; Pessiglione et al., 2008).

Atualmente a existéncia de perce¢do subliminar é consensualmente reconhecida, no
entanto o nivel de profundidade a que o estimulo subliminar é processado ainda gera
controvérsia. Se por um lado é aceite que niveis de processamento mais baixos (reflexos
motores, analises sensoriais) ndo necessitam de consciéncia percetual, a existéncia de
computacBes ndo-conscientes a niveis superiores (como 0 processamento semantico ou
inferencial) permanece sob debate. A reivindicagdo de ativagcdo semantica subliminar foi
continuamente aclamada e rejeitada (Eriksen,1960; Dixon, 1971; Holender, 1986; Greenwald,
1992).

Os afetos e as emocBes podem ser conceptualizados tendo em conta a sua influéncia
pré-conceptual e inconsciente, por conseguirem ativar, originar e estruturar a integracdo de
outros processos cognitivos (e.g., ativam tendéncias motivacionais influenciando a atencao,

percecdo, memdria, entre outros) (Ellsworth & Scherer, 2003).

Para além disso, porque a consciéncia tem uma capacidade de percecdo de estimulos
limitada, € inferido que o input emocional seja processado mesmo quando 0s participantes ndo
se encontram conscientes do mesmo (percecdo subliminar). Variadas teorias sugerem uma
tendéncia de processamento preferencial, de acordo com a relevancia do input emocional para

0 organismo (Wiens, 2006).

Para que fossem obtidos resultados generalizaveis e conclusivos acerca da perce¢do
subliminar seria precisa a determinacdo objetiva do conceito de limiar de consciéncia. No
entanto, ainda ndo se chegou a definicdo consensual de um conceito ou medida mais
adequados. Embora possam ser identificados em psicofisica varios conceitos de limiar de
consciéncia (teoria de detecdo de sinal) (Kling & Riggs, 1971), nenhum delimita diretamente
a consciéncia preceptiva. Por outro lado, é também incorreto relacionar a auséncia de
consciéncia com a incapacidade de discriminagdo objetiva, uma vez que uma inaptiddo visual
ndo implica a auséncia de consciéncia, sendo este um conceito de cariz subjetivo (Wiens,
2006).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430002/#bib43
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430002/#bib73
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430002/#bib66
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2430002/#bib66
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Considera-se que a consciéncia preceptiva seja mais corretamente concetualizada como
um continuum de estados sensoriais, em oposi¢do a um estado binario. Quando os niveis de
consciéncia sdo caracterizados de forma cuidadosa, em termos de discriminagédo objetiva e
subjetiva da experiéncia, as descobertas podem ser conclusivas a respeito da independéncia
relativa dos efeitos da consciéncia, discriminando o potencial papel moderador da consciéncia
no processamento de input emocional. Para além disso, pela questdo da auséncia de um
conceito valido de limiar consciente (que pode nunca chegar a ser completamente definido)
sera aconselhado a énfase na comparacgdo de efeitos entre os varios niveis de consciéncia, ao

invés do foco na percecédo subliminar (Wiens, 2006).

A apresentacdo subliminar é geralmente efetuada através de uma breve assincronia
entre estimulos (SOA), ndo se prolongando além dos 50ms, e seguida de um procedimento de

“mascaramento”.

O mascaramento “backward” é usado frequentemente, sendo que o estimulo é
apresentado diretamente apds a estimulacdo subliminar, fazendo com que a transmissdo do

estimulo original entre a retina e o cortex visual seja interrompido.

Os estimulos subliminares podem também ser usados como "primers", influenciando a
acdo futura consciente sem que o participante tenha consciéncia dos mesmos. E fundamental
garantir que os estimulos sejam subliminares para cada participante, o que é geralmente

assegurado através de um procedimento subsequente de "escolha forcada” (Wiens, 2006).

Adotamos, no presente estudo, a definicdo padrdo de apresentacdo subliminar dos estimulos.

4.1. A investigagao no processamento subliminar de emogoes

Os paradigmas subliminares que utilizam estimulos que ndo sdo percecionados
conscientemente tém sido amplamente utilizados no teste a respostas de arousal em populagdes
psiquiatricas, como as que sofrem de ansiedade, depressdo e esquizofrenia, e evocam
mecanismos cerebrais ndo volitivos que podem estar subjacentes a tais disturbios. Os estimulos
subliminares podem evocar respostas comportamentais estimulantes, que demonstraram
influenciar positivamente e negativamente processos cognitivos em pessoas saudaveis (Banse
etal., 2001; Fazio and Olson, 2003; Gray, 2001; Hartikainen et al., 2000; Murphy and Zajonc,
1993).
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Foi sugerida uma via neuronal "rdpida” que retransmite a informacdo sensorial
diretamente para a amigdala e, em seguida, para a area V1 do cortex visual (LeDoux, 1996) e
a existéncia de "marcadores somaticos" (ou respostas corporais) a estimulos excitantes, que
ocorrem geralmente fora da consciéncia (Damaésio, 2010). No entanto, ainda ndo foi possivel
confirmar que regibes cerebrais centrais sdo ativadas durante a resposta a estimulos
subliminares. A maioria dos estudos com ressonancia magnética (fMRI) que usaram estimulos
subliminares presentes nas emocdes faciais mostraram a ativagéo de regides subcorticais como

a amigdala e o giro fusiforme (e.g. Phillips et al., 2004).

5. Eletroencefalograma e Potenciais relacionados com Eventos Psiquico - Registo de

Dados Eletrofisioldgicos/Psicofisiologicos

5.1. Eletroencefalografia

A eletroencefalografia € uma técnica eletrofisioldgica, que regista os potenciais elétricos
emitidos pelo encéfalo, através de elétrodos aplicados sobre o escalpe de individuos humanos
ou animais, de forma ndo-invasiva. Esta técnica permite registar a atividade cerebral com uma
resolugdo temporal na ordem dos milissegundos. As ondas cerebrais que compdem o
eletroencefalograma (EEG) podem ser analisadas relativamente aos parametros de amplitude
(na ordem dos microvolts), laténcia (na ordem dos milissegundos), frequéncia e de distribuicao
topogréafica no couro cabeludo.

A técnica de eletroencefalografia pode ser compreendida em duas fases: aplicacdo de
elétrodos e registo de dados psicofisiologicos. Um elétrodo consiste num condutor elétrico,
constituido por metal nas suas extremidades, que permite um fluxo positivo ou negativo de
eletrbes entre um meio envolvente (ao elétrodo) habitualmente ndo-metélico (e.g., um
eletrélito). O contato entre o elétrodo e 0 meio envolvente forma uma corrente elétrica.

Os elétrodos sdo aplicados no escalpe do sujeito, em contacto direto com uma solugéo
eletrolitica em forma de gel pastoso. Esta solucdo fica em contacto direto com o escalpe do
individuo. Os elétrodos sdo encaixados mecanicamente em orificios de uma toca elastica
apropriada, que ajuda a manter o suporte e a estabilidade dos mesmos.

A aplicacéo dos elétrodos é realizada em pontos pre-estabelecidos do sistema internacional
10-20 (Jasper, 1958). Elétrodos adjacentes devem ter aproximadamente a mesma distancia
entre si, na area do escalpe. No sistema 10-20, os pontos de referéncia séo os quatro polos da
cabeca— nariz, inion, e as regides pré-auriculares direita e esquerda. Os elétrodos séo colocados

em localizagGes representantes de 10 ou 20% da distancia total entre dois pontos de referéncia.
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Os elétrodos localizados numa posicao exterior as linhas medianas do escalpe sdo colocados
numa localizacdo equidistante dos elétrodos vizinhos. A sua nomenclatura é dada pela
abreviatura da area onde estdo localizados e por um numero. As abreviaturas das areas sao as
seguintes: F = frontal; T= temporal; C= central; P = parietal; e O = occipital. Os elétrodos do
lado direito do escalpe sdo identificados por um numero par, os elétrodos do lado esquerdo por
um namero impar, e os da linha mediana do escalpe sdo identificados com a letra “z”, que

significa “zero” (figura 2).

Figura 2. Layout pré-estabelecido para a aplicacdo de elétrodos segundo o
sistema internacional 10-20 (Jasper, 1958).

Existem variados fatores que interferem com o registo de EEG (artefactos),
nomeadamente, o suor, produtos de aplicacdo no couro cabelo (e.g., laca, gel), ou o0s
movimentos corporais voluntarios e involuntarios.

Num dado momento, a natureza do estado psicolégico do sujeito altera a atividade
eletrofisioldgica registada pelo EEG. Existem cinco bandas principais de ondas produzidas pela
atividade mental de um sujeito saudavel, que se situam entre 1 e 30 Hz (Kandel et al., 2013):
as ondas alfa (8 - 13 Hz) sdo detetadas maioritariamente na zona occipital do escalpe, e estdo
associadas a estados vigis de relaxamento, inclusivamente com os olhos fechados; as ondas
beta (13 - 30 Hz) que séo observadas de forma distribuida pelo escalpe, e que aparecem
associadas a estados de pensamento ativo, de concentragdo, de alerta, ou de ansiedade; as ondas
delta (0.5 - 4 Hz) localizadas na regido frontal, e que aparecem quando um individuo esta no
estagio 3 (N3) do sono NREM,; e as ondas theta (4 - 7 Hz) que estdo igualmente relacionadas

com o sono NREM e com estados de sonoléncia ou inatividade, ou na inibicéo de respostas.
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O sinal de EEG consiste na diferenca de potencial entre um canal ativo e um elétrodo-
referéncia. O elétrodo-referéncia recomendado € habitualmente um elétrodo colocado sobre o
0sso mastoide, servindo de referéncia elétrica neutra.

O sistema de EEG é constituido por um amplificador de sinal e um conversor A-D. O
amplificador de sinal executa a amplificacdo dos sinais de EEG provenientes de cada um dos
elétrodos ativos, para valores mais manuseaveis, que podem ser alvo de digitalizacdo. A
amplificacdo é executada seletivamente para o sinal fisioldgico, rejeitando ruido elétrico
sobreposto ao sinal, e sinais de interferéncia. A amplificacdo deve trazer um ganho de 100-
100000 de forma a diminuir o impacto do ruido elétrico ambiental de pelo menos 100 dB e 100
MQ de impedancia. O conversor A-D procede a conversdo do sinal analdgico dividindo-o
repetidamente em intervalos fixos de tempo (sampling interval) e cada divisdo (sample) é
ampliada para o formato digital.

A filtragem do sinal analégico ocorre através de filtros de banda baixa e/ou de banda alta,
ocorrendo simultaneamente com a amplificacdo dos sinais de EEG. Comummente, os filtros
analdgicos usados sdo um filtro de banda baixa com um frequency cut-off igual a mais alta
frequéncia que pretendemos registar, em conjunto com um filtro de banda alta com um

frequency cut-off entre 0.1 e 0.7 Hz.

5.2. Componentes de ERP envolvidos no processamento emocional

O termo “potencial relacionado com evento psiquico” refere-se a um indicador da
atividade neuronal registada no eletroencefalograma (EEG) temporalmente relacionada com
um estimulo, um evento psiquico externo ou interno (Luck & Kappenman, 2012). Devido a
elevada resolucdo temporal da eletroencefalografia, os ERPs tém sido utilizados, na
investigacdo psicofisiologica, para responder a questbes de cronometria relativamente a
cadeias de processamento de informacao, e usados como indicadores online no tempo real da
ocorréncia dos processos psicofisioldgicos (Luck & Kappenman, 2012). Existem trés critérios
principais que definem a forma de onda de um componente ERP, a sua amplitude, laténcia e
distribuigcdo (no couro cabeludo), que permitem relacionar a forma de onda a uma funcéo
matematica (Duncan et al., 2009). Recentemente foi acrescentado um quarto critério por Luck
(2005), a rede neuronal geradora do ERP. Esta € uma definicdo baseada na demonstracéo

experimental empirica dos componentes de ERPs enddgenos (psicoldgicos).
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No contexto da estimulagdo emocional, existem varios componentes ERP sensiveis tanto
a valéncia afetiva como ao nivel de arousal (Duncan et al., 2009). Expde-se de seguida as
caracteristicas gerais destes componentes, com um foco especial na sua relagdo com o

processamento de estimulos com contetdo emocional.

P1

Utilizando niveis equivalentes na dimensdo de arousal a amplitude de P1 mostra-se
aumentada nas regifes occipitais através da apresentacdo de estimulos visuais emocionais de
valéncia negativa, em comparagdo com os estimulos de valéncia positiva, (Smith et al., 2004).
Existem evidéncias de que os estimulos de valéncia negativa induzem um maior grau de
atencdo do que os estimulos de valéncia positiva, utilizando niveis iguais de arousal (Olofsson
et al., 2008). Em Carretié, Hinojosa, Martin-Loeches & Mercado (2004), foram apresentados
aleatoriamente estimulos de valéncia positiva e de valéncia negativa, com niveis equivalentes
de arousal, dentro de uma sequéncia de estimulos de valéncia neutra e arousal baixo. Os
resultados destes dois estudos apoiam as evidéncias de que os estimulos visuais emocionais de
valéncia negativa produzem valores mais elevados de P1 do que os estimulos visuais
emocionais de valéncia positiva e neutra, igualando o nivel de arousal.

Nos estimulos visuais emocionais de valéncia negativa, a manipulacdo do nivel de arousal
tem também efeitos no valor do P1. Especificamente, os estimulos de arousal mais elevado
déo origem a valores mais elevados na amplitude do P1. Isto encontra-se de acordo com a
hipbtese de existéncia de um sistema neuronal especializado no processamento de estimulos
ambientais negativos (e.g., Cacciopo et al., 1999; Crawford & Cacciopo, 2002; LeDoux, 1995).

Estas descobertas indicam que os estimulos negativos atraem a nossa atencdo cedo na
cadeia de processamento de informacdo. Parecem também ndo estar sujeitos a efeitos de
habituacdo, dentro dos 100-200 ms apés a apresentacdo do estimulo ao sistema sensorial visual
(Olofsson et al., 2008).

N1

Como exposto por Luck & Kappenman (2012) trata-se de um componente de amplitude
negativa, com distribuicio centro-parietal, que atinge o seu pico por volta dos 130 ms. E
sensivel ao contetdo emocional de estimulos visuais, sendo a sua amplitude superior em
resposta a estimulos de valéncia positiva e negativa, em comparagdo com estimulos

emocionalmente neutros. Refletirda um aumento do processamento visual precoce de contetidos
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emocionais. Existem evidéncias de que ndo apresenta efeitos de habituacdo a estimulos

negativos de arousal elevado.
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N170 & Vertex Positive Potential

Segundo Luck & Kappenman (2012), este componente é sensivel a estimulos de faces,
discriminando-os de outros objetos. Tem o seu pico de voltagem entre os 140 e os 180 ms ap6s
o0 estimulo. Dependendo do método da montagem de EEG, este componente de ERP pode ser
registado como um pico de diferenca de voltagem positiva ou negativa. E assim observado
como um pico negativo — N170 — nas areas occipitotemporais, bilateralmente, quando é
utilizada a média de todos elétrodos, como referéncia, ou como um pico positivo — Vertex
Positive Potential (VPP).

O N170/VPP néo é apenas sensivel a faces, mas também as suas expressées emocionais,
apresentado uma amplitude mais elevada para faces que expressam emocdo do que faces
emocionalmente neutras. Existem evidéncias de que as expressoes faciais de medo, de raiva,
ou de alegria despoletam uma maior modulacéo da amplitude do N170/VPP do que faces com
expressdes de tristeza ou faces neutras. Faces tristes ndo apresentam diferencas na modulacao

do N170/VPP relativamente a faces neutras.

P2

Como exposto por Luck & Kappenman (2012), este componente ERP tem o seu pico por
volta dos 180ms, e possui uma distribuicdo maioritariamente nas areas anterior e central do
couro cabeludo. Em tarefas de detecdo de alvo, a sua amplitude é aumentada com o alvo,
especialmente se este for infrequente, sugerindo que indexa a atencdo seletiva pds-percetiva.
O P2 mostrou-se sensivel a avaliacdes afetivas efetuadas sobre estimulos com conotacdes
positivas ou negativas, em estudos iniciais de ERPs (Begleiter et al., 1979). O N2 mostra-se

sensivel, no contexto da estimulacdo emocional, a palavras, expressdes faciais, e imagens.

N2/Early Posterior Negativity
Como exposto por Luck & Kappenman (2012), o N2 manifesta-se como uma negatividade
na zona central do escalpe, tendo o seu pico de amplitude por volta por volta dos 250 ms. No
entanto, existem estudos que encontraram uma distribuicdo mais parietal. O N2 indexa a
atencdo seletiva a caracteristicas fisicas dos estimulos (e.g., cor, forma). Estimulos de contetdo
emocionalmente competente modulam a sua amplitude, no entanto, ndo existem ainda
concluses definitivas sobre o efeito da valéncia afetiva.
O N2 apresenta também um efeito de lateralizagdo, especificamente no hemisfério
direito do cérebro, que tem uma relacdo positiva com a sua amplitude. Este componente néo

revela efeitos de habituacao ao estimulo.



27
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

O componente Early Posterior Negativity (EPN) ocorre numa janela temporal
semelhante a do N2, entre os 200 e os 300 ms apoés a estimulacdo emocional. Em termos da
distribuicdo no couro cabeludo, a regido que esta associada ao pico de voltagem negativa é a
regido occipital, o qual esta relacionado com o processamento de informac&o visual. Apresenta-
se sensivel a aspetos percetivos dos estimulos, incluindo estimulos emocionais, estando
relacionada com a atencdo seletiva a estes aspetos. A EPN apresenta amplitudes superiores em
resposta a estimulacdo emocional, em comparagdo com estimulagcdo emocionalmente neutra.
Este componente tem sido observado em associagéo a diferentes tipos de tarefas experimentais
(e.g., visualizacdo passiva, tarefa de resposta), qualidades de estimulo (e.g., imagens, palavras,

gestos), e a diferentes duracdes de apresentacdo (120 - 1500 ms) de estimulos emocionais.

P300

Como relatado por Luck & Kappenman (2012), este componente ERP foi descoberto pela
primeira vez nos anos 60 do século passado (Sutton, Braren, Zubin & Jonh, 1965), e tem sido
um dos mais investigados em psicofisiologia. Trata-se de uma deflexdo positiva, na area centro-
parietal, que atinge os seus valores mais elevados na regido centro-parietal bilateralmente, entre
0s 300 e os 500 ms apds a estimulacdo (Hajek, Ventresca, & Scriven, 2011). O P300 tem sido
usado em multiplas variacdes do paradigma experimental classico oddball, as quais sdo a forma
mais habitual de estudar este componente de ERP (Luck & Kappenman, 2012). Esta associado
ao aparecimento estimulo-alvo numa tarefa oddball, e o valor da sua amplitude tem uma
relacdo inversa com a probabilidade de ocorréncia do estimulo-alvo (Duncan et al., 2009). Este
componente mostra-se sensivel a execucdo atenta de uma tarefa experimental pelo sujeito, a
probabilidade de ocorréncia e ao significado dos estimulos para o sujeito (Luck & Kappenman,
2012).

Um estimulo pouco frequente ndo-relevante para a tarefa também pode dar origem a
um ERP positivo, que é apelidado de P3a (Hajcak, Weinberg, MacNamara & Foti, 2011). No
entanto, a sua relacdo com o P300 (também apelidado de P3b) ndo esta ainda totalmente
clarificada (Duncan et al., 2009). Periodos mais longos entre os estimulos produzem P300s de
maior amplitude, em comparacdo com ISIs (inter stimulus intervals) mais pequenos (Duncan
et al., 2009). Se o tempo entre estimulos da sequéncia for 6 segundos ou mais, a probabilidade
de ocorréncia do alvo deixa de ter o mesmo impacto na amplitude do P300 (Duncan et al.,
2009). Quando o ISI entre alvos sucessivos é de 6-8 segundos, a probabilidade de ocorréncia

do alvo néo produz efeitos sobre a amplitude do P300 (Duncan et al., 2009). Mesmo quando
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ndo-alvo e alvo tém a mesma probabilidade de ocorréncia, o alvo despoleta um P300 com um
valor ligeiramente superior (Luck & Kappenman, 2012).

A amplitude do P300 mostra-se também sensivel a recompensas, ao significado afetivo,
e & atengdo prestada ao estimulo alvo (Duncan et al., 2009). Existem fatores bioldgicos que
influem na amplitude e/ou laténcia do P300: ciclos circadianos e sazonais, exercicio fisico e
fadiga, drogas, idade, género, mao dominante, varidveis da personalidade, e capacidades
atencionais (Duncan et al., 2009). Se a tarefa oddball estiver a ser executada simultaneamente
com uma tarefa motora, esta tltima ndo tem efeitos sobre o valor do P300 (Duncan et al., 2009).
No entanto, se a segunda tarefa requerer a utilizacdo de recursos atencionais e percetivos, terd
entdo influéncia sobre a amplitude do P300 (Duncan et al., 2009).

A laténcia do P300 mostra-se sensivel ao a avaliacdo e categorizacdo dos estimulos
(Duncan et al., 2009). No entanto, o P300 ndo se mostra sensivel a varidveis relacionadas com
a selecdo de respostas e execucdo motora, podendo ser utilizado para averiguar questfes
cronométricas sobre a avaliacdo de um estimulo e a producéo de respostas a ele (Duncan et al.,
2009).

Em termos de identificacdo e classificacdo, este componente de ERP apresenta a
dificuldade de ser sensivel a contextos muito diferentes de estimulacdo, o que leva os
investigadores a por a hipotese de se tratar do mesmo componente de ERP nos diferentes
contextos, ou se se tratardo de componentes independentes (Luck & Kappenman, 2012). No
entanto, as andlises de caracteristicas especificas, por exemplo dos seus timings, fortalecem a
ideia de o P300 se tratar de um componente singular de ERP (Luck & Kappenman, 2012).

Duncan et al. (2009) indicam que os estudos sobre as bases genéticas do P300 revelam
fortes semelhancas nas caracteristicas deste componente entre membros da mesma familia,
sendo especialmente elevadas em gémeos monozigéticos. Os mesmos autores indicam também
que sujeitos com perturbacBes neurolégicas e psiquiatricas apresentam diferencas
significativas em relacdo aos controlos, e que em casos clinicos com presenca de défices
cognitivos, o P300 apresenta-se aumentado em laténcia, e diminuido em amplitude.

A revisdo de literatura executada por Nieuwenhuis, Aston-Jones & Cohen (2005)
sugere que a atividade elétrica que forma o P300 podera ser referente a efeitos modulatérios da
dopamina exercidos pela atividade fasica do sistema certleo-noradrenalina, que esta envolvido
nos processos de tomada de decisdo (Duncan et al., 2009).

No contexto de estimulagdo emocional, o P300 mostra-se igualmente sensivel, havendo
um pico entre os 300 e os 500 ms, apds a apresentacdo de estimulos emocionalmente

competentes (visualizagdo passiva das imagens), o qual ndo acontece na exibigéo de imagens
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com conteddos emocionalmente neutros (Olofsson et al., 2008). Quando os estimulos
emocionais sdo utilizados como distratores do alvo da tarefa, 0 subcomponente apresenta
valores mais elevados para estimulos emocionais de valéncia positiva ou negativa, em

comparacdo com estimulos de valéncia neutra (Olofsson et al., 2008).

Late Positive Potential

Foi descoberto mais recentemente do que o P300, e insere-se dentro de uma janela
temporal semelhante a deste, podendo ocorrer a partir dos 300ms, apds a apresentacdo de
estimulacdo competente, na zona centro-parietal. Este componente de ERP mostra-se sensivel
a valéncia emocional de palavras, imagens e faces (Cacioppo et al., 1993; Schupp, Ohman,
Junghofer, Weike, Stockburger, Hamm, 2004).

A localizacgdo espacial do Late Positive Potential (LPP) no escalpe pode alterar-se ao longo

do processamento de estimulos emocionais. Especificamente, o lobo parietal é a zona de
amplitude maxima, mas néo a final, havendo uma progressao da zona central como o foco de
potencial elétrico momentaneo. Ainda € discutido se se poderé tratar de dois componentes
diferentes, em vez de um Unico. No entanto, ndo existem ainda evidéncias experimentais que
permitam responder a esta questdo.
Palomba et al. (1997) encontraram fortes evidéncias de que os componentes ERP tardios
(laténcia > 300 ms) estdo relacionados com a formagdo de novas memorias: estimulos de
valéncia positiva ou negativa. Quando testados a um nivel de arousal elevado, produziram mais
ERPs positivos, na gama 300-900 ms, e foram recordados com mais facilidade do que os
estimulos neutros ou de baixo nivel de arousal (Olofsson et al., 2008). E ainda importante
realcar que a performance de memoria estd associada a amplitudes elevadas em laténcias
longas. A combinacdo destes factos fortalece a ideia de que 0os componentes ERP tardios serem
referentes a efeitos de estimulos emocionalmente significativos (presenca de valéncia, e nivel
de arousal) (Olofsson et al., 2008).

6. Meditagdo

A pratica meditativa tem origem nas filosofias espirituais do Oriente, estando ligada as
filosofias do yoga e do budismo (Levine, 2000). O termo “meditagdo” ¢ também usado para
designar préticas cultivadas por certas religides, como o cristianismo, o judaismo, o islamismo,
0 taoismo e 0 xamanismo, entre outras, que pressupdem a deslocacdo do foco de consciéncia

no mundo externo para 0 mundo interno (Naranjo, 2005).
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O potencial da meditacdo tem sido alvo de interesse cientifico desde 1936 (Smith,
1975). O estudo da meditacdo e das suas filosofias tem estado desde cedo intimamente ligado
a psicologia. Esta pratica foi referida e estudada por psicanalistas como Erich Fromm, que via
a meditacdo Zen como uma maneira de render o consciente a todos os conteudos do
inconsciente e Karen Horney, que associava a meditacdo a escuta flutuante prépria de um
psicanalista (MacMahan & Braun, 2017). Jung, como o principal responsavel pela integracao
do pensamento filoséfico oriental na corrente psicanalitica ocidental acreditava que a
meditacdo era uma das formas do sujeito aceder a imagens arquetipicas. Perls, através da
Gestalt deu também énfase a tomada de consciéncia do aqui e agora, que favorecia o contato
auténtico com o proprio. A meditacdo é também considerada pela abordagem da psicologia
transpessoal como uma ferramenta poderosa para atingir outros niveis de consciéncia (Walsh
& Shapiro, 2006).

Se no Oriente meditar é sinénimo de busca espiritual, no Ocidente, e em especial dentro
da pratica cientifica a palavra meditacao € utilizada para descrever praticas auto-regulatorias
do corpo e da mente. Assim, a meditacdo podera ser designada como uma forma de treino
mental destinada a melhorar as capacidades psicoldgicas fundamentais do individuo -
atencionais, emocionais e de auto-regulacdo (Menezes & Dell’ Aglio, 2009).

A partir da década de 60 comecaram a surgir os primeiros estudos mais rigorosos sobre
meditacdo (Goleman, 1988; Shapiro, 1981).

A luz de uma perspectiva cientifica ocidental, os diferentes tipos de meditacio foram
separados e classificados em dois ou trés estilos principais, conforme a direcdo do processo
atencional. Sdo mencionados dois estilos basicos: 0 mindfulness e o concentrativo (Cahn &
Polich, 2006; Davidson & Goleman, 1977).

O estilo mindfulness € descrito como uma pratica de abertura face a percecdo de
estimulos, como pensamentos, sentimentos e/ou sensacdes, estando 0 processo atencional
focado na observacdo livre dos eventos, sem os julgar nem analisar. Algumas técnicas orientais
que se enquadram neste estilo sdo a meditacdo Zen, Vipassana e a prdpria adaptacdo ocidental
da meditacédo, a mindfulness.

As técnicas meditativas concentrativas caracterizam-se pela restricdo da aten¢do a um
Gnico objeto, interno ou externo. Ignora-se qualquer estimulo do ambiente, focando uma
atividade mental ou sensorial especifica, por exemplo, a repeticdo de um som, uma imagem ou
a respiracdo. Neste estilo, incluem-se algumas meditacGes provenientes do yoga, como a

meditacéo transcendental e a meditacdo budista Samatha (Cahn & Polich, 2006).
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E argumentada a existéncia de um terceiro estilo, denominado contemplativo, que
corresponde a integracdo dos dois estilos mencionados acima, requerendo tanto a habilidade
de foco como a de abertura a experiéncia. Alguns exemplos deste estilo sdo a meditacéo judaica
e determinadas oragdes (Shapiro, 1981; Shapiro, Schwartz, & Santerre, 2005).

Na préatica os estilos basicos podem interagir, constituindo facetas de um unico processo
(Goleman, 1988) ou de um continuo, ao longo do qual se encontram diversas técnicas com 0s
seus subtipos (Cahn & Polich, 2006; Naranjo, 2005). Muitas vezes é preciso desenvolver o
treino da concentracdo, por meio de técnicas meditativas concentrativas, para posteriormente
conseguir desenvolver abertura a observacdo sem julgamento dos conteddos mentais, como
propde o estilo mindfulness (Goleman, 1988).

Na investigacdo cientifica, tém sido estudados os efeitos dos diferentes estilos.
Acredita-se que cada técnica possui determinadas especificidades que se refletem no
desenvolvimento de diferentes habilidades (Hankey, 2006; Newberg et al., 2001). Os estilos
de meditacdo concentrativa estardo mais relacionados com funcdes de orientacdo e
monitorizacgdo, enquanto que estilos mindfulness terdo maior correspondéncia com fungdes de
estado de alerta (Jha, Krompinger & Baime, 2007).

Além das especificidades de cada técnica, outras variaveis, como a predisposi¢ao
genética, os tracos de personalidade, as vivéncias particulares de cada um, as expectativas, as
motivacdes e os valores sdo responsaveis por mediar o tipo e a qualidade da resposta que a
pratica meditativa ird desencadear (Davidson & Goleman, 1977; Smith, 1978; Takahashi et al.,
2005; Davidson & Goleman, 2017).

Assim, o estudo da meditacdo e dos seus efeitos deve considerar em primeiro lugar as
caracteristicas do sujeito, seguindo-se os estados que ocorrem durante ou pouco tempo apos a
meditacao, e, por fim, as mudancas duradouras resultantes da pratica continuada (Davidson &
Goleman, 1977). E por isso determinado consensualmente que a melhor abordagem de
investigacdo da meditacdo é feita através de estudos longitudinais (Brefczynski-Lewis et al.,
2007; Davidson & Goleman, 1977; Hankey, 2006; Lazar et al., 2005; Slagter et al., 2007).

Os primeiros estudos sobre a meditacéo incidiram sobre o0s mecanismos subjacentes a pratica
e as repercussdes da mesma na vida do praticante. Foram identificados uma série de padrbes
de reacdo associados a pratica meditativa, que a permitiram caracterizar como um estado de
consciéncia particular, diferente dos tradicionalmente conhecidos, como o de vigilia, do sono
e sonho (Wallace, 1970). As mesmas reacdes sdo também identificadas como respostas
psicofisioldgicas ou neurofisioldgicas, uma vez que refletem mudancas no sistema nervoso

central e autonomo (Aftanas & Golocheikine, 2001; Danucalov & Simdes, 2006). Estas
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alteracdes do sistema nervoso autonomo, incluem a reducdo do consumo de oxigénio e a
eliminacéo de dioxido de carbono, reduzindo a taxa respiratoria, o que indica uma diminuicao
da taxa de metabolismo.

Além disso, a meditacdo foi também associada a um aumento da resisténcia da pele e a
uma reducdo do lactato plasmatico, cuja elevada concentracdo € associada a altos niveis de
ansiedade (Dillbeck & Orme-Johnson, 1987; Travis & Wallace, 1999; Wallace, 1970; Wallace
& Benson, 1972; Wallace, Benson, & Wilson, 1971).

Em relagdo a frequéncia cardiaca, foram verificadas diminui¢Ges significativas em
alguns estudos (Maura et al., 2006; Wallace, 1970; Wallace & Benson, 1972; Wallace et al.,
1971), enquanto noutros este efeito nao foi replicado (Dillbeck & OrmeJohnson, 1987; Travis
& Wallace, 1999).

Através da observacao de todos estes efeitos fisiol6gicos chegou-se a concluséao de que
com a pratica meditativa é possivel atingir um estado de hipometabolismo basal: o meditador
mantém um estado mental alerta desenvolvendo, ao mesmo tempo, a capacidade de controlar
determinadas funcdes fisioldgicas involuntarias (Wallace et al., 1971). E com base nesta ideia,
ou seja, na capacidade eminente da meditacdo fornecer algum grau de controle sobre processos
psicobioldgicos automaticos, que a pratica pode ser considerada uma técnica eficaz de
biofeedback, constituindo uma das técnicas mais antigas de auto-regulacdo (Cahn & Polich,
2006; Davidson & Goleman, 1977).

Para além das mudancas automaticas, desde a década de 70, a investigacdo dos efeitos cerebrais
da meditacdo foi-se também desenvolvendo, sob a premissa de que estados mentais podem
alterar as funcdes fisioldgicas (Wallace et al., 1971).

Foi verificado que algumas caracteristicas tradicionalmente associadas a meditacéo,
como baixa ansiedade e afetos positivos, poderiam ser explicadas por mudancas da atividade
eletrofisiologica. Através de medigdes feitas com Eletroencefalograma (EEG), foi observado
um aumento da producdo de ondas alfa nas regides frontais e, em menor quantidade, de ondas
teta, tanto em meditadores iniciantes como avancgados (Aftanas & Golocheikine, 2001; Hankey,
2006; Takahashi et al., 2005; Wallace & Benson, 1972), sendo a observacdo de ondas teta mais
comum em meditadores com maior experiéncia (Cahn & Polich, 2006).

Atualmente sabe-se que, para além das mudancas funcionais a meditacdo podera
também produzir mudancas a nivel estrutural, atuando sobre a plasticidade cerebral. Uma
pesquisa comparativa da espessura do cortex de meditadores experientes com um grupo de

controle, encontrou diferengas significativas nas regides relacionadas com o suporte da
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atencdo, sendo a espessura do cortex maior nos praticantes de meditacao experientes (Lazar et
al., 2005).

Este estudo corrobora a ideia de que a regularidade e a continuidade da prética
meditativa influenciam a intensidade das respostas e que, portanto, a meditagao pode produzir
mudancas duradouras. Foi observado ao longo de varios estudos que, mesmo em situacoes
basais, os meditadores mais experientes produziam respostas significativamente diferentes das
observadas no grupo de controlo (Cahn & Polich, 2006; Dillbeck & OrmeJohnson, 1987;
Easterlin & Cardefia, 1998; Goleman & Schwartz, 1976; Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard, &
Davidson, 2004).

A atencdo € uma das funcdes cognitivas que parece estar particularmente envolvida nas
mudangas que a pratica meditativa é capaz de gerar. Na década de 70, foi demonstrado, através
de alguns testes neuropsicoldgicos, que quanto maior o tempo de préatica de meditagdo, maior
a capacidade de absorcdo atencional, estando esta associada a diminuicdo da ansiedade
(Davidson, Goleman, & Schwartz, 1976).

Por outro lado, pesquisas mais recentes tém confirmado esta premissa através de
medidas cognitivas e neuronais. Através do exame de tomografia computadorizada por emissao
de féton dnico (SPECT) (Newberg et al., 2001) e por medi¢do de ondas gama (Lutz et al.,
2004), foi verificado que meditadores budistas experientes obtiveram respostas cerebrais que
indicavam um poder significativamente maior de concentra¢do, em comparagao com 0 grupo-
controle.

Dois estudos focados na investigacdo da meditacdo concentrativa observaram também
diferencas significativas na habilidade atencional (Brefczynski-Lewis et al., 2007; Carter et al.,
2005). Num estudo de Brefczynski-Lewis et al. (2007) foi verificado que os praticantes com
maior nimero de horas apresentaram menor ativacdo das regides envolvidas no processo
meditativo, sugerindo que a técnica pode agir sobre a distribuicdo de recursos cognitivos. A
nocdo de que quanto maior o tempo de pratica, menor o esfor¢co exigido para manter o foco
ficou desde entéo estabelecida como uma das ideias fundamentais da meditacéo concentrativa.

Através da tarefa do “piscar atencional”, foi também apurado que os participantes que
receberam um treino intensivo de meditagdo mindfulness, durante trés meses, reduziram a
alocagdo dos recursos do cérebro para o primeiro estimulo da tarefa, com um consequente
aumento da capacidade para detetar o segundo estimulo apresentado, sem que houvesse
nenhum comprometimento na habilidade de perceber o primeiro (Slagter et al., 2007). A
capacidade de processar dois estimulos significativos muito proximos temporalmente depende

da eficiéncia com que 0s recursos mentais sdo empregues na percepc¢ao do primeiro estimulo,



34
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

sendo a meditacdo uma forma de aumentar o controle sobre a distribuicdo desses recursos
(Slagter et al., 2007).

6.1. Efeito das diferentes técnicas de Meditacéo

Foram desenvolvidos outros estudos que procuraram estudar as diferencas nos padroes
cognitivos e na atividade neuronal entre os distintos estilos de meditacdo, referidos

anteriormente (Valentine & Sweet, 1999).

6.1.1. Mindfulness

Mindfulness designa-se como a consciéncia que emerge através do foco da atencao no
momento presente, permitindo observar, sem julgamento, o desenrolar da experiéncia
momento a momento. Esta € uma capacidade central de consciéncia, fundamental no
estabelecimento e manutencdo de uma experiéncia emocional flexivel e, portanto, mais
adaptativa (Kabat-Zinn, 2005).

Na maior parte do tempo desempenhamos as nossas tarefas de dia-a-dia num “modo
fazer”. Este funcionamento estd presente quando desempenhamos tarefas diarias, tentamos
alcangar certos objetivos ou mudar o contexto em que nos encontramos. Assim, este modo de
acdo é ativado quando ndo nos encontramos satisfeitos com a situagdo em que nos encontramos
(Segal et al.2002).

Quando desejamos ter coisas que ndo temos ou afastar as que ndo queremos a nossa
mente entra no “modo fazer”. E despoletado um sentimento negativo que funciona como
catalisador e nos impele a ativar padrbes de funcionamento habituais (em forma de
pensamentos, sentimentos e comportamentos) para atingir certo objetivo ou criar mudanca no
contexto em que nos encontramos. Na maior parte das vezes este tipo de funcionamento é
adaptativo, impelindo-nos a partir para uma agdo que nos permita suprimir as nossas
necessidades momentaneas, incluindo tarefas ou funcdes diarias. As neurociéncias e a teoria
da aprendizagem, por exemplo, enfatizam a funcdo do medo e da ansiedade na promogéo da
sobrevivéncia da nossa espécie (Germer, Siegel & Fulton, 2005). No entanto, muitas vezes a
situacdo em que nos encontramos é demasiado discrepante da situacdo em que desejariamos
estar, e ndo a podemos resolver automaticamente, através de uma sé acéo imediata. Neste tipo

de situacgdes o “modo fazer” nada resolve (Segal et al.2002).
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Por outro lado, quando nos sentimos perturbados pelas nossas emogdes, pensamentos
ou eventos mentais, € despoletado um sentimento negativo que nos impele a partir para uma
acdo, “modo fazer”. Essa acdo resulta, na maioria das vezes, numa tentativa de fuga a esses
pensamentos e no evitamento de certas experiéncias (Robert, Leahy, Dennis, Tirch, Lisa,
2013). No entanto, desta maneira estaremos a promover habitos que nos deixam presos a um
ciclo continuo e interminavel de evitamento de situagdes que ndo representam um risco de vida
real, imaginando potenciais catastrofes que ndo nos permitem gerar solugdes. Para além disso,
quando tentamos suprimir as nossas emogdes, pensamentos ou eventos mentais é desencadeada
uma tendéncia para a intensificacdo dos mesmos (Wegner, Schneider, Carter, & White, 1987).
Muitos investigadores sugerem que tentativas de evitamento das nossas experiéncias internas
pessoais poderdo ser responsaveis por mais sofrimento (Hayes at al., 2001). Sdo assim
caracteristicos deste “modo fazer” o sentimento de falta de satisfacdo, a avaliagdo compulsiva
do estado proprio, a ansiedade, a auto-critica e a sensacao de frustracdo face aos esforgos indteis

que fazemos para mudar a situacdo (Robert et al., 2013).

As intervencOes baseadas na meditacdo mindfulness parecem promover o
desenvolvimento da capacidade de regulagdo emocional devido ao treino de foco da
consciéncia (a partir dos sistemas cingulados), aquando o aparecimento de impulsos de
avaliacdo ou elaboracdo da experiéncia (Farb, Anderson and Segal, 2011). A atencéo é
orientada para a sensacdo do momento presente, proporcionando um foco ndo-concetual e ndo
ameacador que ndo depende da atividade da linha média cortical. Este tipo de atencéo foi
associada a reducles na ativacdo cortical da linha média, e a ativacdo de uma nova rede
lateralizada direita, caracterizada primariamente por representacdes sensoriais na insula e
cdrtices somatossensoriais secundarios (Farb et al., 2007). Estas regides laterais apoiam a ideia
de um estado de consciéncia mais livre, objetivo, interoceptivo e somatizado (Craig, 2002) que

funcionam como representagdes sensoriais primitivas do "eu".

A ativacdo do cortex pré frontal (PFC), por outro lado, particularmente ao longo da
linha media cortical pode ser indicadora de uma atividade cognitivamente mais elaborada, a
estimulacgdo desta &rea podera ser responsavel pela permanéncia do individuo como um objeto

estavel ao longo do tempo (Kelley et al., 2002; Northoff et al., 2004).

Seria entdo razodvel inferir que, em relacdo as discussdes acerca da reducdo da
atividade cortical, a regulacdo emocional consciente implica a supressdo do processamento

cognitivo, uma espécie de estratégia regulatoria niilista. No entanto, a regulacdo da emocao
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consciente ndo visa inibir o processamento elaborativo através da evitacdo do pensamento,
estratégia que causaria efeitos disforicos (Ottenbreit & Dobson, 2004). Em vez disso, a atencao
é possivelmente direcionada para a sensagcdo do momento presente o que proporciona um foco
ndo conceptual e ndo julgador, que ndo depende da atividade cortical de linha média (Farb et
al., 2007). Noutro estudo mais recente, a atencdo momento-a-momento foi associada a
reducdes na ativacdo cortical de linha média, tendo sido a0 mesmo tempo demonstrada a nova
ativacdo de um padréo lateralizado (direita), primariamente caracterizado pelas representacoes
sensoriais (Craig, 2002).

6.1.2. Concentrativo

Carter et al. (2005) verificaram gue metade dos meditadores praticantes do estilo de
meditagdo concentrativo conseguiram manter uma estabilidade preceptiva significativamente
mais prolongada durante o teste, quando comparados a praticantes da meditacdo budista da

compaixao.

Por outro lado, quando comparados quatro subtipos da meditacdo budista, constatou-se que a
atividade de frequéncia gama (25-42 Hz) ndo apresentava uma distribui¢do igual entre as
diferentes técnicas (Lehmann et al., 2001).

A partir destes resultados, pode inferir-se existirem algumas distin¢cdes entre os
mecanismos subjacentes aos diferentes estilos e técnicas, mesmo que os resultados ainda nao

sejam conclusivos.

6.2 Meditacao e a saude mental

Tém sido observados resultados bastante significativos na reducdo de sintomas de
stress, apds o uso da meditacdo com populagdes clinicas e ndo clinicas, através do estudo de
niveis de sofrimento (distress) psicolégico e marcadores biol6gicos (Cruess, Antoni, Kumar,
& Schneiderman, 2000; Goleman & Schwartz, 1976; Oman, Hedberg, & Thoresen, 2006;
Ostafin et al., 2006).

Segundo uma meta-analise foram observados valores significativos e consistentes em
relacdo aos efeitos da meditagdo em diversas situacdes clinicas sendo a reducdo de stresse,
resultante da préatica, benéfica para diversas condi¢cGes de satde (Grossman, Niemannb,
Schmidtc, & Walachc, 2004). Estudos auxiliares indicam que a meditacdo facilita a gestéo e
reducdo de stresse, tendo um efeito prolongado no tempo (Miller et al., 1995; Oman et al.,
2006; Ostafin et al., 2006).
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Embora Ostafin et al. (2006) ndo tenham encontrado uma correlacdo positiva
significativa entre a frequéncia da pratica e a diminuicdo do sofrimento psicolégico, Oman et
al. (2006) constataram que a adesdo a pratica de meditacdo, ao longo de quatro meses, surtiu
um efeito direto na reducdo de stresse apos este periodo.

Outras pesquisas evidenciam ainda que a meditacdo poderd proporcionar melhor
adaptacdo ao stresse. Foi verificado, através da administracdo de estimulos aversivos, que o
grupo com mais experiéncia na pratica de meditacdo recuperava mais rapido da excitacao
autonémica provocada pelo stressor, diminuindo a frequéncia cardiaca e a resposta de
condutividade da pele mais rapidamente, o que indica uma capacidade de habituacdo mais
rapida ao stresse (Goleman & Schwartz, 1976).

Na mesma perspetiva, um estudo de Easterlin & Cardefia, 1998 verificou que quando
comparando praticantes iniciantes e experientes, 0s experientes relatam niveis inferiores de
stress percebido, devido a capacidades de autoconsciéncia, humor positivo e aceitacdo mais
desenvolvidas, em relacdo aos iniciantes. Estes resultados foram também verificados em
estudos que mediram a relacdo entre a pratica de meditacdo e o cortisol, observando a
diminuicdo da hormona em pacientes praticantes com HIV (Cruess et al., 2000), cancro da
prostata e da mama (Carlson, Speca, Patel, & Goodey, 2004) e também em praticantes sem
condicdes clinicas (MacLean et al., 1997), quando comparados aos grupo controlo. A reducao
da hormona estard associada a diminuicdo de sintomas de sofrimento psicoldgico.

Foi também constatado que a variancia diurna da secrecdo da hormona
adrenocorticotréfica (ACTH) e R-endorfina foi significativamente menor em meditadores em
comparagdo a um grupo controle, e que, portanto, esta técnica pode ter um efeito
neuroenddcrino modulador do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal (Infante et al., 1998).

A prética meditativa esta também associada a diminuicao da ansiedade (Brown & Ryan, 2003;
Davidson et al., 2003; Galvin et al., 2006; Schwartz, Davidson, & Goleman, 1978; Grossman
et al., 2004).

Uma intervengdo de oito semanas de pratica de meditacdo causou a reducdo dos
sintomas do transtorno de ansiedade generalizada e do transtorno de panico, com e sem
agorafobia, tendo estes resultados sido mantidos ao longo de trés anos (Miller et al., 1995).

Para além disso, pacientes com transtorno de compulsdo alimentar inseridos num
programa interventivo que utilizava a meditacdo diminuiram a frequéncia e intensidade dos
seus episadios, em funcao da reducdo da ansiedade e da depressao (Baer, Fischer & Huss, 2005;
Kristeller & Hallett, 1999).



38
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

Os beneficios trazidos pela pratica de meditacdo prendem-se pela estimulacdo de
aspetos saudaveis no individuo, estando associada a satide mental (Goleman, 1988; Hankey,
2006). Verificou-se que a pratica meditativa esta associada a ativagdo do cortex pré-frontal
esquerdo (Davidson et al., 2003), responsavel por afetos positivos e maior capacidade de
resiliéncia (Davidson, 2004). As ondas teta produzidas por meditadores experientes estao
positivamente correlacionadas com o relato da experiéncia emocional positiva durante a pratica
meditativa, em contraste com meditadores iniciantes (Aftanas & Golocheikine, 2001).
Medidas subjetivas e instrumentos de auto-relato indicaram também a capacidade de gerar
afetos positivos (Brazier, Mulkins, & Verhoef, 2006; Easterlin & Cardefia, 1998; Jain et al.,
2007), melhorar o humor (Cruess et al., 2000), melhorar a qualidade de vida (Carlson et al.,
2004) e o bem-estar psicoldgico (Brazier et al., 2006; Wallace, 1970) através da meditacao.

Quanto maior o tempo de préatica, maior o relato da experiéncia emocional positiva

(Aftanas & Golocheikine, 2001; Brown & Ryan, 2003). Quando comparado o afeto positivo
entre meditadores experientes e 0 grupo-controle, mesmo em niveis basais, 0s meditadores
apresentavam niveis significativamente maiores de afeto positivo (Goleman & Schwartz,
1976), corroborando o pressuposto das filosofias orientais de que a meditacdo pode trazer
efeitos que se sobrepdem a condicdo de estado (Menezes & Dell’ Aglio, 2009).
Assim, atraves da pratica continuada, é possivel transformar estados em tracos, que atuam,
inclusive, sobre a personalidade. Em comparagdo a um grupo-controle, meditadores
experientes apresentaram menor neuroticismo (Goleman & Schwartz, 1976; Leung & Singhal,
2004), sendo que, quanto maior o tempo de pratica, menor era a prevaléncia desse traco (Leung
& Singhal, 2004).

Foi ainda verificado que meditadores mais experientes se sentem mais adaptados,
alegres, maduros, autoconfiantes e com melhor auto-imagem. Foi observado que estes
praticantes, em compara¢do com o grupo de controlo, eram mais estaveis emocionalmente,
conscientes, confiantes, relaxados e auto-suficientes (Sridevi & Krisha Rao, 1998). Segundo
Jain et al. (2007), a meditacdo pode proporcionar o desenvolvimento de caracteristicas
psicologicas positivas através da redugdo de pensamentos ruminativos e de distracdo.
Comparando os efeitos da meditacdo e do relaxamento corporal verificou-se que, embora
ambas as técnicas tenham produzido a reducdo do sofrimento psicologico e um aumento de
afetos positivos, a meditacdo teve um efeito maior no aumento dos afetos positivos. Sendo a
Unica técnica com efeitos redutores de pensamentos e comportamentos ruminativos. Bishop et
al. (2004) sugere gque a consciéncia ndo-ruminativa se desenvolve através de um processo meta-

cognitivo caracteristico da meditacdo, uma vez que esta trabalha fundamentalmente a auto-



39
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

observacao dos processos mentais. Esta ideia € consistente com os resultados que mostram um
aumento da autoconsciéncia associada a pratica meditativa (Brown & Ryan, 2003; Easterlin &
Carderia, 1998).

Goleman, (1988), sugere ainda que através desta pratica é possivel atingir niveis
importantes de insight . E por isso que muitos autores concebem a meditagdo como uma técnica
atil para tratamentos psicoterapéuticos (Hayward & Varela, 2001; Martin, 1997; Naranjo,
2005). A meditacdo, assim como a psicoterapia, procura a eliminacdo das barreiras do ego, de
modo a que as potencialidades humanas se manifestem (Martin, 1997; Naranjo, 2005).

Sendo um treino de focalizagcdo da atengdo, a meditacdo pode ser interpretada como
uma tentativa de desfazer condicionamentos e programacoes da mente (Goleman, 2003); para
além disso, o desenvolvimento de uma atencdo livre de elaboracdo podera possibilitar a
emergéncia de contetdos anteriormente inacessiveis a consciéncia (Bishop et al., 2004). Assim,
alguns autores defendem que a meditacdo se aproxima dos pressupostos orientadores de
diversas linhas teoricas da Psicologia (Naranjo, 2005; Vandenberghe & Sousa, 2006), podendo

ser descrita como um estado de liberdade psicoldgica (Martin, 1997).

6.3. Meditagdo Mindfulness na psicoterapia

O treino de mindfulness é amplamente usado na psicoterapia tendo como objetivo
adotar um estado de abertura completa a experiéncia emocional, estando em contacto com o
momento presente e tentando diminuir a intensidade da reatividade comportamental. Por isso,
varias abordagens cognitivas e comportamentais como a Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) (Hayes et al. 1999), Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal, Williams
& Teasdale, 2002), Compassion Focused Therapy (CFT) (Gilbert, 2009) e Dialectical
Behavior Therapy (DBT) (Linehan, 1993) usam o treino mindfulness como ferramenta central

no seu trabalho, promovendo a tolerancia afetiva e a regulacdo emocional.

Apesar da meditacdo mindfulness ser a mais usada em processos psicoterapéuticos cada
estilo e técnica distinta parece ser capaz de potenciar os niveis de aten¢éo, corroborando a ideia
de que mesmo havendo especificidades subjacentes a cada pratica, todas possuem a auto-
regulacdo da aten¢do como um processo basico comum (Menezes & Dell’ Aglio, 2009).

No fundo, a experiéncia emocional envolve a integracdo de sinais viscerais do cortex limbico

atraves da avaliacdo cognitiva destes sinais no PFC (Scherer et al., 2001; Davidson, 2002).

Em individuos saudaveis, esta reavaliacdo cognitiva da emocéo pode ocorrer através

da regulacéo pré frontal top-down da atividade limbica, usando a elaboragéo para reformular
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avaliacOes inicialmente negativas em menos negativas (Ochsner et al. 2002, 2004; Phan et al.,
2005).

Nas perturbacdes de Humor, no entanto, este controlo cognitivo parece ficar afetado,
como evidenciado pela conectividade comprometida entre PFC e regides limbicas (como a
amigdala) (Johnstone et al., 2007; Ressler & Mayberg, 2007). Nos pacientes clinicos com este
tipo de perturbacdo, as instrucdes de regulacdo cognitiva para uma emoc¢ao negativa poderdo
facilmente tornar-se mal adaptativas, uma vez que a informagéo emocional do sistema limbico
ndo é tratada pelos cortices pre-frontais. Em vez disso, é recriada uma interpretacdo disforica
durante as tentativas de reavaliacdo da emogdo negativa, o que leva a ruminacdo, na qual a
elaboracdo de um afeto negativo perpetua, ironicamente, o humor disférico (Nolen-Hoeksema,
2000; Watkins et al., 2008).

O método psicoterapéutico usado para compensar a reducdo da ativacdo do PFC, no
processo de regulacdo emocional € simples, mas desafiante: Os exercicios de treino
mindfulness comegam com a pratica concentrativa de prestar atencéo as sensa¢@es corporais,
nos quais os pacientes tentam focar-se nas sensacoes fisicas de diferentes partes do corpo, nos
sentimentos ou na respiracdo (Kabat-Zinn, 1990). O objetivo serd melhorar o0 acesso as
experiéncias sensoriais em constante mudanca disponiveis no momento presente, e
desenvolver a no¢do de que mesmo quando a mente vagueia a atengdo podera ser redirecionada
para as sensac0es experienciadas momento a momento. As intervencdes de mindfulness a curto
prazo parecem aumentar a capacidade de atencdo a mudancgas no campo sensorial e reorientar
o foco apropriadamente (Jha et al., 2007). Comparando a meditacdo concentrativa com as
condicbes de controlo ativo de aritmética simples (Holzel et al., 2007), ou a discriminacao
visual de um objeto (Baron Short et al., 2007), a meditacdo aumenta o recrutamento do
cingulado anterior, apoiando a ideia de que este desempenha um papel importante no

monitoramento ndo-elaborativo durante estados meditativos.

Quando confrontados com um desafio emocional, individuos que pratiguem uma
regulacdo emocional “mindful”, sentirdo uma ameaca menos marcada desse mesmo desafio, o
que podera facilitar a eficacia do tratamento (no caso de pacientes com perturbacdes) ou
normalizar a vulnerabilidade comportamental (no caso de pacientes sem perturbacOes
marcadas) . O processo que permite a reducdo da reatividade emocional é o treino de uma

consciéncia intencional orientada para a informagéo emocional (Norman et al., 2014).
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Estudos acerca desta mesma consciéncia demonstraram a eliminacao dos efeitos de
priming subliminar nas preferéncias (Murphy & Zajonc, 1993), tendo sido também estendidos
a estudos de neuroimagem sobre a em que era pedido aos participantes que reagissem ou
ignorassem estimulos emocionais faciais (Creswell et al., 2007). Quando a informagéo
emocional era percebida conscientemente as faces evocavam menos resposta da amigdala e
envolviam maiores recursos corticais pre-frontais. A atenc¢ao “Mindful” provoca ainda maior
magnitude entre os mecanismos limbico-frontal, sugerindo que os participantes conseguiam
invocar mais atividade dos canais pré-frontais, o que reduziria a reatividade emocional

provocada pelos estimulos (Norman et al., 2014).

Pesquisas recentes sugerem que o treino de mindfulness pode ajudar a reduzir a
ruminacéao cognitiva (Ramel et al., 2004) que esta, por sua vez, ligado a padrdes de elaboracao
autocritica. Existe um aperfeicoamento do processamento emocional na medida em que é
facilitada a “tradugdo” direta das sensagdes corporais em emogdes, sem relacionar demasiado
as emogdes emergentes a narrativas memorizadas (Grimm et al., 2008; Cooney et al., 2010;
Farb et al., 2011). A Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) foi anteriormente associada
a reducdo da ativacdo destas estruturas corticais de linha média (Goldin et al., 2009; Farb et al.,
2010), e esforcos para o foco conscientes na experiéncia podem reduzir atividade cortical de

linha média até em participantes nao praticantes (Farb et al., 2007).

6.4. A Meditacéo e o processamento subliminar

A nossa capacidade de consciéncia é pequena. E possivel pensar conscientemente sobre
uma infinidade de pensamentos diferentes, mas podemos apenas focar-nos num pensamento
de cada vez. A capacidade da mente inconsciente €, por outro lado, presumivelmente vasta.
Conseguimos aceder ou preparar temporariamente varias matérias ao mesmo tempo (Wegner
& Smart, 1997). Ou seja, varios pensamentos podem ser inconscientemente ativos
simultaneamente, por exemplo, a resposta a uma pergunta que nos foi feita anteriormente
(Yaniv & Meyer, 1987), a solucdo para um problema no qual estejamos imersos (Poincaré,
1913), o pensamento de uma bebida gelada em um dia quente (Aarts, Dijksterhuis e De Vries,
2001), ou uma memdaria embaragosa que tentamos suprimir (Wegner, 1994) poderdo encontrar-
se acessiveis, mas ndo-conscientes, simultaneamente.

Na maioria das circunstancias um melhor acesso aos processos inconscientes provou-se util,
promovendo a criatividade ( Bowers, Regehr, Balthazard e Parker, 1990; Zhong, Dijksterhuis

e Galinsky, 2008) e a ativacdo inconsciente de mecanismos que nos permitam alcancar
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objetivos ou necessidades (Aarts, Custers & Holland, 2007; Bargh, Gollwitzer, Lee-Chai,
Barndollar e Troétschl, 2001).

Acredita-se que um acesso mais facilitado ao inconsciente e aos processos internos esta
no cerne de Vérias teorias acerca da auto-regulacdo (Brown, Ryan e Creswell, 2007; Carver &
Scheier, 1981; Duval & Wicklund, 1972). Como referido acima, sabe-se que o treino
meditativo aumenta a habilidade concentrativa (Kubose, 1976; Travis et al., 2000). Isto indica,
em primeira instancia, que os sujeitos desenvolvem a capacidade de ignorar estimulos
distratores presentes no ambiente. No entanto, ndo podemos inquirir que 0 acesso ao
inconsciente aumente. Outras investigacdes sugerem entdo que a meditacdo aumenta a
concordéancia entre relatos inconscientes e conscientes relacionados com o self (Brown & Ryan,
2003; Trash & Elliot, 2002).

E tentador especular acerca de um mecanismo psicoldgico central comum, subjacente
aos efeitos da meditacdo. A descoberta do aumento da facilidade de acesso ao inconsciente
atraves da meditacao podera sugerir um processo relacionado, mas mais amplo, que funcionaria
como forga motriz por de trés dos seus efeitos. Foram recentemente enfatizadas diferentes entre
atencdo e consciéncia (Dehaene, Changeux, Naccache, Sackur, & Sergent, 2006; Dijksterhuis
& Aarts, 2010; Koch & Tsuchiya, 2007).

Enquanto que a atencdo corresponde ao grau em que nosso cérebro processa um
estimulo (levando a que o estimulo seja mais ou menos acessivel), a consciéncia € 0 mecanismo
referente a experiéncia subjetiva de um estimulo. No dia-a-dia a atengdo e a consciéncia
juntam-se, no sentido em que 0s objetos a que mais prestamos atencdo acabam por entrar mais
facilmente na nossa consciéncia.

No entanto, teoricamente séo distintos e de facto a atencéo e a consciéncia podem ser
dissociadas quando prestamos atencdo a coisas que ndo aparecem na consciéncia (como
preocupacdes e stressores "ocultos™) e quando pensamos conscientemente em algo, mas nao
prestamos atengo (tal como quando estamos “a sonhar acordados”). E admitido, segundo uma
série de estudos, é que a razdo pela qual a meditagdo muda temporariamente varios processos
psicoldgicos € que a mesma melhora a correspondéncia entre a atencdo e os conteudos da

consciéncia (Dehaene, Changeux, Naccache, Sackur, & Sergent, 2006).

6.5. A Meditagéo como processo multifatorial

E proposto que a meditacdo seja compreendida como um processo multifatorial,

mediada por diversos aspetos que se inter-relacionam e modulam o seu efeito, como a genética,
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tracos de personalidade, motivacdes e valores, tanto pré-existentes como adquiridos atraves da
propria pratica e experiéncias individuais, consoante o tipo de técnica utilizada.

Diversos estudos indicam que mesmo com prética de apenas 1 a 8 semanas meditadores
menos experientes mostraram uma diminui¢do na ativacdo da atividade da amigdala, em
resposta a variados estimulos afetivos, incluindo imagens emocionalmente evocativas
(Deshordes e tal., 2012; Taylor e tal., 2011), expressdes faciais (Holzer et al. , 2013) e auto-
crencas negativas (Goldin& Gross, 2010).

Sabe-se também, como referido anteriormente, que quanto maior o tempo de pratica,
maior a intensidade e a permanéncia das respostas produzidas. Assim, tanto o tempo como a
regularidade da préatica de meditacdo constituem outras variaveis mediadoras dos efeitos da
mesma, sendo que os efeitos produzidos pela mesma se transformam em aspetos mais

duradouros e estaveis da personalidade (Menezes & Dell’ Aglio, 2009).

6.6. Limitacdes dos estudos sobre meditacao

As descobertas acerca dos efeitos da meditacdo no cérebro sdo frequentemente
reportadas com entusiasmo, no entanto a maioria das conclusdes reportadas pelos estudos ainda
nédo foram replicadas.

A qualidade metodoldgica da maioria dos estudos é também consideravelmente baixa.
Poucos estudos sao controlados longitudinalmente e o tamanho das amostras é geralmente
baixo. Como é tipico de um novo campo de investigacdo, muitos ensaios ainda nao se baseiam
em teorias elaboradas, o que faz com que as conclusdes sejam interpretacdes que necessitam
replicacgéo.

E também importante o controlo de variaveis que possam impactar o treino meditativo
tais como mudancas de dieta e estilo de vida, ou a intencdo que os meditadores atribuem a sua
pratica (Germer, Siegel & Fulton, 2005).

Il Estudo Empirico
1. Objectivos e Hipoteses de estudo

Seguindo o modelo teorico proposto ao longo da reviséo de literatura (que pressupde a
integracdo de um sistema complexo de varidveis pertencentes a diferentes niveis sistemicos),
pretendo relacionar a reatividade emocional automatica e ndo-consciente (evento de ordem
inferior) com variaveis estaveis como o humor, o temperamento e a personalidade (eventos de

ordem superior).
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A meditacdo foi o tema de estudo central. Num pequeno grupo de individuos adultos
meditadores regulares, indagamos de forma sincrénica, carateristicas das reacbes emocionais

imediatas relacionando-as com variaveis de ordem superior.

Servi-me de uma metodologia exploratéria e experimental que media a reatividade
emocional imediata e ndo-consciente atraves de indicadores comportamentais (de resposta
forcada) e psicofisiologicos (ERPs) em trés condi¢cbes de estimulacdo emocional (positiva,
negativa e neutra). Estes dados foram posteriormente relacionados com variaveis estaveis
(humor, temperamento e personalidade) medidas através de escalas clinicas (FFMQ, EVA,
EDRE, PSS, TEMPS-A, TAS-20 e MCMI-II).

Hipotese 1: Esperam-se efeitos significativos da inducdo subliminar de diferentes estados

emocionais a nivel comportamental e eletrofisioldgico.

H1.1: Espera-se a expressao de maior nimero de respostas comportamentais de preferéncia por

estimulos de valéncia positiva ou neutra.

H 1.2: Espera-se maior amplitude dos ERPs para os estimulos que foram selecionados como

preferidos.

Hipodtese 2: O treino de meditacdo, por facilitar a concentracdo e focagem na tarefa, tera um

efeito amplificador no processamento da estimulacéo subliminar emocional.
H2.1 Surgird uma diferencia¢do na comparacao entre condi¢fes experimentais.

Hipdtese 3: No estudo exploratorio, espera-se que a expressdo de tracos de personalidade
depressivos, ansiosos e obsessivos (variaveis indicadoras de estilos de vinculacdo evitante e
ansioso); a maior intensidade de stress percebido; dificuldades de regulacdo emocional;
dificuldades em reconhecer a experiéncia emocional; mecanismos de coping desadaptativos e
temperamento depressivo e ansioso se associe a uma maior reatividade emocional automatica

para a estimulagdo com valéncia negativa.
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2. Metodologia

2.1. Instrumentos psicologicos

2.1.1. Questionario aos meditadores

Este questionario foi construido (em anexo) para a recolha de informacdo especifica e
aprofundada acerca dos habitos de meditacdo de cada participante. Foram inquiridos acerca do
local de eleicdo para a pratica, a existéncia ou ndo de uma técnica de meditacéo definida e se
sim a sua devida identificacdo, hd quanto tempo adquiriram o habito de meditar, a frequéncia
e duracdo desta préatica, e como a mesma se reflete na vida de cada participante. Foram também
averiguadas possiveis sensacGes consequentes desta pratica como o relaxamento muscular e

relaxamento da mente.

Foram também recolhidas informacdes adicionais relevantes, como possivel participacdo num
processo psicoterapéutico, o uso de farmacos, pratica de exercicio fisico e recentes eventos
causadores de stress.

2.1.2. Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ-39)

O Questionario Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ-39) é uma medida de atencéo
habitualmente usada para avaliar mudancas antes e depois de mecanismos de intervencoes
baseadas na Mindfulness (MBIs). Constituido por 39 itens é uma medida de auto-relato que
avalia a tendéncia disposicional para a pratica de uma atitude mindfulness na vida diaria. O
questionario deriva de uma andlise de fatores exploratorios (Baer et al., 2006) de itens
pertencentes a cinco escalas de auto-relato mindfulness desenvolvidas independentemente: a
Mindfulness Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003), Freiburg Mindfulness
Inventory (Walach, Buchheld, Buttenmuller, Kleinknecht, & Schmidt, 2006), Cognitive
Affective Mindfulness Scale (A. M. Hayes & Feldman, 2004), Mindfulness Questionnaire
(Chadwick, Taylor, & Abba, 2005), e Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (Baer, Smith,
& Allen, 2004). Os resultados encontrados por Baer et al.’s (2006) mostram que a Mindfulness
podera ser conceptualizada como um construto multifacetado traduzido por cinco dimensées
relacionadas: “Observar” (Observing), “Descrever” (Describing), “Agir com consciéncia”
(Acting with Awareness), “Nao julgamento da experiéncia interior” (Nonjudging of Inner
Experience), e “Nao reatividade a experiéncia interior ” (Nonreactivity to Inner Experience).

Observar, refere-se a capacidade de assistir ou notar experiéncias interiores e exteriores (sons,
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emoc0Oes, pensamentos, sensacfes corporais, cheiros, etc). Descrever inclui a habilidade de
expressar por palavras as experiéncias pessoais. Agir com Consciéncia envolve a observacao
da atividade do momento presente, contrariamente ao estado de “piloto automatico”
(comportamento automaético) existente, quando a atencdo se encontra captada por outro foco.
O Na&o julgamento da experiéncia interior envolve a aceitacdo dos pensamentos e emocdes, na
auséncia de avaliacdo e qualificacdo da experiéncia como boa ou ma. Finalmente, a Nao
reatividade a experiéncia interior € referente a habilidade de distanciamento de certos
pensamentos e emocdes, permitindo que estes aparecam e desaparecam sem que haja um

envolvimento ou arrebatamento provocado pelos mesmos.

Os 39 itens do FFMQ sao classificados através de uma escala de Likert de 5 pontos,
variando desde o 1 (Nunca ou muito raramente verdadeiro) até ao 5 (muito frequentemente ou
sempre verdadeiro). A analise das propriedades psicométricas do FFMQ-39 demonstrou, na
generalidade, que a medida é valida e satisfatdria e tem consisténcia interna, sendo satisfatoria
na distincdo entre subgrupos de participantes, prevendo sintomas psicoldgicos e o bem-estar
geral ao longo de amostras constituidas por meditadores regulares e ndo meditadores
(estudantes, comunidade geral, adultos com humores heterogéneos e transtornos de ansiedade
e adultos com depressdao moderada ou sintomas de ansiedade) (e.g., Baer et al., 2006; Baer et
al., 2008; Bohlmeijer, ten Klooster, Fledderus, Veehof, & Baer, 2010; Christopher, Neuser,
Michael, & Baitmangalkar, 2012; Curtiss & Klemanski, 2014a, 2014b).

2.1.3. Escala de Vinculagdo do Adulto (EVA)

A Escala de Vinculacdo do Adulto (EVA) deriva da adaptacdo a populacdo portuguesa
da Adult Attachment Scale-R (AAS-R) de Collins e Read (1999, citado por Canavarro, 2006)
levada a cabo por Canavarro (1995). A AAS-R é fruto de uma reformulagdo no final dos anos
90 da Adult Attachemnet Scale-R (AAS-R) de Hazan e Shaver (1987, citado por Canavarro,
2006), com vista a ultrapassar algumas limita¢fes apontadas a este instrumento que procurava
traduzir para a idade adulta, no ambito da relacdo amorosa, o sistema de classificagao de trés
categorias- seguro, ansioso/ambivalente e evitante proposto originalmente por Ainsworth,
1978 (citado por Canavarro, 2006). Os autores da presente escala transformaram as afirmac6es
contidas nas descri¢es de Hazan e Shaver num conjunto de itens, aos quais acrescentaram
itens relativos as crencas sobre a disponibilidade da figura de vinculacao e reagdes a separacédo
da mesma, obtendo uma escala inicial de 21 itens. Dos estudos psicométricos realizados a

versao inicial resultou um instrumento em escala de Likert de 18 itens.
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A andlise fatorial da ASS-R revelou a existéncia de trés dimensdes que avaliam o tipo
de vinculacao predominante, de seis itens cada: “Close ”, que avalia a forma como o individuo
se sente confortavel ao estabelecer relacGes proximas e intimas; a segunda, “Depend”, que
avalia a forma como os individuos sentem poder depender de outros em situacdes em que
necessitam e por ultimo, “Anxiety ”, que avalia o grau em que o individuo se sente preocupado

com a possibilidade de ser abandonado ou rejeitado.

Desde a sua adaptacdo para a populacdo portuguesa varios tém sido os estudos que
utilizam a EVA e que em vindo a permitir apurar as qualidades psicométricas da versao
portuguesa da ASS-R, e que implicaram uma reorganizacdo dos fatores que inicialmente
Canavarro (1997) tinha extraido e que eram condizentes com a Teoria da Vinculacédo do Adulto
e com as dimensdes designadas por Hazan e Shaver (1987) de vinculacdo ansiosa, segura e
evitante. Nos Gltimos estudos psicométricos realizados e que incluiram 434 sujeitos da
populacdo geral das zonas norte e centro do pais, a analise fatorial do instrumento verificou
que 46% da variancia é explicada pelos 3 fatores que se aproximam da estrutura obtida no
instrumento original, sendo o fator 1 constituido por itens que se prendem com a dimenséo
Ansiedade, ou seja, referentes ao grau de ansiedade relacionada com questfes interpessoais,
como receio de abandono ou de ndo ser bem querido, o fator Proximidade, relativas ao grau
em que o individuo se sente confortavel com a proximidade e intimidade e por ultimos itens
que se relacionam com a dimensdo Confianca nos Outros, que dizem respeito ao grau de

confianga que os sujeitos tém nos outros e na sua disponibilidade quando necessarios.

Na revisdo critica que os autores fizeram a versao portuguesa da AAS-R (Canavarro et
al., 2006) referem o interesse em abordar os resultados da perspetiva dimensional numa 6tica
categorial que permita a correspondéncia dos resultados aos padrdes de vinculagdo. Para o
efeito procederam a uma analise de clusters segundo os quatro protétipos de vinculacao
propostos por Bartholomew (1990), resultantes da variacdo na variavel Ansiedade e na variavel
Conforto-Confianga (resultado composto das dimensdes Conforto com a Proximidade e de
Confianca nos outros), dando origem a tipologia Seguro, Desligado e Amedrontado.

2.1.4 A Escala de Dificuldades da Regula¢cdo Emocional (EDRE)

A Escala de Dificuldades da Regulagdo Emocional (Veloso, Gouveia, & Dinis, 2011)
é a adaptacdo portuguesa da Difficulties in Emotion Regulation Scale (Gratz & Roemer, 2004).
Esta escala € constituida por 36 itens, distribuidos por seis fatores: “N&ao-aceitacao da resposta

emocional ”, “Dificuldades em iniciar comportamentos orientados para objetivos”,
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“Dificuldades no controlo dos impulsos”, “Falta de consciéncia das emogdes”, “Acesso
limitado a estratégias de regulacdo emocional ”, e “Falta de clareza emocional ” (Veloso,
Gouveia, & Dinis, 2011). Integralmente, a escala demonstra uma alta consisténcia interna, com
alpha de Chronbach = 0.904 (Veloso, Gouveia, & Dinis, 2016). Em termos de estabilidade
temporal teste-reteste, a EDRE apresentou igualmente um valor alto (0.841), num total de 40
sujeitos da amostra inicial. Na estatistica descritiva, os resultados da EDRE obtiveram uma

média de 80.28, com um desvio-padrao de 16.935.

Os valores de consisténcia interna para as seis subescalas (i.e., fatores) variam entre
0.678 e 0.865 (Veloso, Gouveia, & Dinis, 2016). A escala total (i.e., a EDRE) apresenta
correlacdes positivas e significativas com todas as suas subescalas, a excecdo da subescala
Falta de consciéncia das emocdes (r = 0.1): Ndo-aceitacdo da resposta emocional, r = 0.786;
Dificuldades em iniciar comportamentos orientados para objectivos, r = 0.669; Dificuldades
no controlo dos impulsos, r = 0.807; Acesso limitado a estratégias de regulagdo emocional, r
= 0.856; e Falta de clareza emocional, r = 0.666. Entre si, todas as subescalas se encontram
correlacionadas positivamente e com significancia estatistica, a excecdo da Falta de
consciéncia das emocdes, que se revelou correlacionada negativamente com as restantes
subescalas. A analise de variancia entre sexos revelou ndo existirem diferengas significativas
entre os resultados do sexo feminino e os do sexo masculino, quer na escala integral quer nas

seis subescalas.

A EDRE foi também avaliada relativamente ao seu poder discriminativo de diferentes
populacdes (Veloso, Gouveia, & Dinis, 2016). Os resultados da amostra inicial foram
comparados aos resultados de uma populacéo clinica de 88 sujeitos, 27 do sexo masculino e
61 do sexo feminino, faixa etaria entre os 18 e os 61 anos, e diagnosticados com psicopatologia
dos eixos | e Il do DSM-IV (APA, 2002). As diferencas entre as populacGes foram
estatisticamente significativas, com t(529) = -8.132, p < 0.01. A média dos resultados da
populacao clinica, para a escala total, foi de 97.64, com um desvio-padrdo de 23.696, (enquanto
a populacéo geral obteve M = 80.28, DP = 16.935, como ja referido), mostrando a populacao
clinica valores mais elevados no total de dificuldades na regulagdo emocional. Desta forma,
perante a existéncia de diferengas significativas entre os resultados das diferentes populagoes,

a EDRE mostra possuir poder discriminativo.
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2.1.5. Perceived Stress Scale-10 (PSS)

A Perceived Stress Scale-10 € a versdo reduzida de 10 itens da escala integral Perceived
Stress Scale (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983). A Perceived Stress Scale-10 (PSS-10)
é um questionario de auto-resposta, que avalia o stresse percecionado, pelo individuo, durante
0 més anterior a resposta ao questionario (Trigo, Canudo, Branco, & Silva, 2010). Esta auto-
avaliacdo € realizada através de uma escala de Likert com cinco niveis, na qual o individuo
indica a frequéncia com que se sentiu ou pensou de determinada forma. Esta escala permite
obter uma avaliacdo global do stresse do individuo, de forma a se poder observar o grau em
que os acontecimentos da sua vida estdo a ser percebidos como indutores de ansiedade, em
consequéncia a serem incontrolaveis, imprevisiveis ou excessivos. Na validacdo da versao
original da Perceived Stress Scale-10 (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983), foram
registados niveis significativos superiores de stresse em individuos do sexo feminino, em
comparacdo com os do sexo masculino. Foi também encontrada uma correlagéo positiva do

stresse com a idade, e uma correlacdo negativa entre stresse e nivel de escolaridade.

A versdo portuguesa da PSS-10 foi traduzida para a lingua portuguesa (Cohen,
Kamarck, & Mermelstein, 1983) e efetuada a respetiva retroversao para a lingua inglesa, de

forma a confirmar a equivaléncia entre ambas (Trigo et al., 2010).

Na caracterizacdo da amostra final (n = 745), foram encontradas diferencas significativas
entre os valores médios dos resultados de homens e mulheres, e dos resultados das faixas etarias
17 - 25 e 26 - 65 anos (Trigo et al., 2010). As mulheres obtiveram resultados médios
significativamente mais elevados do que os homens [t = - 6.821; p < 0.001], com M = 16.6 e
DP = 6.3, em oposicdo a M = 13.4 e DP = 6.5, respetivamente. Na idade, foi encontrada uma
diferenca significativa entre os resultados de mulheres na faixa etaria 17 - 25 anos e os de
mulheres na faixa etéaria 26 - 65 anos [t = 2.206; p < 0.001], com M = 17.4 e DP = 6.5, em

oposicdo a M = 16.0 e DP = 6.2, respetivamente.

O poder discriminativo da ESP foi também avaliado: a amostra da populacdo geral foi
comparada a uma amostra clinica, composta por 72 individuos portugueses (34 homens e 38
mulheres) com perturbacdes da ansiedade, com residéncia no distrito de Lisboa (Trigo et al.,
2010). Os seus resultados médios da amostra clinica, na ESP, foram significativamente
superiores aos da populacdo geral [t = -7.663; p < 0.001], com M =24.1 e DP = 8.1, em
oposicdo a M =15.3 e DP = 6.6.
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2.1.6. Temperament Evaluation of Memphis, Pisa, Paris and San-Diego-Autoquestionnaire
(TEMPS-A)

A TEMPS-A (Temperament Evaluation of Memphis, Pisa, Paris and San-Diego-
Autoquestionnaire) € uma escala composta por 110 itens, dispostos por cinco dimensdes de
temperamento: “Depressivo”, “Ciclotimico”, “Hipertimico”, “Irrithvel” e “Ansioso”
(Figueira et al., 2008). Na versdo portuguesa desta escala (Figueira & Severino, 1999), as cinco
dimensfes sdo equivalentes as originais. A versao original da escala foi desenvolvida por
Aliskal & Aliskal (2005), traduzida para o Portugués, com posterior verificagdo, efetuando as
devidas retificagdes e adaptacbes. A TEMPS-A consiste num questionario de auto-resposta, no
qual os itens sdo apresentados sob a forma de afirmac@es, em que o sujeito deve indicar a sua
veracidade. Cada subescala € cotada através da soma dos pontos dos itens que a compdem: é
atribuido 1 ponto se o sujeito responder “Verdadeiro” ao item, ou O pontos se responder
“Falso”. O resultado da TEMPS-A ndo resulta da soma das suas subescalas, ao contrario de
outras escalas. Na interpretacdo dos resultados de um sujeito, o seu perfil temperamental é

tracado a partir dos resultados individuais de cada subescala de temperamento.

Em termos da caracterizacdo da amostra portuguesa, os resultados revelaram perfis
temperamentais com valores mais elevados para a dimensao Hipertimico (M = 11.12; DP =
4.33) e paraa Ansioso (M = 8.62; DP =5.06) (Figueira et al., 2008). Nas outras trés dimensdes
temperamentais, verificaram-se os seguintes resultados: Depressivo, M = 6.55, DP = 2.99;
Ciclotimico, M = 7.03, DP = 4.25; e na dimensdao Irritdvel, M = 4.75, DP = 3.24. Foram
encontradas diferencas estatisticas significativas, no perfil temperamental, entre o sexo
feminino e o masculino, através da utilizacdo de teste-t: as mulheres apresentaram valores
médios mais elevados nas dimensbes Depressivo (M = 6.96, DP = 2.96, em compara¢do com
M =5.70, DP = 2.86; t =6.95, p < 0.01), Ciclotimico (M = 7.26, DP = 4.22, em oposic¢do a M
=6.54, DP = 4.28; t = 2.75, p < 0.01), e Ansioso (M = 9.68, DP = 5.01, em comparagdo com
M = 6.48, DP = 4.46; t = 11.10, p < 0.01); complementarmente, os homens apresentaram
valores médios mais elevados nas dimensdes Hipertimico (M = 12.13, DP = 4.18, em
comparacdo com M = 10.62, DP = 4.31; t = 5.68, p < 0.01) e Irritavel (M =5.07, DP = 3.35,
em comparagdo com M =4.57, DP =3.17; t = 2.48, p < 0.01). Na faixa etéria foram encontradas
diferencas significativas, através da utilizagdo do teste Kruskal - Wallis: individuos com 20
anos de idade ou menos (n = 648) obtiveram valores médios significativamente mais elevados

nas subescalas Depressivo, Ciclotimico e Ansioso; e os individuos com 26 anos ou mais
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revelaram valores médios significativamente mais elevados na subescala Hipertimico. Na

dimenséo Irritavel ndo foram encontradas diferencas significativas relativamente a faixa etaria.

2.1.7. Toronto Alexithymia Scale (TAS-20)

A escala TAS-20 é largamente usada no estudo do constructo alexitimia e, em geral, de
défices de processamento emocional em populacdes clinica e ndo-clinica, a nivel internacional.
Constitui um questionario de auto-resposta composto por 20 itens numa escala de tipo Likert

de cinco pontos (desde a op¢do “Discordo” totalmente até a opcéo “Concordo totalmente™).

A TAS-20 foi desenvolvida em 1985 pela equipa da Universidade de Toronto, liderada
pelo médico psiquiatra e psicanalista Graeme Taylor. A primeira versdao contemplava um
conjunto de cinco dominios de avaliacdo da alexitimia, entre os quais a conformidade social e
a pobreza de fantasia, que adicionalmente aos trés factores que compdem contemporaneamente
a TAS-20, constituiam um questionario inicial de 41 itens. A andlise factorial viria a
recomendar uma reducdo da versédo para 26 itens, incluindo a reduzida fantasia como factor
acrescido aos trés presentes fatores, pese embora com fragilidades psicométricas. Uma escala
de 20 itens acabou por se mostrar mais robusta em termos de consisténcia interna, pese emboras
as dimens0es da pobreza da fantasia e do conformismo social tivessem deixado de ter expressao
mais relevante no instrumento. Os itens distribuem-se por trés factores correspondentes a
“Dificuldade em identificar sentimentos e em distingui-los das sensacfes corporais da
emocao” (DIF), “Dificuldade em descrever sentimentos aos outros” (DDF) e “Pensamento
orientado externamente” (EOT). Os fatores referidos, confirmados por diversa literatura
(Parker at al., 1993; Bagby et al., 1994; Loas et al., 1997; Parker et al., 2003; Taylor et al.,
2003) sdo compostos por sete, cinco e oito itens, respetivamente, e procuram caracterizar um
estilo de funcionamento que a investigacdo tem vindo a demonstrar consubstanciar mais um
traco de personalidade estavel, ndo tanto um estado exclusivo a determinadas condicdes
psicopatolégicas, com uma distribuicdo normal na populacdo em geral (Mattilla, 2006). Os
estudos de Prazeres et al. (2000) e de Verissimo (2001), desenvolvidos de modo independente
em torno da construgdo de uma versédo portuguesa da escala com vinte itens salientam as suas
propriedades psicométricas como relativamente adequadas, embora alguns fatores apresentam
valores relativamente aquém da consideracdo de bons niveis de precisdo (variagdo entre .60 e
.83 para cada fator, e .79 para a escala total, segundo Prazeres e colaboradores. Verissimo
reporta valores de .75 para a escala como um todo, que oscilam entre .67 e .87 em diferentes

amostras (Verissimo, 2011). Taylor et al. (1993) prop6em pontos de corte para a consideracao
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de casos (pontuacGes iguais ou abaixo de 51 devem ser considerados individuos nao
alexitimicos; pontuacdes iguais ou superiores a 61 devem ser considerados alexitimicos),
todavia estes foram estabelecidos para a populacéo norte americana, o que implica um cuidado
acrescido na sua utilizagdo quando adaptados a outros contextos culturais.

2.1.8. Millon Clinical Multiaxial Inventory (MCMI-I1)

Projetado para fornecer informacdes de diagnostico e tratamento aos clinicos nas areas
de transtornos de personalidade e sindromes clinicas, o MCMI (conforme revisto) foi
desenhado tendo em conta individuos avaliados ou tratados em contexto clinico. Assim, o teste
deve apenas ser administrado a individuos que estdo a ser avaliados ou a receber
acompanhamento clinico direcionado para problemas de origem psicologica/psiquiatrica (o

gue ndo acontece com a nossa amostra).

As informagdes interpretativas contidas no relatério devem ser vistas sob uma
perspetiva hipotetizada acerca do individuo avaliado, sendo necessério a sua integracdo com
outras fontes de informacao. Comparado com outros instrumentos projetados para medir tracos
de personalidade (por exemplo, NEO Personality Inventory, Costa & McCrag, 1985), o MCMI
distingue-se por conceptualizar a personalidade de acordo com a visdo clinica. As escalas séo
distinguidas por caracteristicas duradouras de personalidade de pacientes (eixo I) e distarbios
psicoldgicos mais agudos (eixo I1). Esta escala tem por isso grande utilidade na pratica clinica
(Dahlstrom, 1972). Esta distincdo ajuda os clinicos a separar as caracteristicas de um
funcionamento patoldgico que sdo persistentes e difusivos, dos transientes ou circunscritos. Os
perfis baseiam-se em 22 escalas clinicas também elucidam sobre a forma como padrfes
caracteristicos e sintomatologia clinica especifica que o paciente demonstre sob stress. De igual
forma, foram construidas escalas para distinguir sindromes em termos niveis de gravidade
psicopatoldgica. Assim, o padrao caracteristico de um paciente é avaliado independentemente
do seu grau de patologia. Para isso, escalas separadas determinam o estilo de tragcos que
compdem o tipo de personalidade béasica e o nivel de severidade da patologia desse trago. Da
mesma maneira, as sindromes clinicas moderadamente severas, especialmente as de forma
"neurdtica”, sdo separadas e avaliadas de forma independente de caracteristicas de

personalidade paralelas semelhantes, de natureza mais “psicotica".

Escalas projetadas para diagndstico diferencial ndo devem ser desenvolvidas através da
selecdo de itens que discriminam meramente grupos clinicos “sem patologia”. Grupos

“normais” ndo sdao grupos de comparacdo apropriados (Rosen, 1962). Quando o MCMI foi
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inicialmente construido, todas as selecfes de itens foram baseadas e contrastadas com dados
provenientes de grupos com populacdo representativa de pacientes psiquiatricos
indiferenciados. Mais tarde houve a mudanca de um grupo de comparacdo de pacientes
psiquiatricos para um grupo “normal”, 0 que otimizou a eficiéncia de discriminagdo das
escalas, levando a um aumento do diagndstico diferencial, suposi¢édo apoiada parcialmente pela

evidéncia de um aumento do racio de classificacdo valida-positiva a falsa-positiva.

E importante salientar que dois instrumentos psicol6gicos (0 FFMQ e o MCMI-11)
ainda ndo se encontravam adaptados a populagdo portuguesa. Decidi, no entanto, inclui-los no
estudo, uma vez que ndo encontrei escalas que medissem de forma adequada as mesmas

subescalas que estes instrumentos.

3. Procedimentos

3.1 O estimulo-mascara

Foram produzidos estimulos-méscara abstratos a partir de fragmentos de fotografias de
elementos neutros (paisagens) retiradas do IAPS. Estes estimulos eram percetiva e
esteticamente equivalentes, sendo controlados os parametros de luminosidade, complexidade,
e cor. Tal equivaléncia foi apurada através de um teste de preferéncia. Este teste realizou-se
anteriormente a experiéncia, numa outra amostra de sujeitos, em que 0s estimulos-méscara
obtiveram resultados idénticos nas escolhas de preferéncia. No total, foram criados trés

estimulos-méscara (figura 4).

3.2. Caracterizacdo da Amostra

Por forma a estudar o problema colocado, a amostra do presente estudo é constituida

por um grupo de meditadores sem antecedentes neuroldgicos ou psiquiatricos.

A amostra de meditadores constituida por 10 participantes, 6 do sexo feminino, com
idades compreendidas entre os 23 e os 60 anos (M=40.7), com visdao normal (ou corrigida),
sem antecedentes clinicos, psiquiatricos ou neurol6gicos e que ndo se encontravam a tomar

nenhum tipo de medicacao que interferisse com o registo de EEG.

Toda a amostra era destra, a excecdo de 1 participante. O seu recrutamento foi efetuado
atraves de um pedido de participantes e breves informacGes sobre o estudo partilhadas entre os

alunos de varias escolas de meditacdo e Yoga de Lisboa e na Unido Budista. Foi também
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partilhada informacdo através das redes sociais. Os participantes recolhidos mostram
preferéncia por variadas praticas meditativas que desempenham entre 3 a 14 vezes por semana,
meditando entre os 25 a 120 minutos diérios. Devido as caracteristicas do nosso problema de
estudo deu-se preferéncia a participantes experientes com pratica meditativa regular, a qual

variava entre os 2 a 40 anos na pratica de meditacéo.

Antes do inicio da experiéncia, os participantes leram e assinaram o consentimento
informado (anexo 1). Foram também incentivados a colocar as dividas e questdes que tivessem

sobre a experiéncia, as quais Ihes foram respondidas pelos experimentadores.

3.3. Escalas clinicas e da personalidade

Numa sala iluminada e silenciosa, cada elemento foi solicitado a preencher os testes e
escalas clinicas e da personalidade mencionados acima: FFMQ, EVA, EDRE, PSS, TEMPS-
A, TAS-20 e MCM-II. As davidas que expunham, durante o seu preenchimento, foram

respondidas pelo experimentador presente na sala.

A utilizacdo destes instrumentos psicologicos permitiu a realizacdo de um estudo
exploratorio das relacBes entre varidveis da personalidade e reatividade emocional néo-

consciente.

3.4. Dados eletrofisioldgicos

Apds a aplicacdo dos elétrodos e inicio da monitorizacdo do EEG os sujeitos foram

familiarizados com as caracteristicas basicas do sinal eletrofisioldgico.

Rotineiramente os sujeitos foram instalados numa cadeira e centrados a 50 cm do
monitor do computador onde eram apresentados os estimulos. Com vista a reducdo de
artefactos oculares e musculares, e a evitar alterac@es espurias da estimulacdo, os participantes
foram instruidos a focar o olhar no centro do ecréd durante toda a tarefa (foi apresentado um
slide com o ponto de fixagéo do olhar), evitar pestanejar, contrair o maxilar, ou mover os olhos
durante a apresentacdo dos estimulos. Foi pedido que o fizessem apenas durante os diversos
intervalos ou quando era apresentado o slide com a indicag¢do “Pisque agora”. Este slide era

apresentado no intervalo inter-estimulos.

Todos os aspetos da gestdo da apresentacdo dos slides, aleatorizacdo das sequéncias de

estimulacdo, geracdo do sinal trigger sincrono com os estimulos para o sistema de EEG e
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registo das respostas foi efetuada através do software informatico E-Prime 2.0 da Psychology

Softwares Tools Inc.

Os estimulos das trés condi¢bes experimentais foram apresentados em sequéncias
pseudoaleatorias, com igual probabilidade para cada condicdo e evitando-se a repeti¢do de
sequéncias da mesma condi¢do, com um minimo de 70 apresentacfes por condi¢do. As
apresentacdes foram divididas em seis blocos com diferentes nimeros de ensaios: 1° bloco com
10 apresentacdes; 2° bloco com 36 apresentacoes; 3° bloco com 46 apresentacdes; 4° bloco com
58 apresentacdes; 5° bloco com 61 apresentacdes; e 0 6° bloco com 31 apresentagdes. As trés
condigOes de estimulagdo emocional subliminar foram associadas, respetivamente a uma das
trés mascaras. Esta associacdo mascara - condicdo experimental foi contrabalancada entre os

participantes.

Os estimulos emocionais foram apresentados com mascaramento backward e forward
(mascaramento sandwich; figura 3). Os estimulos emocionais subliminares foram selecionados
do IAPS (Lang & Bradley, 2007; Lang, Bradley & Cuthbert, 1997) com niveis de valéncia
positiva entre 7 e 8 e negativa entre 3 e 4 com niveis de arousal equivalentes. Os estimulos
neutros tinham valéncia de 5 e o seu nivel de arousal médio era ligeiramente mais baixo do
que os da condicdo de valéncia positiva ou negativa. Foram utilizadas trés mascaras diferentes,

neutras em contetdo emocional, percetiva e esteticamente equivalentes (figura 4).

Em resumo, com esta associacdo estimulo - mascara foram construidas as trés
condicdes experimentais de estimulacdo emocional subliminar: condicdo de valéncia positiva,
de valéncia negativa, e de valéncia neutra. A sequéncia de apresentacdo de mascaras e estimulo
foi a seguinte (figura 3): (1) mascara (167ms); (2) estimulo subliminar (17ms); (3) méascara
(167ms). Cada uma destas sequéncias méascara - estimulo - méascara constitui um ensaio da
experiéncia. Entre cada ensaio, foi apresentado um slide com a indicagdo “Pisque agora”.
Durante esta tarefa experimental, a atividade eletrofisiologica de EEG foi continuamente

registada.
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Mascara: 167ms

Mascara: 167ms

Subliminar neutro:
17ms

B Miscara: 167ms

Figura 3. Exemplos do mascaramento backward e forward de um estimulo emocional de valéncia positiva (esquerda), estimulo
emocional de valéncia negativa (direita), e de um estimulo emocional neutro (centro). As setas referem-se a sequéncia temporal de
apresentacéo dos estimulos visuais. Os tempos de apresenta¢do sdo multiplos do refresh rate do monitor.

3.5. Dados comportamentais (tarefa de escolha forcada)

A apresentacdo dos estimulos foi dividida em blocos com nimero varidvel de ensaios.
A atencdo dos sujeitos foi dirigida para as mascaras e avaliada através da tarefa de contagem:
No intervalo entre os blocos era pedido que os sujeitos indicassem, usando o teclado do
computador, o nimero de imagens que viram. Eram também apresentados noutro slide os trés
estimulos mascara (Figura 4), sendo pedido que indicassem de qual mais gostavam (resposta
de escolha forcada). Em seguida eram inquiridos, com base numa escala de Likert de cinco
niveis, acerca do grau dessa preferéncia. Um procedimento analogo foi usado para indagar qual
0 estimulo mais desagradavel. Foram registadas as respostas e os tempos de reacdo de cada

participante.

No final da experiéncia, apds a conclusdo da ultima escolha forcada, os sujeitos eram
inquiridos sobre o0 que tinham visto durante as apresentacdes, e se tinham visualizado algo mais
do que as imagens que contaram. Desta forma, foi avaliado o grau de visibilidade dos estimulos
subliminares, para cada sujeito e no final da experiéncia. Em nenhum caso relataram terem
observado qualquer uma imagem diferente da mascara, mencionando apenas que o estimulo

“piscava” sem discernir qualquer figura explicita.
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Figura 4 Os trés estimulos-mascara, emocionalmente neutros, utilizados na tarefa de contagem e na tarefa de escolha forgada.

3.6. Registo de EEG

No nosso estudo, foi utilizado um sistema de EEG com um total de sessenta e quatro
canais, do laboratorio de EEG da Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa (FPUL).
O numero elevado de elétrodos, que registam simultaneamente os ERPs, permite observar os
locais do escalpe onde é detetada maior atividade elétrica. O acesso a topografia do ERP, no
escalpe dos sujeitos, permite-nos diferencia-lo de outras formas de onda ERPs que sejam
temporalmente coincidentes com o componente de interesse e observar os seus diferentes focos

no escalpe, em conjunto com as suas amplitudes (Luck & Kappenman, 2011).

O registo de EEG foi obtido através do sistema Biosemi ActiveTwo de 64 canais (figura
2). A aplicacdo dos elétrodos de Ag/AgCI foi feita atraveés de uma touca de licra elastica com
um gel de eletrolitos. Os 64 elétrodos de EEG ativos foram dispostos no escalpe de acordo com
o sistema internacional 10/20 (Jasper, 1958). Foi registado o EEG continuo dos 64 locais do
escalpe com referéncia a média de todos os canais. Os movimentos oculares verticais foram
monitorizados pelo elétrodo no olho direito e pelo elétrodo Fp2, e os movimentos oculares
horizontais monitorizados usando os elétrodos F7 e F8. Neste sistema de EEG, a qualidade da
ligacdo elétrodo-escalpe é avaliada no campo electrode offset que mede o potencial da interface
gel - elétrodo - escalpe. Este valor foi sempre, em todos os registos, baixo, estavel, e com
valores dentro do intervalo +/- 40 mV. Os sinais bioeletricos foram amplificados através do

amplificador ActiveTwoBiosemi amplifier (DC- 67 Hz bandpass, 3dB/octave) e com
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amostragem continua com uma frequéncia de 512Hz.. Foram utilizados um filtro de banda alta
de 0.16 Hz e um filtro de banda baixa de 100 Hz.

Os sinais eletrofisioldgicos foram visualizados e guardados através de ActiView. Este
software procedeu também a integracdo temporal online dos marcadores trigger, enviados pelo

E-Prime 2.0, sincronizados com os onsets dos estimulos-méascara e dos slides “Pisque agora”.

3.7. ERPs

A analise do sinal de EEG e extracao dos ERPs foi efetuada offline através do FieldTrip
(Oostenveld, Fries, & Jensen, 2009) toolbox para o MathWorks MATLAB 7.0.

Foram analisadas as épocas de EEG definidas pelo intervalo dos 125 ms anteriores a
apresentacdo da primeira mascara e 0s 1000 ms seguintes ao seu onset. Ou seja a janela
temporal consistiu no intervalo -125 ms (linha de base) até 1000 ms pos-inicio da primeira

mascara.

Para a detecdo de artefactos de movimentos oculares verticais foram usados 0s canais
Fpl e o EX3 (elétrodo externo aplicado no olho esquerdo), movimentos oculares horizontais
utilizou-se o F7 e 0 F8, e para os artefactos musculares usou-se P9 e P10. Apos rejeicdo dos
ensaios com artefactos oculares, musculares, ruido elétrico, ou outros foram mantidos na
amostra todos os participantes com um minimo de 20 amostras por condi¢ao experimental. Em
qualquer caso, assegurou-se que o nimero de amostras (i.e., ensaios) em cada uma das trés

condicdes experimentais era semelhante.

O sinal foi re-referenciado para a média de todos os canais. Foi efetuada a correcéo para
a linha média de base. Para cada sujeito e para cada canal, foi computada a média dos sinais

separadamente para cada condicdo experimental.

Para visualizar os resultados e explorar diferencas de efeitos das condicGes
experimentais foram computados os 64 ERPs grande média para o conjunto dos 10 sujeitos da
amostra final (figura 5). Estas formas de onda foram editadas em separado para cada canal e
usadas, em conjunto com os dados tedricos anteriormente expostos, para selecionar as areas e
intervalos de tempo de interesse. Esta comparacdo foi efetuada através de inspecéo visual,
relativamente a diferencas notdrias entre as trés formas de onda, nos parametros de ERP de

amplitude e de laténcia, tendo em conta 0s pressupostos tedricos adequados (Luck, 2005).
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Foram criadas zonas de canais adjacentes com valores semelhantes, nos parametros de
amplitude e laténcia, para as trés condi¢des experimentais. A partir das trés grandes areas do
escalpe (direito, esquerdo e linha média), as areas de agrupamento foram as seguintes: anterior-
frontal esquerda (Fpl e AF7), frontal esquerda (F1 e F7), fronto-central esquerda (FC5 e FC3),
fronto-temporal esquerda (FT7), central esquerda (C5), parietal esquerda (P1), parietal
esquerda (P7), occipital esquerda (O1), frontal linha média (AFz e Fz), fronto-central linha
média (FCz), central linha média (Cz), centro-parietal linha média (CPz), parieto-occipital
linha média (Iz e POz), anterior frontal direito (AF8 e AF4), frontal direito (F2 e F6), fronto-
temporal direito (F8 e FT8), fronto-central direito (FC6), central direito (C2 e C4), centro-
temporal direito (C6 e T8), temporal posterior (TP8 e CP6), centro-parietal direito (CP2 e CP4),
parietal direito (P2 e P4), parietal posterior direito (P8 e P10), parieto-occipital direito (PO8) e
occipital direito (O2).

3.8. Andlise estatistica

De forma a encontrar diferencas significativas entre as trés condicdes experimentais, a
analise estatistica usada foi a ANOVA medidas repetidas. A ANOVA foi computada sobre 0s
dados dos sujeitos, nos valores médios de amplitude para os subconjuntos de canais agrupados
pelas éareas de registo definidas no ponto anterior (ver acima), nas janelas temporais de 90-
110ms (janela 1), 240-250ms (janela 2); 270-300ms (janela 3); 380-400ms (janela 4); 430-
450ms (janela 5); 450-500ms (janela 6); 500-600ms (janela 7); 600-700ms (janela 8); 700-
800ms (janela 9); 800-900ms (janela 10) para cada uma das condi¢fes experimentais. Estas
janelas de interesse foram escolhidas em funcdo da observacdo dos dados empiricos e de
pressupostos teodricos. Relataremos, mais adiante, apenas os resultados significativos da
ANOVA.

Foi realizada uma andlise exploratoria, procurando associacfes entre variaveis de
naturezas diferentes, especificamente, os dados electrofisioldgicos, e os resultados das escalas
clinicas, da personalidade e temperamento. Estes dados foram correlacionados entre si através
do coeficiente de correlacéo de Pearson apenas para as janelas temporais e regides de EEG

onde na analise anterior se tinham obtido valores significativos da ANOVA.

Esta analise foi integralmente efetuada através do software informatico IBM SPSS Statistics.
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111 RESULTADOS

1. Dados Comportamentais

1.1. Respostas comportamentais de preferéncia

Para as escolhas subjetivas de agrado e desagrado calculdmos as médias e 0s desvios-
padréo para as trés condicGes de estimulacdo subliminar. Estes valores estdo apresentados
na tabela 1, os quais foram utilizados na construgéo da figura 5.

Respostas Comportamentais de Preferéncia - Meditadores

Preferéncia

3.0 agrade-desagrado

= Agraclo
= = =Desagrado

2,5

Frequéncia Médias das Respostas

T T T
Posttiva Negativa Neutra

Valéncia

Figura 5. Representagdes graficas fatoriais para os valores médios das escolhas de agrado (linha continua) e de desagrado

(linha tracejada), para as trés condicdes de estimulagdo emocional subliminar.

Condicao experimental (dados comportamentais)

95% Confidence Interval
Pl‘E‘fE'l'é'ﬂCia ValE-nDia I'm".l[f'al'.l. Std E1'1'01' LOWE’TBO‘LH‘.I.d Uppf'l' EO'L'LHd

Agrado Positivo 818 444 - 170 1,806
Negative 2,727 140 1,079 4,375
Neutro 2455 79 19 4,190
Desagrade Fostive 1,909 A95 807 3,011
MNegatve 1,545 638 125 2,966
Meutro 2455 155 A2 4,137

Tabela 1 Médias e desvios-padréo das escolhas de agrado e desagrado relativas as trés condi¢des de estimulagéo - positiva,

negativa e neutra.
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1.2. Respostas comportamentais de graus de preferéncia

Calculamos ainda, para as trés condicdes de estimulacdo subliminar, as médias e 0s desvios-
padrdo para o grau preferéncia que os participantes atribuiam as escolhas subjetivas de agrado
e desagrado. Estes valores estdo apresentados na tabela 2, os quais foram utilizados na
construcdo do gréfico da figura 6.

Respostas Comportamentais: Grau de Preferéncia - Meditadores
Preferéncia

— Agraco
= = «Desagrado

Frequencia Média do Grau da Resposta

T T T
Postivo Negativo Newtro

Valéncia

Figura 6 Representa¢des graficas fatoriais para os valores médios dos graus das escolhas de agrado (linha continua) e de
desagrado (linha tracejada), para as trés condi¢des de estimula¢do emocional subliminar.

Deseriptive Statistics

Std.

Mean Deviation N
Like Fosttive 245 4435 11
Degree
Dislike Posttive 282 2676 11
Degree
Like Megative 4,91 4011 11
Degree
Dishilce 2,82 4535 11
Megatrve
Degree
Likce MNeutral 7,36 8,626 11
Degree
Duslike Neutral 3,73 4149 11
Degree

Tabela 2 Médias e desvios-padrédo do grau das escolhas de agrado e grau das escolhas de desagrado relativas as trés
condicdes de estimulacao - positiva, negativa e neutra.

2. Dados Eletrofisiologicos
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Resultados das ANOVAS

Figura 7 Grande média das formas de onda de ERP, para cada um dos 64 canais de EEG, registados na janela temporal de
-125ms (linha de base) e nos 1000ms apds a apresentacdo do estimulo, para a amostra total de sujeitos. Canais EEG
identificados com as abreviaturas do Sistema Internacional 10-2 adaptado ao ActiveTwo da Biosemi. A linha vertical marca
0 inicio do primeiro estimulo-méscara. A linha de forma de onda azul refere-se a condicéo positiva, a vermelho a negativa e

a verde a neutra.

Serdo apresentados resultados das regides de EEG nas janelas temporais onde foram
encontradas diferengas significativas nas formas de onda dos ERPs, indicando a regiéo e a

janela temporal, para cada caso.

2.1. Janela temporal 90-110ms

2.1.1. Regido fronto temporal (F8 e FT8)

A analise estatistica da ANOVA medidas repetidas, com correcdo Huynh-Feldt para violagoes
da esfericidade, na regido fronto temporal (F8 e FT8) revelou a existéncia de diferengas
significativas na amplitude média da forma de onda ERP para o fator condi¢do, com F (2;20)=
4,329, significante para p=0,027 (figuras 8, 9 e 10). Na comparacéo pairwise a amplitude da
forma de onda da condigéo neutra foi significativamente mais elevada do que a amplitude das

formas de onda ERP correspondentes a estimulagdo agradavel (p=0,009).
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Fronto Temporal EEG Region (F8 and FT8 IS 10/20) (90-110ms)

00
- 20
- 40

- 60

ERP Mean Amplitude (Microvolts)

- 80

1,00

T T T
Positive Negative Mevtral

Subliminal Emotion Condition

Figura 8. Grafico fatorial de ANOVA medidas repetidas com a amplitude média do ERP nas trés condi¢des experimentais.

Derivacdes de EEG frontal e fronto temporal direita na janela de 90-110ms.

F&

m—positivo

Figura 9. Forma de onda do ERP registado na derivacao frontal direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds estimulo,

para as trés condi¢Bes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.
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FTg

T T
— positivo

Figura 10. Forma de onda do ERP registado na derivagao fronto temporal direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds
estimulo, para as trés condi¢Oes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibragdo de tempo e de

amplitude.

2.1.2.Regido centro-temporal direita (C6 e T8)

Os resultados da ANOVA medidas repetidas com correcdo Huynh-Feldt para violacdes da
esfericidade foram os seguintes: F (1,963;19,631)= 4,301 significativo para p=0,029 (figuras
11, 12 e 13). Nas comparagOes pairwise a condi¢do de estimulagdo neutra desencadeou um
ERP com uma amplitude significativamente mais elevada do que o ERP a estimulagdo
agradavel (p=0,004).

Right Centro Temporal EEG Region (C6 and T8 IS 10/20) (80-110 ms)

407

20

00

ERP Mean Amplitude (Microvolts)

-,20

T T T
Positive Negative Neutral

Subliminal Emotion Condition

Figura 11. Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas com a amplitude média do ERP nas trés condigdes experimentais.

Regido de EEG central e temporal direita na janela temporal de 90-110ms.



65
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

C6

T
— positivo

Figura 12. Forma de onda do ERP registado na derivagao central direita, na janela temporal -125 até 1000ms poés estimulo,
para as trés condicBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.

T8

. .
— D OSItIVO
----- negativo

e peutro

Figura 13 Forma de onda do ERP registado na derivagdo temporal direita, na janela temporal -125 até 1000ms p6s estimulo,

para as trés condigBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.

2.1.3. Regido Parieto Temporal direita (CP6 eTP8)

Os resultados da ANOVA medidas repetidas com correcdo Huynh-Feldt para violacdes da
esfericidade foram os seguintes: F (2;20)= 4,138 significativo para p=0,031 (figuras 14, 15 e
16). A condicdo de estimulagdo neutra desencadeou um ERP com uma amplitude
significativamente mais elevada do que o ERP a estimulagdo agradavel (p=0,020) e também

em relacdo ao ERP para a estimulagdo desagradavel (p=0,048) na comparacédo pairwise.
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Right Parieto Temporal EEG Region (CP6 and TP8 IS10/20) (90-110ms)
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Figura 14 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas com a amplitude média do ERP nas trés condi¢Bes experimentais.

Regido de EEG centro parietal e temporo parietal direita na janela temporal de 90-110ms.

T
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Figura 15 Forma de onda do ERP registado na derivacdo centro parietal direita, na janela temporal -125 até
1000ms pos estimulo, para as trés condicBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a

calibracao de tempo e de amplitude.
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Figura 16 Forma de onda do ERP registado na derivacdo temporo parietal direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds
estimulo, para as trés condi¢fes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracdo de tempo e de
amplitude.

A janela temporal das formas de onda que analisamos, com laténcia de 90-110ms,
marca a chegada das mensagens visuais ao coértex (Epstein, 1990). A amplitude deste
componente de ERP positivo é também modulada por fatores psicol6gicos como a atencao para
os estimulos (Andreassi, 2008; Epstein, 1990; Regan, 1989). Neste estudo, o aparecimento
desta forma de onda é desencadeado pela primeira apresentacdo do estimulo mascara, antes do
estimulo subliminar. Esta modulacdo de amplitude é interpretada pela interferéncia de fatores
atencionais, neste caso uma maior atencdo para as mascaras associadas a estimulacdo neutra.
Para que seja possivel esta interpretacdo admite-se que, ao fim de algumas apresentacdes, a
associacdo mascara- condi¢do subliminar esta aprendida. Esta amplitude mais elevada do ERP
para a condicdo neutra reflete os processos da atencdo inicial desencadeados pela preferéncia
por esta condicdo e com um mais elevado grau de intensidade (ver dados comportamentais

anteriores).

2.2. Janela temporal 240-250ms

2.2.1 Derivacgao parietal esquerda (P7)

Na derivacdo de EEG parietal esquerda (P7- S110/20) a ANOVA medidas repetidas realizadas
sobre os valores da amplitude (janela temporal 240-250ms) com corre¢do Huynh-Feldt para
violacgdes da esfericidade foi significativa (F 2,20) = 4,234 com p=0,029. A anélise pairwise
mostrou que a condicdo subliminar neutra esta associada a uma amplitude do ERP

significativamente mais baixa do que a condic¢do subliminar negativa (p=0,018) e no limiar de
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significacdo mais baixo do que a condicdo positiva p=0,075. Os graficos fatoriais da ANOVA

séo apresentados na figura 17.

Left Parietal EEG Derivation (P7 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 17 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.

— positivo

Figura 18 Forma de onda do ERP registado na derivagéo parietal esquerda, na janela temporal -125 até 1000ms pds estimulo,

para as trés condigBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibragao de tempo e de amplitude.

2.2.2 Derivacao Occipital esquerda (O1)

Embora os resultados da ANOVA medidas repetidas ndo tenham sido significativos na
derivacdo occipital esquerda, a sua poténcia estatistica foi baixa e os niveis de significancia
ficaram proximos do limiar, por isso iremos seguir com a analise qualitativa. Os resultados da
ANOVA medidas repetidas com correcdo Huynh-Feldt para viola¢Ges da esfericidade foram
0s seguintes: F (2;20)= 4,736, significativo para p=0,021. As condi¢Oes de estimulacdo positiva

e negativa, respetivamente, desencadearam uma maior amplitude do ERP do que a condicdo
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neutra (figura 19), porém nas comparagdes Pairwise apenas a diferenca entre a amplitude do

ERP na condicdo negativa e na condicao neutra foi significativa p=0,004.

Left Occipital EEG Derivation (01 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 19 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na deriva¢do de EEG, janela

temporal e condi¢do experimental indicadas na figura.
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Figura 20 Forma de onda do ERP registado na derivacao occipital esquerda, na janela temporal -125 até 1000ms
pos estimulo, para as trés condi¢Oes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracgéo de

tempo e de amplitude.
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2.2.3. Regido Parieto-occipital linha média (1z e POz)

Na derivacdo de EEG parieto occipital linha media (Iz e POz- S110/20) a ANOVA medidas
repetidas realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 240-250ms) com correcao
Huynh-Feldt para violagOes da esfericidade foi significativa (F 2,20) = 4,234 para p=0,029. A
andlise pairwise mostrou que a amplitude do ERP desencadeado pela condi¢cdo neutra é
significativamente diferente da condicdo subliminar negativa (p=0,018) e no limiar de
significacdo do que a condicdo subliminar positiva (p=0,075). Os gréaficos fatoriais da ANOVA

séo apresentados na figura 21.

Parieto Occipital Midline EEG Region (Iz and POz 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 21 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 22 Forma de onda do ERP registado na derivagdo Inion linha média, na janela temporal -125 até 1000ms
pos estimulo, para as trés condi¢des experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibragdo de

tempo e de amplitude.
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Figura 23 Forma de onda do ERP registado na derivagéo parieto occipital linha média, na janela temporal -125 até 1000ms
pos estimulo, para as trés condi¢des experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracéo de tempo e de
amplitude.

Na analise dos resultados dos ERPs das formas de onda na janela temporal 240-250ms,
nas regides posteriores parietais e occipitais do lado esquerdo e da linha média, a amplitude do
ERP ¢ significativamente mais elevada nas condi¢fes da estimulacdo subliminar negativa e
positiva. De salientar que a condicdo neutra é a que desencadeia uma forma de onda com a

menor amplitude.

Esta janela temporal ocorre ap6s a apresentacdo do estimulo subliminar e parece

refletir a modulacdo da amplitude pelos fatores emocionais intrinsecos do estimulo subliminar.

Os estimulos de valéncia negativa desencadeiam a ativacdo de mais recursos de
processamento. Esta modulacdo de amplitude pode ser correlacionada com o fenémeno
psicoldgico classico do Viés da Negatividade (Cacioppo et al.,1998), que consiste no
processamento preferencial de estimulos com valéncia negativa. Curioso notar que ao nivel das
preferéncias subjetivas foi a condicdo de estimulagdo subliminar negativa que desencadeou a

mais elevada frequéncia de respostas de agrado.

Deste modo confirmamos parcialmente a hipétese H1 no seu ponto 2. Contrariamente
as nossas hipoteses iniciais sobre o efeito do priming emocional subliminar (H.1.1.) a
preferéncia dos sujeitos foi para a condi¢do subliminar negativa. Podemos interpretar este
resultado como um efeito ativador e orientador da atengéo do priming subliminar negativo. No
mesmo sentido, pode ser interpretada modulacdo da amplitude dos ERPs na janela temporal

240-250ms com uma maior amplitude para a condicdo subliminar negativa.
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2.2.4 Regido fronto-temporal direita (F8 e FT8)
Na derivacdo de EEG Fronto Temporal Direita (F8 eFT8- SI110/20) a ANOVA medidas

repetidas realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 240-250ms) com correcao
Huynh-Feldt para violagfes da esfericidade foi significativa (F 2,20) = 6,028 para p=0,009. A
analise Pairwise mostrou que a condi¢do subliminar neutra desencadeia um ERP com
amplitude significativamente mais elevada do que a condicdo subliminar negativa (p=0,037) e
do que a condicdo subliminar positiva p=0,005. Os gréaficos fatoriais da ANOVA sdo

apresentados na figura 24 e as formas de onda dos ERPs nas figuras 25 e 26.

Right Fronto-Temporal EEG Region (F8 and FT8 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 24 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 25 Forma de onda do ERP registado na derivagéo frontal direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds estimulo,

para as trés condi¢Bes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracao de tempo e de amplitude.



73
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

FTg

T T
— positivo

Figura 26 Forma de onda do ERP registado na derivacdo fronto temporal direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds
estimulo, para as trés condi¢fes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracdo de tempo e de

amplitude.

2.2.5. Derivacgao fronto-central direita (FC6)

Na derivacdo de EEG Fronto Central Direita (FC6- SI110/20) a ANOVA medidas repetidas
realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 240-250ms) com corre¢cdo Huynh-
Feldt para violacbes da esfericidade foi significativa (F 2,20) = 4,609 para p=0,023. A
amplitude do ERP na condicdo subliminar neutro foi significativamente mais elevada do que a
condicdo subliminar negativa (p=0,046) e do que a condicdo subliminar positiva p=0,012. Os

gréaficos fatoriais da ANOVA sdo apresentados na figura 27 e as formas dos ERPs na figura 28.

Right Fronto-Central EEG Derivation (FC6 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 27 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivagdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 28Forma de onda do ERP registado na derivacdo fronto central direita, na janela temporal -125 até 1000ms pds
estimulo, para as trés condi¢Oes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibragdo de tempo e de

amplitude

2.2.6. Derivacao occipital direita (02)

Na derivacdo de EEG Occipital Direita (O2- S110/20) a ANOVA medidas repetidas realizadas
sobre os valores da amplitude (janela temporal 240-250ms) com corre¢do Huynh-Feldt para
violacgdes da esfericidade foi significativa (F 2,20) = 3, 247 no limiar de significacdo p=0,062,
potencia estatistica 0,540. A amplitude do ERP na condi¢do subliminar negativa foi mais
elevada do que na condicdo subliminar neutra. As amplitudes do ERP na condi¢do subliminar
negativa e na condicdo subliminar positiva, respetivamente, foram préximas. Os graficos

fatoriais da ANOVA s&o apresentados na figura 29.

Right Occipital EEG Derivation (02 1S10/20) (240-250ms)
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Figura 29 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 30 Forma de onda do ERP registado na derivagédo occipital direita, na janela temporal -125 até 1000ms p6s estimulo,

para as trés condicBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.

Em resumo, as formas de onda do ERP apresentam uma modulacdo da amplitude nos
registos de EEG do lado esquerdo sensivel a valéncia negativa e positiva do estimulo

subliminar (por comparacdo com o ERP desencadeado pela estimulagdo subliminar neutra).

Este resultado seria 0 esperado, uma vez que a estimulacdo afetiva tem um predominio
de processamento, que se reflete na maior amplitude do ERP a estimulacdo negativa.
Interessante também notar que este resultado surge nas laténcias entre os 240 e os 250ms, na
sequéncia de apresentacdo dos estimulos (cerca de 70ms ap0s a apresentacdo do estimulo

subliminar) e nas derivacdes posteriores esquerdas, sugerindo o efeito da valéncia emocional.

Nas derivacdes do lado direito ocorre a modulacdo da amplitude nas regides frontal,
fronto temporal, fronto central e fronto parietal, que consiste numa maior amplitude do ERP
para a estimulacdo subliminar neutra: a condi¢do preferida com maior grau de intensidade pelos
participantes. Esta estimulacdo desencadeia um ERP com uma amplitude significativamente
maior do que o ERP desencadeado pelas valéncias emocionais positivas ou negativas,

sugerindo um efeito da preferéncia nas derivagdes do lado direito.

2.3. Janela temporal 270-300ms

2.3.1Regiéo central direita (C2 e C4)
Na regido de EEG Central Direita (C2 e C4- S110/20) a ANOVA medidas repetidas realizadas

sobre os valores da amplitude (janela temporal 270-300ms) com corre¢do Huynh-Feldt para
violacgdes da esfericidade aproximou-se do nivel de significancia (F 2,20) = 3,277, p=0,059. A

amplitude do ERP na condigdo subliminar neutra foi significativamente mais elevada do que a
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condicdo subliminar positiva (p=0,047) e negativa (p=0,037).0s gréaficos fatoriais da ANOVA

séo apresentados na figura 31 e as formas de onda dos ERPs nas figuras 32 e 33.

Right Central EEG Region (C2 and C4 1S10/20) (270-300ms)
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Figura 31 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condi¢do experimental indicadas na figura.
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Figura 32 Forma de onda do ERP registado na derivagdo central direita (C2), na janela temporal -125 até 1000ms pos

estimulo, para as trés condi¢Oes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibragdo de tempo e de

amplitude.
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Figura 33 Forma de onda do ERP registado na derivagdo central direita (C4), na janela temporal -125 até 1000ms pos
estimulo, para as trés condi¢Bes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracdo de tempo e de
amplitude.

Na janela temporal dos 270-300 ms, nas regides centrais direitas, a amplitude do ERP
foi significativamente mais elevada na condi¢do neutra. A distribuicdo topografica das formas
de onda dos ERPs obtidos nas janelas 240-250ms e 270-300ms sugerem uma modulacdo na
amplitude, pelas condicGes afetivas nas regides posteriores occipitais direita e esquerda (O1 e

02) e regides posteriores parietais e temporais esquerdas e da linha média.

Nas derivag6es anteriores do lado direito a maior amplitude do ERP foi desencadeada
pela condicdo neutra. Esta € a condicdo de estimulacdo com menor grau de ativagdo intrinseco
e a que suscitou uma maior intensidade subjetiva das respostas de agrado. Esta distribuicéo
topografica do padrdo de ERP leva-nos a sugerir a hipotese de que este efeito estard
correlacionado com a ativacdo de mecanismos top-down conducentes a focalizacdo na
estimulacdo mais apaziguadora (neutra). Este resultado carece confirmacdo, e ndo estava
previsto nas nossas hipoteses, mas encontra a sua validacdo cruzada na investigacao sobre 0s

efeitos de regulacdo emocional da meditagdo ((Kabat-Zinn, 2005).

Se esta interpretacao se confirmar em estudos futuros, significara que com o treino meditativo

estes mecanismos se tornam cada vez mais implicitos e automaticos.

2.4. Janela temporal 800-900ms

2.4.1 Regido fronto-central esquerda (FC5 e FC3)
Na derivacdo de EEG Fronto Central Esquerda, figura 34 (FC5 e FC3- S110/20) a ANOVA

medidas repetidas realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 800-900ms) com
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correcdo Huynh-Feldt para violagdes da esfericidade encontra-se no limiar de significacdo (F
2,20) = 3, 292 p=0,058, potencia estatistica 0,558. A amplitude do ERP na condicao subliminar
positiva foi a mais elevada com uma diferenca significativa na comparagdo com a amplitude
do ERP desencadeada pela condi¢do neutra (p=0,015). As formas de onda sdo apresentadas na
figura 35 e 36.

Left Fronto Central EEG Region (FC5 and FC3 IS10/20) (800-900ms)
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Figura 34 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivagdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 35. Forma de onda do ERP registado na derivagdo fronto central esquerda, na janela temporal -125 até 1000ms pos
estimulo, para as trés condi¢Bes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracdo de tempo e de

amplitude.
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Figura 36Forma de onda do ERP registado na derivacdo fronto central esquerda, na janela temporal -125 até 1000ms pds
estimulo, para as trés condi¢fes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tracado, a calibracdo de tempo e de

amplitude.

2.4.2Regido frontal linha média (AFz e Fz)
Na derivagdo de EEG Frontal linha média, figura 37 (AFz e Fz- S110/20) a ANOVA

medidas repetidas realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 800-900ms) com
correcdo Huynh-Feldt para violagdes da esfericidade foi no limiar de significacéo (F 2,20) = 3,
276, p=0,059; potencia estatistica 0,555. A amplitude do ERP na condicao subliminar positiva
foi a mais elevada. Esta diferenga com maior amplitude do ERP para a condi¢do positiva s é
significativa na comparacdo com a amplitude do ERP desencadeada pela condicdo neutra
(p=0,037).

Midline Frontal EEG Region (AFz and Fz 1S10/20) (800-900ms)
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Figura 37 Grafico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivacdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 38 Forma de onda do ERP registado na derivagéo frontal média, na janela temporal -125 até 1000ms p6s estimulo,

para as trés condicBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.
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Figura 39 Forma de onda do ERP registado na derivagéo frontal média, na janela temporal -125 até 1000ms p6s estimulo,

para as trés condigBes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibracéo de tempo e de amplitude.

2.4.3. Derivacao fronto-central linha média (FCz)

Na derivacdo de EEG Frontal linha média, figura 40 (FCz- S110/20) a ANOVA medidas
repetidas realizadas sobre os valores da amplitude (janela temporal 800-900ms) com correc¢ao
Huynh-Feldt para violagOes da esfericidade foi significativo (F 2,20) = 3, 491, p=0,050. A
amplitude do ERP na condicdo subliminar positiva foi a mais elevada. Sendo

significativamente diferente da amplitude desencadeada pela condi¢éo neutra (p=0,016).
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Fronto Central Midline EEG Derivation (FCz IS10/20) (800-900ms)
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Figura 40 Gréfico fatorial de ANOVA medidas repetidas para a média da amplitude do ERP na derivagdo de EEG, janela

temporal e condigdo experimental indicadas na figura.
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Figura 41 Forma de onda do ERP registado na derivacado fronto central da linha média, na janela temporal -125 até 1000ms
pos estimulo, para as trés condigdes experimentais. Na figura indica-se a legenda do tragado, a calibragdo de tempo e de
amplitude.

Na janela temporal dos 800-900ms, numa fase de processamento tardia (relacionada
com fungdes de categorizacao e processamento conceptual de nivel elevado) os registos obtidos
nas regides anteriores esquerdas mostram uma maior amplitude do indicador ERP para

estimulos com qualidades afetivas positivas.

Podemos assim por em hipotese que este efeito se deve a processos de integracao
tardios de nivel mais elevados, ocorrendo uma prioridade para o processamento de estimulos
positivos. Estes processos corresponderiam a mecanismos de regulacdo top-dpwn, que
filtraram e focalizaram a atencdo na estimulacdo com valéncia positiva, em detrimento do

processamento da estimulacdo de outras qualidades emocionais.
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Na continuidade da interpretacdo dos dados obtidos nas janelas temporais anteriores
(250-300ms) notamos indicadores sugestivos de uma preferéncia pelos estimulos neutros, nas
regides anteriores direitas. Este resultado difere do observado nas regiGes mais posteriores
(maior amplitude do ERP para os estimulos negativos).

Na janela temporal tardia 800-900ms, nas regides anteriores dos registos (do lado
esquerdo) encontramos indicadores de um processamento preferencial dos estimulos positivos.
Podemos por a hipotese de que, nesta amostra de participantes (meditadores experientes), este
padrdo de resultados de ERP podera refletir o desenvolvimento de mecanismos top-down,
reguladores da emocao.

3. Analise Exploratéria

Os resultados da analise exploratdria encontram-se nas tabelas seguintes. Aqui estéo
presentes valores do coeficiente de correlacdo entre as escalas clinicas e a amplitude dos ERPs,
nas janelas temporais e regibes de EEG, onde se obtiveram resultados significativos da
ANOVA. Assinala-se a cinzento os resultados estatisticamente significativos do coeficiente de
correlacdo. As janelas temporais analisadas significativas foram as dos 90-100 ms; 240-250
ms; 270-300 ms e 800-900 ms.

A interpretacdo dos dados, exposta mais adiante, baseia-se nos valores da correlagéo,
no significado das escalas e ainda, no significado da amplitude do ERP nas janelas temporais

indicadas.
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3.1. Janela temporal 90-100ms

Correlations”

Fronto Fronto Fronto Centro Centro Centro Temporo Temporo Temporo
Temporal Temporal Temporal Temporal Temporal Temporal Parietal Farietal Farietal
Direito1Positi Diretto 1Negat Direito 1Neutr Diretto IPositi Direito I1Negat Diretto 11eutr Direito1Positt  Diretto 11egat Direito 1MNeutr
Vo we al ve we al Vo wo o
Observing (FFMQ) 533 491 535 447 552 427 232 561 218
056 075 055 097 049 109 260 046 22
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Describing (FF2Q) -,359 062 -478 -,380 139 - 483 -,320 =247 - 664
154 433 081 139 351 079 ,183 246 018
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Monjudging of Inner - 152 -4°9 -.098 -616 -438 -595 -618 -,007 =225
Experience (FFMQ) 338 108 201 029 103 035 028 492 266
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Difficulty Identifying 209 -.021 354 A1 _n79 554 G683 176 ki
Feelng (TAS-20) 281 AT 158 039 Al4 048 017 314 005
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Difficulty Describing 287 -, 160 549 259 -,200 476 267 ,290 740
Feelings (TAS-20) 21 330 050 235 290 082 278 208 007
10 10 10 10 10 10 10 10 10
I 352 -,082 o84 142 -, 121 470 112 216 701
160 400 038 347 369 085 379 274 012
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Nao Acettagdo da -751 S22 -627 -.400 -.041 -546 204 - 575 - 501
Resposta Emocional 006 279 026 126 455 051 286 041 036
(BDEE) 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Prommidade (EVA) -456 -628 =532 -, 656 -,593 -B63 -,B568 =271 -,005
093 026 J057 020 035 018 020 RS 494
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Evitante (MMCWI-IT) 499 456 540 526 480 615 ,306 807 ,301
071 092 054 059 L080 028 195 002 199
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Antssocial (MCIMI-IT) 285 A70 17 545 A48 273 577 371 023
212 085 374 052 097 ficiei] 040 145 474
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Agressivo-sadico 627 541 595 626 360 690 595 264 261
MCMLID) 026 053 035 026 153 014 035 231 233
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Autoderrotista (MCII- 234 72 328 439 341 486 327 598 339
m 257 L2124 178 102 ,168 077 178 034 169
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Esquzaide (MCII-IT) 675 625 603 579 644 566 ,300 912 114
0186 027 033 040 022 044 200 000 377
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Ansiedade =478 -.505 - 476 -,589 -.346 -.650 -578 -,060 -,096
,081 068 J082 037 164 021 040 435 ,396
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Perrbagio do 700 583 767 750 536 822 600 651 477
Pensamento (MCMI-IT) 012 035 005 006 055 002 033 021 082
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Depresséio major 221 27 273 122 354 157 -,028 625 -,041
QCHI-TD 269 264 223 369 158 332 469 027 455
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Depressivo (TEMPS-A) ,394 658 246 615 6687 320 ,570 413 -, 186
130 019 247 028 014 183 043 118 304
10 10 10 10 10 10 10 10 10
c. Footnote

Tabela 3 Coeficiente de correlagdo entre as escalas clinicas e a amplitude dos ERPs, nas janelas temporais dos 90-100ms e
regides de EEG indicadas.

Esta janela ocorre entre os 90 e 0s 100 ms, apds o primeiro estimulo méascara, sendo
anterior a apresentacdo do estimulo subliminar. Esta estabelecido, na investigacdo empirica,

gue um componente positivo que ocorre por volta dos 100 ms corresponde ao processamento
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das mensagens visuais no cortex visual. Este componente ERP tem uma laténcia curta, depende
da natureza do estimulo e é também modulado pela qualidade emocional, como citado na
introducdo tedrica. Parece refletir ativacdo dos processos atencionais seletivos iniciais, uma
vez que os estimulos de valéncia negativa induzem valores mais elevados na sua amplitude.

Nesta janela de estudo a modulacdo de amplitude pode ser interpretada como
correlacionada com uma associacdo entre mascara-estimulo subliminar aprendida ao longo da
experiéncia, devido a inevitavel criacdo de expectativas por parte do individuo. Assim, uma
amplitude mais elevada deste componente pode indexar a uma atitude de vigilancia, de atencéo

e de criacdo de expectativas em relacdo a sequéncia de estimulos.

A escala “Observar” (FFMQ), que avalia a capacidade de assistir ou notar experiencias
interiores e exteriores tem uma correlacdo positiva com a amplitude do ERP nas regifes
anteriores centrais e parietais. Este resultado pode ser interpretado como um correlato da
influéncia da pratica meditativa na capacidade de focar a atencdo precocemente na cadeia do

processamento.

A escalas “Descrever ” (FFMQ) e “N&o julgamento da experiéncia interior ” (FFMQ)
tém uma correlacdo negativa com a amplitude do ERP. Sera que uma atitude de elaboracéo e
de verbalizacdo da experiéncia emocional, de cariz observante, estara associada a uma reducéo

da atencdo a estimulacdo mondtona e repetitiva a que dificilmente se tem acesso consciente?

As escalas da TAS-20, “Dificuldade em identificar os sentimentos ” e “Dificuldade em
descrever os sentimentos ” tém correlagdes positivas com a amplitude do ERP sugerindo que,
pelo menos numa fase precoce do processamento estes individuos se orientam no sentido de

focar a atencdo no estimulo.

A correlacdo positiva da escala de stress percebido (PSS) com a amplitude dos ERPs
sugere que a ansiedade se correlaciona a uma atitude de aumento da vigilancia e da atencédo

expectante.

A “Nao aceitacao da resposta emocional ” (EDRE) tem uma correlacdo negativa com
a amplitude do ERP, sugerindo que o uso de estratégias de coping desadaptadas se correlaciona

com uma baixa alocacdo dos recursos atencionais aos estimulos externos.

A “Proximidade ” (EVA) refere-se ao grau em que o individuo se sente confortavel com
a proximidade e a intimidade. Observa-se uma correlagcdo negativa com a amplitude do ERP

nesta janela temporal.
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Os tracos de personalidade “evitante”, “antissocial”, “agressivo-sdadico”,
“esquizoide” e a ‘“perturbacdo de pensamento” (MCMI-II) apresentam uma correlacéo
positiva com a amplitude do ERP o que sugere, por mecanismos diferentes, uma atitude de

vigilancia e atencéo a estimulos externos.

Os tragos “autoderrotista”, a “depressdo major” (MCMI-II) e o “temperamento
depressivo” (TEMPS-A) apresentam uma correlacdo positiva com a amplitude do ERP

desencadeada pela condicdo negativa, confirmando a nossa hipotese 3.
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3.2. Janela temporal 240-250ms

Correlations

Panetal Panetal Panetal Occipital Occipital Oceipital Occipital Occipital Oceipital Occipital Oceipital Oceipital

EsquerdoPo  Esquerdol Esquerdo?  Esquerdo2Po Esquerdo’Me Esquerde?Ne Médio2Fosiiv Médio2WNegati Medio2MNeutr Direito2Positi  Direito2MNegat Direito 2Neutr
sitive Negative Meutral sitive gative utral e ve al ve e al

Descrbmg (FEMQ) - 560 606 - 445 436 226 -A408 -081 007 079 156 -.060 259
046 032 099 104 265 121 A2 492 414 333 435 235
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Acting with Awareness 611 571 442 247 J033 J107 J121 046 095 ,103 097 ,285
(FFMQ) 030 042 1100 246 A64 384 369 430 397 388 395 212
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Difficulty Describing KT 793 70 588 A76 555 381 8 311 ag7 ) 545
Feelngs (TAS-20) 007 003 085 014 082 035 139 263 191 077 165 052
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Extemnally Orented 551 208 EER) 646 560 G 385 EER) 249 A5 252 18
Thinking (TAS-20) 050 201 174 022 046 036 136 260 244 078 241 362
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
FES] 554 GE 485 535 313 480 288 103 169 480 % 362
001 014 078 056 189 080 209 389 320 080 265 152
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
o Acettagao da ~500 576 ~E5g 197 058 359 065 ~100 YT 027 ~086 274
Resposta Emocional 033 016 047 2903 437 154 429 391 250 AT1 407 e
(EDRE) 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Falta de Consciencia das 213 047 =066 660 712 427 872 742 721 853 823 630
Emogdes (EDRE) 278 449 279 018 010 .109 000 007 008 001 002 026
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Dificuldade em Tniciar 328 ~440 ~892 167 236 002 347 218 162 1500 409 238
Si‘éiiiii“ﬁifi“ 177 101 013 323 256 490 163 o7 327 071 120 254
Objectivos (EDEE) 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Falta de Clareza 612 74 235 376 150 187 187 -098 017 397 020 178
Emocional (EDRE) 030 083 257 142 340 303 303 394 432 178 478 312
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Ansedade (EVA) 246 508 139 256 352 a3 an a7 583 436 530 607
47 067 351 203 159 100 085 082 038 104 058 031
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Prommidads (EVA) 155 190 607 092 004 045 170 067 149 345 358 370
335 300 031 401 A95 451 320 427 341 165 155 146
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Confianga nos Owtros 380 183 313 075 o o 360 546 553 193 508 347
(EVR) 139 306 189 473 224 273 154 051 043 297 067 163
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Evitante (MCLI-IT) ] 3 a7 430 531 717 500 604 693 404 G 567
286 182 342 080 058 010 070 032 013 123 015 044
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Passro-agressivo =192 206 =076 180 J335 294 350 533 546 71 509 567
QICMI-I) 298 284 418 309 72 205 1161 056 051 318 066 044
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Autoderrotista (MC M- 10 253 B 517 578 e 488 585 GH 449 705 02
m 368 240 A4 063 041 012 076 038 028 096 011 033
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Pertwbagio do 353 a1 169 404 363 622 33 300 a0 a1 439 ES)
Pensamento (MCMI-IT) 1159 118 320 123 152 027 1169 192 100 115 102 1106
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Pertwbagho Dekrante 202 450 223 380 498 554 377 A43 431 410 A44 498
(MCMI-T) 288 096 268 140 071 048 1141 100 107 120 1099 o7
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Trritével (TEMPS-4) 145 ~.006 143 166 A28 364 358 641 591 045 a3 229
345 494 347 324 1109 151 1155 023 038 451 1106 262
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Ansiose (TELPS-A) 203 115 176 375 525 a1 461 570 540 344 637 305
286 376 314 143 060 084 090 043 054 1165 024 129
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Tabela 4 Coeficiente de correlagio entre as escalas clinicas e a amplitude dos ERPs, nas janelas temporais 240-250ms e
regides de EEG indicadas.

A janela temporal dos 240-250 ms ocorre cerca de 70 ms ap0s a apresentacdo do

estimulo subliminar.

A subescala “Descrever” (FFMQ), como na janela anterior, tem uma correlacdo

negativa com a amplitude do ERP, nesta janela temporal.
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O “agir com consciéncia” (FFMQ) tem uma correlacdo positiva com a amplitude do
ERP, correlacionando-se com uma orientacdo para o estimulo emocional, de acordo com a
capacidade de focalizar o momento presente, favorecido pelo treino de meditagdo (como

referido anteriormente).

As subescalas do Tas-20 “Dificuldade em descrever sentimentos” e o “Pensamento

orientado externamente ” tém uma correlacdo positiva com a amplitude do ERP.

O stress percebido (PSS) continua a apresentar uma correlacdo positiva com a amplitude dos

ERPs, como observado na janela temporal anterior.

A “ndo aceitacdo da resposta emocional ” e a “dificuldade em iniciar comportamentos
orientados para objetivos ”(EDRE) apresentam correlagcdes negativas com a amplitude de ERP,
sugerindo que estas formas de coping desadaptado se associam a uma reducdo da orientacao

para os estimulos.

A “falta de consciéncia das emoc6es ” (EDRE) apresenta uma correlagdo positiva com
a amplitude de ERP.

A subescala “ansiedade ”, bem como a “proximidade” e a “confianga nos outros”

(EVA) apresentam uma correlacéo positiva com a amplitude do ERP.

Os tragos “evitante ”, “auto-derrotista” e “passivo-agressivo” (MCMI-II) bem como o
“temperamento irritavel” e o “temperamento ansioso” (TEMPS-A) apresentam uma

correlacdo positiva com a amplitude de ERP para a condi¢do desagradavel.



88
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

3.3. Janela temporal 270-300ms

Correlations

Central Central Central

Diretta3Positiv Diretta3lNegati  Direita3

e Ve Neutral
Observing (FFIQ) -,534 -,609 -.818
056 031 002
10 10 10
Nonjudging of Tnner 567 505 ,395
Experience (FFMQ) 044 068 129
10 10 10
Difficulty Identifying - 115 -,693 -,283
PEE]j.llg (TAS—DO) ,3?6 013 ‘314
10 10 10
Difficulty Describing -,329 -,533 =456
Feelings (TAS-20) 177 056 093
10 10 10
Extemally-Oriented -753 -, 480 -.6a8
'I‘lﬁl]l{j.llg (TAS—:O) .006 080 .01 4
10 10 10
Fis -, 658 -,570 - 559
018 043 047
10 10 10
Autoderrotista (MCII- -,174 -591 -.327
m 315 036 178
10 10 10
Parandide (MCII-IT) -,082 - 716 -, 132
A1 010 358
10 10 10
Dependéncia de alcool 180 -,553 -,145
QMCMI-IT) 310 049 345
10 10 10
Perturbagéo do -G489 -,695 - 674
Pensamento (JMCII-II) 021 013 016
10 10 10
Perturbagio Delirante -,157 - 137 =177
QMCMI-IT) 333 009 313

10 10

Tabela 5 Coeficiente de correlagdo entre as escalas clinicas e a amplitude dos ERPs, nas janelas temporais 270-300ms e

regibes de EEG indicadas.

Os correlatos funcionais e significado psicolégico desta janela temporal (270-300 ms)
sdo semelhantes a anterior. Esta corresponde a um periodo de 90-120 ms, ap6s o estimulo

subliminar.

As correlagbes das escalas “observar”(correlagdo negativa) e o “ndo julgar a
experiéncia interior” (correlagdo positiva) (FFMQ) com a amplitude do ERP foram

significativas.

A interpretacdo da correlacdo positiva entre a escala de auséncia de julgamento da
experiéncia interior e 0s ERPs pode ser explicada pela expressdo dos efeitos de uma atitude

introspetiva atenta e aceitante das vivéncias, que facilita o processamento dos estimulos.
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Mais dificil é interpretar a correlagao negativa entre a escala “observar”” e a amplitude
dos ERPs. Todavia, se esta escala avalia capacidade de atender a diversos tipos de estimulos
internos e externos entdo, um aumento desta capacidade podera induzir uma maior dispersdo

dos processos atencionais, podendo associar-se a uma menor amplitude do ERP.

Os resultados da escala de “alexitimia” que nas janelas anteriores (em fases ligadas a
expectativas aprendidas de estimulacdo emocional) tiveram uma correlacdo positiva com a
amplitude do ERP apresentam, nesta janela (de chegada da mensagem da estimulacdo
subliminar) uma correlagdo negativa com a amplitude do ERP. Este resultado sugere uma
menor ativacdo cortical produzida pelos estimulos emocionais, em condi¢cdes de

processamento automatico.

O nivel de stress percebido (PSS), os tracos “autoderrotista”, “paranoide”, a
“dependéncia de alcool”, a “perturbacdo de pensamento” e a “perturbacdo delirante”
(MCMI-II) apresentam uma correlacdo negativa com a amplitude do ERP. Este resultado
poderd ser indicador da interferéncia de diferentes mecanismos na orientacao para os estimulos,

quando provocados emocionalmente.
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3.4. Janela temporal 800-900ms

Correlations

90

Fronto
Central

Fronte Fronto Frontal Frontal Media Fronto
Centrall0Post Centrall0MNeg  Fromto MedialOPosii MedialOlega  Frontal 10Fositiv FC_Z10Nega Central Media

tve ative Central1017eu Ve tive Medial(lTen e tive 10Neu
Observing (FFIMQ) 176 =072 017 - 171 -,189 -,033 -530 -621 -.341
314 421 481 319 L300 464 087 028 J168
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Acting with Awareness (FFIQ) -.034 - 150 -034 562 =20 017 282 - 123 221
A6z 339 A63 039 L2700 481 215 ,368 L2700
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Dificulty Describing Feelings (TAS- 189 007 052 723 -.087 207 014 -246 138
20 300 492 444 009 A05 283 434 246 351
10 10 10 10 10 10 10 10 10
N Acettaglic da Resposta -363 -, 149 =423 -562 369 =270 -,043 ,188 -.186
Emocional (EDRE) 151 340 A1z 046 147 225 453 301 304
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Falta de Clareza Emocional (EDRE) 403 395 320 660 451 581 026 ,010 352
124 129 .184 019 095 (039 472 489 159
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Dependents (MCII-IT) -538 -,698 -, 760 -562 -465 - 703 -419 - 554 - 660
054 012 005 048 088 012 114 048 018
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Agressivo-sachce (MCMI-IT) 482 391 649 404 201 76 154 382 442
079 132 021 124 289 016 335 138 J101
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Compulsive (MCII-TT) 602 694 663 J129 456 588 =137 275 ,233
033 013 018 ,361 ,093 037 353 221 258
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Ansiedade (MCWI-IT) -,264 -,259 =506 -,356 -,309 -644 =326 -585 =525
205 235 068 156 193 022 179 038 059
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Bipolar (MCII-IT) -, 168 - 157 -,326 -,349 -,308 -,550 -,284 -,370 -A474
321 333 179 162 ,193 .050 213 146 ,083
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Distinia (MCII-IT) -611 -,648 707 -.364 -.350 -623 -014 -.343 -.343
,030 021 011 150 161 027 485 166 166
10 10 10 10 10 10 1 10 10
Dependéncia de alcool =420 -.645 =537 =201 -430 -42z -,133 -,268 -.340
114 022 055 ,289 107 1z 357 227 .168
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Depressio Major (MCII-II) -328 -,592 -,389 108 -.301 =234 102 =228 =061
178 \036 133 384 .199 257 .390 263 434
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Perturbagfo Delirante (MCII-IT) 280 121 128 -,254 -,350 -,204 563 -415 - 469
217 369 362 240 161 286 045 116 086
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Depressivo (TEMPE-4) -,550 -,685 -443 -.064 =07 098 309 120 204
050 014 100 431 423 394 J192 ,370 ,286
10 10 10 10 10 10 10 10 10
Hipertimico (TEMPS-A) 324 245 J157 -,408 - 476 -474 -.658 -,539 -,658
181 248 332 121 082 083 019 ,054 018
10 10 10 10 10 10 10 10 10

Tabela 6 Coeficiente de correlagdo entre as escalas clinicas e a amplitude dos ERPs, nas janelas temporais 800-900ms e

regibes de EEG indicadas.

Os componentes de ERP associados a janela temporal dos 800-900 ms designam-se

LPP (Late Positive Potentials). Estes componentes foram anteriormente relacionados com

fungdes superiores de processamento de estimulo, da atengdo, de alocacdo de recursos,

categorizacdo do significado e integragdo com a memdria e processamento top-down (como

referido acima).

Consonante estes dados, a subescala “agir com consciéncia” apresenta uma correlacéo

positiva com a amplitude do ERP.



91
ESTUDO EXPLORATORIO DAS EMOCOES NA MEDITACAO

As subescalas correspondentes a tragos de personalidade “dependente ”, “ansiedade ”,
“bipolar”, “distimia”, “perturbacdo de dependéncia de alcool”, “depressdo major”,
“perturbacdo delirante” (MCMI-Il) e o temperamento “depressivo” e “hipertimico”
(TEMPS-A) apresentam uma correlacdo negativa com a amplitude do ERP. Estes resultados
podem ser interpretados como um desinteresse, alhneamento, ou falta de concentracdo e de

investimento de esforgo na tarefa.

Os tracos “compulsivos”, do MCMI-II, tém uma correlacdo positiva com a amplitude
do ERP. Esta associagdo pode refletir o efeito de tracos compulsivos na necessidade de

controlar o exterior e numa abordagem meticulosa no processamento dos estimulos.

IV DISCUSSAO

Na analise dos resultados podemos considerar duas abordagens.

Em primeiro, um estudo experimental do processamento emocional com distintas
condi¢bes de valéncia da estimulagdo emocional, analisadas a nivel comportamental e
eletrofisiologico numa amostra de meditadores treinados. Em segundo lugar, um estudo
exploratério em que os resultados anteriores sdo correlacionados com variaveis ligadas ao

treino de meditacdo e a indicadores de temperamento e de personalidade.

Nos resultados comportamentais, é interessante notar que os estimulos que foram alvo
de maior frequéncia de respostas de agrado, refutando a nossa hipotese H1., foram os estimulos
associados a valéncia negativa (subliminar). Esta influéncia da estimulacdo negativa nos
julgamentos de preferéncia pode ser interpretada, como hipotese, pelos efeitos de prioridade
de processamento e de ativacdo descritos na literatura como o viés da negatividade (Cacioppo
et al.,1998).

Apesar desta resposta, a segunda categoria de estimulagdo subliminar mais
frequentemente preferida foi a categoria neutra, que nesta amostra teve o mais elevado grau de
agrado. Propomos a hipdtese do seu relacionamento com efeitos do treino de meditacdo na
orientacdo automética para fontes de estimulacdo, eventualmente mais apaziguadoras,
refletindo uma experiéncia emocional flexivel e adaptativa, descrita como uma das

consequéncias do treino meditativo (Kabat-Zinn, 2005).

Nas derivacgdes do lado direito (nas regides frontais, temporais, parietais e centrais e na

linha média regiGes frontais) a amplitude do ERP foi significativamente mais elevada para a
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condicdo estimular neutra - a condicdo preferida por estes sujeitos. Confirmando-se a nossa
hipdtese (H 1.2).

Nas derivacdes do lado esquerdo, os resultados devem ser analisados de acordo com a

sua sequéncia temporal.

Assim, no intervalo dos 240-250 ms (nas derivagOes posteriores occipitais direita e
esquerda, parietais esquerda e parieto occipitais linha média) foi desencadeada uma maior
amplitude do ERP pela condi¢do negativa. Este resultado estd de acordo com a preferéncia
subjetiva dos individuos (expressa na resposta de escolha forgada) e de acordo com os inimeros

dados (acima resumidos), sobre os efeitos da negatividade na reatividade dos ERPs.

Na janela temporal seguinte (800-900 ms), na regido fronto central esquerda e na regido
anterior frontal linha média (regiGes anteriores do cérebro), a modulacdo da amplitude do ERP
foi diferente: A condigéo positiva foi a que desencadeou a mais elevada amplitude do ERP. A
distribuicdo topografica mais anterior na cabeca e a maior amplitude para a condicdo de
positividade sugere a flexibilidade na interpretacdo cognitiva emocional, eventualmente
associada a uma capacidade top-down de orientagé@o da aten¢do com foco nos aspetos positivos
do ambiente.

Os dados da andlise exploratéria sugerem que a nossa hipotese H 3. foi parcialmente
confirmada: Nas janelas 90-100 ms e 240-250 ms, as variaveis traco “evitante ”, traco “auto-
derrotista”, traco “passivo-agressivo” (MCMI-Il), o “temperamento irritdvel” e o
“temperamento ansioso” (TEMPS-A) tém uma correlacdo positiva com a amplitude de ERP,
para a condicdo desagradavel.

Nesta analise exploratoria foi também interessante notar que na janela temporal dos
800-900 ms (correspondente a analise e integracdo cognitiva e ativacdo de processos top-down)
a escala FFMQ (relacionada com o treino meditativo) apresenta uma correlacdo positiva com
a amplitude do ERP (mais amplo para a positividade), indicador de um processamento flexivel.
Nas janelas de laténcia anteriores este indicador sugeria um processamento orientado
automaticamente para a negatividade, mais tarde redirecionado para os estimulos positivos.
Esta interpretacdo é sugerida a ser explorada no futuro, como uma hipétese de follow-up.

experimental.

Nesta analise correlacional surgiram também dados com possivel interesse clinico. Na

janela temporal 800-900 ms as subescalas de traco de personalidade “dependente”,
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“ansiedade ”, “bipolar”, “distimia”, “perturbacéo de dependéncia de alcool ”, “depressao
major ”, “perturbacdo delirante” (MCMI-II), “temperamento depressivo” e “hipertimico”
(TEMPS-A) apresentam uma correlacdo negativa com a amplitude do ERP. Estes resultados
sugerem uma desorganizacdo dos processos cognitivo emocionais, que se traduz numa
orientacdo para o estimulo desinteressada e alheada ou falta de concentracdo e de investimento

de esforco na tarefa.

Os processos que ocorrem nesta janela de laténcia (longa) sd@o 0s que estdo,
eventualmente, mais suscetiveis as influéncias moduladoras descendentes e a expressdo de

variaveis da personalidade.

Nas primeiras fases da resposta (laténcia curta) o padrdo de reacdo emocional é
concatenado pela natureza do estimulo emocional, despoletando uma interpretacdo cognitiva

emocional associada, em parte, a natureza da situacéo de estimulacdo emocional.

Nas fases posteriores do processamento de nivel mais elevado (nas quais ocorre a
integracdo de memdrias e a ativacao de processos descendentes) existe uma maior liberdade de
modulacdo da resposta, desencadeando interpretacdes cognitivas emocionais mais flexiveis e

reveladoras de variagdes individuais.

V. FOLLOW-UP

Como possiveis hipéteses de follow-up sugerimos a descricdo das carateristicas da

amostra, identificadas nas escalas de personalidade.

Sugerimos também a comparacdo desta amostra, com treino meditativo, com uma
amostra de participantes sem treino meditativo. Seriam usadas as mesma dimensfes
experimentais, tendo em atencdo a equivaléncia das duas, quanto a variaveis que se prendem

com o sexo, idade e escolaridade dos participantes.

Como é aconselhado, seria também interessante realizar um estudo longitudinal em que

se analisassem as alteracdes de resultados, a medida que a pratica meditativa era desenvolvida.

Poderiam também ser desenhadas novas experiéncias que permitissem a manipulagéo
de qualidades emocionais do estimulo subliminar, como o arousal ou efeitos da qualidade

emocional (categoria especifica).
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1. Formas de ERP correspondentes a cada participante

Figura 1. Formas de onda de ERPs do participante nimero 1 nas trés condi¢Bes experimentais. Sexo feminino, 36 anos;
esquerdina; habilitagdes literarias, Mestrado. Treino meditativo diério.

Figura 2. ERPs do participante nimero 2, sexo masculino, 33 anos, destro, habilitacdes literarias Mestrado. Praticante h& 5

anos da meditag@o “Laya Yoga”. Treino meditativo de 40 minutos, 2 vezes por dia.
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Figura 3. ERPs do participante nimero 3, sexo feminino, 23 anos, destra, habilitacdes literarias Mestrado. Praticante ha 3

anos de meditag@o “Mindfulness”. Treino meditativo de 45 a 60 minutos, 1 a 2 vezes por dia.

Figura 4. ERPs do participante nimero 4, sexo feminino, 60 anos, destra, habilitagSes literarias 12° ano. Praticante ha 40

anos da meditacdo “Conhecimento”. Treino meditativo de 60 minutos, 1 vez por dia.
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Figura 5. ERPs participante nimero 5, sexo feminino, 40 anos, destra, habilitagdes literarias Licenciatura. Praticante ha 7
anos. Treino meditativo de 5 a 40 minutos, 2 a 3 vezes por dia.
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Figura 6. ERPs participante nimero 6, sexo feminino, 54 anos, destra, habilitacdes literarias 12° ano. Praticante ha 2 anos da

meditagdo “Shamata”. Treino meditativo de 25 minutos, 1 vez por dia.
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Figura 7. ERPs participante nimero 7, sexo feminino, 57 anos, destra, habilitagdes literarias 12° ano. Praticante ha 10 anos

da meditagdo “Sivananda”. Treino meditativo de 30 minutos, 2 vezes por dia.

Figura 8. ERPs participante nimero 8, sexo masculino, 25 anos, esquerdino, habilitacdes literarias Mestrado. Praticante ha 3

anos da meditagdo “Mindfulness”. Treino meditativo de 60 minutos, 2 vezes por dia.
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Figura 9. ERPs participante nimero 9, sexo masculino, 35 anos, destro, habilitagdes literarias Mestrado. Praticante ha 1,5

anos da meditagdo “Mindfulness”. Treino meditativo de 10 a 15 minutos, 2 vezes por dia.
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Figura 10. ERPs participante nimero 10, sexo masculino, 44 anos, destro, habilitagdes literarias Licenciatura. Praticante ha

13 anos da meditacdo “Mindfulness”. Treino meditativo de minimo 30 minutos, 1 a 2 vezes por dia.
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Anexo 1.

Consentimento informado

MESTRANDO: Ana Carolina Vieira Bernardes (Faculdade de Psicologia, Universidade de
Lisboa)

ORIENTADORA: Professora Isabel Barahona da Fonseca (Faculdade de Psicologia da

Universidade de Lisboa)

No ambito da minha Tese de Mestrado do Nucleo de Psicoterapia Cognitiva-Comportamental
e Integrativa de Psicologia Clinica, da Universidade de Lisboa, estou a elaborar uma tese de

investigacdo acerca da reatividade emocional em meditadores.

O procedimento experimental, os estimulos visuais usados, o registo dos dados
comportamentais e o registo de EEG né&o apresentam qualquer risco significativo nem sdo em

nenhum grau nocivos.

Garante-se que serdo mantidos o anonimato e a confidencialidade totais dos participantes
deste estudo, sendo que os seus dados serdo identificados por um codigo numeérico, e
manuseados exclusivamente por colaboradores investigadores, sob a al¢ada do sigilo
profissional. Toda a informacdo comunicada referente a dados pessoais devera ser codificada,
omitida ou removida, quando alvo de analise. Garante-se também a protecdo do anonimato e
da confidencialidade dos dados dos participantes do presente estudo, durante o transporte e

armazenamento dos mesmaos.

Qualquer questdo do participante, relativamente a sua participacao ou investigacao, podera
ser colocada ao condutor da investigacao ou a sua orientadora. Podera também desistir a

qualquer momento da participagdo no estudo.

Afirmo que foram totalmente explicados, ao presente participante, a natureza e o proposito do

seu envolvimento nesta experiéncia de Psicologia.

Assinatura do Mestrando:
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Eu li, compreendi e concordo com este consentimento informado, pelo que aceito a

participacao neste estudo referido, se todos os requisitos acima referidos estiverem satisfeitos.

Assinatura do Participante:

Anexo 2

Questionario aos meditadores
Sexo

1-Masculino ( ) 2- Feminino ( )

Idade: anos

Escolaridade:

Tem algum medicamento de uso continuo?

Faz ou ja fez psicoterapia? Sim ( ) N&o ()

Se sim, ha quanto tempo/por quanto tempo?

Pratica exercicio fisico? 1-Sim () 2-Néo ()

Se sim quantas vezes por semana?

Teve algum evento particularmente stressante durante os ultimos meses da sua vida?

Local habitual de pratica de meditacao:

Margue os sequintes itens referentes a sua pratica de meditacdo da sequinte forma:

0-nunca 1- poucas vezes 2- muitas vezes 3- sempre
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-Uso uma técnica definida: 0.....1....2....3
-Durante o processo sinto relaxamento muscular: 0....1....2....3
-Durante o processo sinto relaxamento da mente: 0....1....2....3

-Utilizo um foco de meditacdo: 0....1....2....3 Se sim qual:

Qual o nome ou tipo de meditacdo que pratica?

Tempo de pratica de meditacdo

Com que frequéncia pratica?

VEZES por semana.

vezes por dia.

H& quanto tempo pratica?

més(es)

ano(s)

Com que duracéo?

minutos

Como se reflete a pratica de meditacédo na sua vida?



Escala de Vinculacdo do Adulto

EVA -M.C. Canavarro, 1995; Versio Portuguesa da Aduli Arrachment Scale-R; Collins & Read, 1990

Por favor leia com atengfio cada uma das afirmagdes que se seguem e assinale o graw em que cada uma descreve a forma como
se senfe em relagdo as relagBes afectivas que estabelece. Pense em todas as relactes (passadas e presentes) e responda de
acorde com o que geralmente sente. Se nuaca esteve afectivamente envelvido com um parceire, responda de acordo com o que
pensa que seatiria nesse tipo de situagfo.

Nada Pouco Caracteristico Muite  Extremamente
caracterfstico caracteristice em caracteristico caracteristico
em mim e KHim mim em mim BIm krtirn
1. Estabelego, com facilidade, relaces com as pessoas. 0 ] 0 I 0

2. Tenho dificuldade em sentir-me dependente dos
outros. 1 i [ O 0

3. Costumo preocupar-me com a possibilidade dos
meus parceiros ndo gostarem verdadeiramente de

am. £] O 3 | 1
4. As oufras pessoas nfo se aproximam de mim tanto

quanto eu gostaria. I O ] il |
5. Sinto-me bem dependendo dos outros. 0 | 1 O i
6. Ndc me preocupe pelo facto das pessoas se

aproximarem muito de mim. ] | 1 | |
7. Acho que as pessoas nunca estdio presentes quando

s&o pecessdrias. 0 O | ! 0
8. Sinto-me de alguma forma desconfortivel guando

me-gproximo das pessoas. 0 r a 0 I
9. Preocupo-me frequentemente com a possibilidade

dos meus parceiros-me deixarem. O [ o O |
10.Quando mostro os meus sentimentos, tenho medo

que os outros née sintam o Mesme por mim. N 0 N 0 )
11.Pergunto frequentemente a mim mesmo se 08 meus

parceiros realmente se importam comigo, | 3 | Ol |
12 Sinto-me bem quando me relaciono de forma

proxima com outras pessoas. . 7 N ] ]
13.Fico incomodado quando alguém se aproxima

emocionalmente de mim. 3 0 | O 1
14.Quando precisar, sinto que posso contar com as

pesscas. O 0O . 0 0
15.Quero aproximar-me das pessoas mas tenho medo

de ser magoadof{a). | | I 0 ]
16.Acho dificil confiar completamente nos outros. O 1 n| | I
17.0s meus parceiros desejam frequentemente que eu

esteja mais proximo deles do que eu me sinto

confortivel em estar. r 0 1 01 O]

18.Ngo tenho a certeza de poder contar com as pessoas
quando precisar delas. J 1 1 . i



Escala de Dificuldades da Regulacio Emocionai

(Gratz & Roemer, 2004; Veloso, Gouveia & Dinis, 2011)

Indique o seu grau de-concorddncia com cada uma das seguintes afirmag@es, colocando

uma cruz no espago que considere mais adequado. DE s6 uma resposta por afirmacio.

Nao
Discordo . concordo Concorde
Biscordo Concordo
Totalmente nem Totalmente
discordo

1) Percebo com clareza os meus sentimentos

2) Presto atenc#o a como me sinto

3} Vivo as minhas emogies como

avassatadoras e fora do controlo

4} Nio tenho nenhuma ideia de como me sinta

5) Tenho dificuldade em atribuir um sentido

20§ meus sentimentos

6) Estou atento aos meus sentimentos

7) Sei exatamente como me estou a sentir

8) Interesso-me com aquilo que estou a sexir

9) Estou confuso sobre como me sinto

10) Quando estou em baixo, apercebo-me das

minhas emoges

11) Quando estou em baixo, fico zangado

COmigo proprio por me sentir assim

12) Quando esiou em baixo, fico embaragado

por me sentir assi

13) Quando estou em baixo, tenho dificuldade

em realizar tarefas

14) Quando estou em baixo, fico fora de

controlo

15) Quando estou em baixo, penso que vou

gentir-me assim por muito tempo

16) Quando estou em baixo, penso que vou

acabar por me sentir muito deprimido

17) Quando estou em baixo, acredito que os

mens sentimentos séo validos e importantes

18) Quando estou em baixo, tenho dificuldade

em concentrar-me noutras coisas

19} Quando estou em baixo, sinto-me fora de

controlo




20) Quando estou em baixo, continuo a

conseguir fazer as coisas

21) Quando estou em baixo, sinto-me
envergonhado de mim préprio por me sentir

assim

22) Quando estou em baixo, sei que vou
conseguir encontrar uma maneira de me senti

melhor

233 Quando estow em baixo, sinto que sou

fraco

24Y Quando estou em baixo, sinto que consigo

manter o controlo dos meus comportamentos

25) Quando estou em baixo, sinto-me cuipado

pOT me sentir assim

26) Quando estou em baixo, tenho dificuldade

em concentrar-1me

' 27) Quando estou em baixo, tenho dificuldade

em controlar o8 meus comporiaraentos

28) Quando estou em baixo, acho que nfo ha

| nada gue eu possa fazer para me sentir methor

29) Quando estou em baixo, fico irritado

comigo préprio por me sentir assim

30) Quando estou em baixo, comego a sentir-

me muite mal comigo proprio

31) Quando estou em baixo, acho que a Unica
coisa que posso fazer é afundar-me nesse

estado

32) Quando estou em baixo, perco o confrolo

dos meus comportamentos

33) Quando estou em baixo, tenho dificuldade

em pensar hovtra coisa qualquer

34) Quando estou em baixo, dedico algum
tempo a perceber aquilo que realmente estou a

sentir

35) Quando estou em baixo, demoro muifo

tempo até me sentir melhor

36) Quando estou em baixo, as minhas

emogdes parecem avassaladoras




Escala de Stress Percebido - PSS

Versao portuguesa de Miguel Trigo e Danilo Silva (2003). Tradugo autorizada pelo autor.

Para cada questao, pedimos que indigue com que frequéncia se sentiut ou pensou
de determinada maneira, durante o ultimo més. Apesar de algumas perguntas
serem parecidas, existem diferencas entre elas e deve responder a cada uma como
perguntas separadas. Responda de forma rapida e espontanea.

Para cada questdo, escolha a alternativa que melhor se ajusta a sua situago.

0 —- Nunca. 1 - Quase nunca. 2 - Algumas vezes.

3 - Frequentemente. 4 - Muito frequentemente.

1. No uliimo més, com que frequéncia esteve preocupado(a) por
causa de alguma coisa que aconteceu inesperadamente?

2. No ultimo més, com que frequéncia se sentiu incapaz de
controlar as coisas importantes da sua vida?

3. No uitimo més, com que frequéncia se sentiu nervoso(a) e em
stresse?

4. No Ultimo més, com que frequéncia sentiu confianga na sua
capacidade para enfrentar os seus problemas pessoais?

5. No tltimo més, com que frequéncia sentiu gue as coisas
estavam a correr a sua maneira?

6. No tltimo més, com gue frequéncia sentiu que ndo aguentava
com as coisas todas que tinha para fazer?

7. No Gltimo més, com que frequéncia foi capaz de controlar as
suas irritacdes?

8. No Gltimo més, com que frequéncia sentiu ter tudo sob
controlo?

9. No uitimo més, com que frequéncia se sentiu furioso(a) por
coisas que ultrapassaram o seu controlo?

10. No dltimo més, com que frequéncia sentiu que as dificuldades
se estavam a acumular tanto que ndo as conseguia ultrapassar?




TEMPS-A

Versio Portuguesa (Europeia) de Maria Luisa Figueira, Lara Severino, 1999

COMO RESPONDER AS AFIRMACOES

Faga um circulo & roda do V (Verdadeiro) em todas as afirmacdes que sio verdadeiras para si em
relacdo 3 maior parte da sua vida.
Faga um circulo & roda do F (Falso) para todas as restantes afirmacgfes que ndo se aplicam a si em
relacio 2_maior parte da sua vida.

0. V F Sou uma pessoa que respira.

Use um l4pis ou caneta e responda a cada afirmagdo depois de a ler.

V F  Souuma pessoa triste, infeliz.

V ¥ As pessoas dizem-me que sou incapaz de ver o lado mais positivo das coisas.
V F  Tenho sofrido muifo na vida.

V F  Penso que as coisas, normalmente, acabam por correr da pior maneira.

V F  Desisto facilmente.

V F Tanto quanto me recordo, tenho-me sentido um fathado.

V F  Sempre me culpei por coisas que para 0s outros nio serlam muito importantes.

YV F  Pareco nio ter tanta energia como as outras pessoas.

I AN I

V F  Sou o tipo de pessoa que nfo gosta muito de mudangas.
10. V ¥ Quando estou em grupo, prefiro ouvir os outros falar.
11. V F Deixo-me facilmente levar pelos outros.

12. V F Sinto-me pouco a vontade quando conhego novas pessoas.
13, V F  Sinto-me facilmente magoado por criticas ou rejei¢do.
i4. V ¥ Sou o tipo de pessoa com quem se pode sempre contar.
15. V F Coloco as necessidades dos outros acima das minhas.
16. V F Sou wma pessoa muito trabathadora.

17. V F Preferia trabalhar para outra pessoa do que ser o patréo.
18. V F Para mim é natural ser arrumado e organizado.

19. V F Sou o tipo de pessoa que duvida de tudo.

20. V F O meu desejo sexual tem sempre sido sempre fraco.



21.
22.
23.
24.

25.

26.
27.
28.
29.
30.
31,
32.

33.

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

vV F
vV F
V F
vV F

V F

Normalmente necessito mais de 9 horas de sono.
Sinto-me frequentemente cansado sem razao.
Tenho mudangcas bruscas de disposigio e energia.

A minha disposicio e energia estdo frequentemente muito elevadas ou muito em baixo,

raramente a meio termo.

A minha capacidade de pensar varia muito entre a rapidez e a lentiddo sem razdo
aparente.

Posso gostar realmente muito de alguém ¢ depois perder completamente o interesse.

Frequentemente perco as estribeiras com as pessoas e depois sinto-me culpado.

Frequentemente comego as coisas e depols perco o interesse antes de as terminar.

A minha disposi¢io muda frequentemente sem razao.

Vario constantemente entre a vivacidade e a moleza.

Por vezes deito-me deprimido e acordo na manha seguinte espectacularmente bem.

Por vezes deito-me sentindo-me formiddvel e acordo na manhd seguinte com o
sentimento de que a vida niio merece a pena ser vivida.

Dizem-me frequentemente que me torno pessimista acerca das coisas esqueczndo-me
dos tempos felizes que vivi.

Oscilo entre o excesso de confianca e a inseguranca de mim proprio.

Oscilo entre o desejo de estar com os outros € o de me afastar deles.

Sinto intensamente todas as emogoes.

A roinha necessidade de dormir varia muito, entre poucas horas a mais de 9 horas.

Vivo as coisas , algumas vezes, de forma intensa e outras vezes amorfa.

Sou o tipo de pessoa que pode estar triste ¢ feliz a0 mesmo tempo.

Sonho muito com coisas que outras pessoas consideram impossivel atingir.

Frequentemente tenho uma grande necessidade de fazer coisas chocantes.

Sou o tipo de pessoa que se apaixona e desapaixona facilmente.

Estou habitualmente bem disposto e alegre.

A vida é como uma festa que gozo a0 maximo.

Gosto de contar anedotas, os outros acham que tenho sentido de humor.

Sou o tipo de pessoa que acredita que tudo ira correr bem.

Tenho uma grande confianga em mim proprio.

Tenho, frequentemente, excelentes ideias.

Estou sempre pronto para fudo.

Sou capaz de desempenhar muitas tarefas sem sequer me cansar.



51

52.
53.
54.
55.
56.

57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
63.
69.
70.
71.
72,
73.
74.
75.
76.
7.
78.
79.
80.
81.
82,
83.

. VF
vV F
V F
VE
V F
V F

YV E
VF
VvV F
V F
VvV F
V F
V F
V F
V F
V F
vV F
V F
V F
VF
V F
V F
V F
V F
YV F
vV F
V F
V F
V F
vV F
vV F
VF
V F

Tenho o dom da palavra, consigo convencer e influenciar os outros.

Adoro envolver-me em novos projectos, mesmo que sejam arriscados.

Quando decido realizar alguma coisa, nada me consegue impedir.

Sinto-me completamente a vontade mesmo com pessoas que mal conheco.

Adoro estar com muita gente.

As pessoas dizem-me que, frequentemente, me mefo em assuntos que ndo me dizem
respetto.

Sou generoso e gasto muito dinheiro com as outras pessoas.

Terho habilidades e competéncias em mutias areas.

Sinto que tenho o direito e o privilégio para fazer o que bem me apetece.

Sou o tipo de pessoa que adora chefiar.

Quando estou em desacordo com alguém posso entrar em discussdes apatxonadas.

O meu desejo sexual é sempre forte.

Normalmente consigo funcionar com menos de 6 hofas de sono..

Sou uma pessoa rabugenta (irritavel).

Sou, por natureza, uma pessoa insatisfeita.

Queixo-me muito.

Sou muito critico em relac8io aos outros.

Sinto-me frequentemente no limite,

Sinto-me frequentemente magoado.

Sinto-me invadido por uma inquieta¢iio que nfo compreendo.

Sinto-me frequentemente tio zangado que s6 me apetece partir tudo.

Quando estou zangado posso envolver-me numa luta,

Dizem-me que me descontrolo sem razfo.

Quando estou zangado, agrido as pessoas.

Gosto de brincar com as pessoas, mesmo que as conhega mal .

O meun humor sarcéstico ja me trouxe problemas.

As vezes fico tdo furioso que poderia magoar alguém.

Sou tdo clumento da mrinha esposa(o)/companheira(o) que nfo consigo suportar.

Sou conbecido por praguejar muito.

Tém-me dito que me torno violento com alguns copos.

Sou uma pessoa muito céptica.

Podia ser um revolucionério.

O meu desejo sexual € habitualmente tfo intenso que € verdadeiramente desagradavel.



84.

85.
86.
87.
88.
89,
90.
91.
92.
93.
94.
9s5.
96.
97.
98.
99,

100.

101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
105.

110.

<
]

(S0 para as mulheres): Tenho ataques de raiva incontrolaveis exactamente antes do meu

periodo menstrual.

YV F  Tanto quanto me lembro, sempre fui uma pessoa preocupada.
V F Estou sempre a preocupar-me por tudo e por nada.
V F  Preocupo-me com problemas quotidianos que os outro consideram sem importincia.
V F N#o consigo evitar preocupar-me.
V F Muitas pessoas tém-me dito para nio me preocupar tanto.
V F  Quando estou tenso, 0 meu pensamento bloqueta.
V F  Sou incapaz de relaxar.
V F  Sinto frequentemente uma revolta interior.
V F  Quando estou nervoso as minhas maos tremem com frequéncia,
V F Tenho frequentemente um mal estar no estdmago.
V F  Quando estou nervoso, posso ter diarreia.
V F Quando estou nervoso, sinto-me frequentemente nauseado.
V F  Quando estou nervoso, tenho de ir mais vezes a casa de banho.
V F Quando alguém se atrasa no regresso a casa, receio que tentzz tido um acidexte.
V F Tenho frequentemente medo que alguém da minha familia adoega com iima doenga
grave.
V F Estou sempre a pensar na possibilidade que alguém me traga mas noticias acerca de um
familiar.
V F O meu sono nfio € repousante.
V F Tenho frequentemente dificuldade em adormecer.
V F Sou, por natureza, uma pessoa muito cautelosa.
V F Frequentemente acordo de noite com medo que estejam ladrdes dentro de casa.
V F Tenho facilmente dores de cabeca quando estou enervado.
V F Quando estoun enervado tenho uma sensagio desconfortavel no meu peito.
V F Sou uma pessoa insegura.
V F Mesmo pequenas alteraces da rotina enervam-me muito.
V F Enquanto guio, mesmo que nfo tenha feito nada de errado, receio que a policia me possa
fazer parar.
V F Ruidos inesperados assustam-me facilmente.
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Usando a escala fornecida como guia. indique o scu grau de concordincia com cada wma das seguintes alinmaces
fazendo um circulo A volia do anmero correspondente. DE sé uma resposia por cada alirmacio,
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=

=
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Discordo
e parte

Nenmt digcorde
nern concordo

Concarda
em parie

A

Usc a seguinte chave: . Discordo totabmenle
2. Discordo em paric
1. Nem discordo nem concordo
4. Concordo cm parle
5. Concordo totalmente
DPiscorde
totalmente
Fico muifas veres confuso sobre qual a emogiio que
Tenho dificuidade oot encontrar as palavras cerlas parn
descrever o8 eus senlimeros. .o h
Tenho scnsagdes Nsicas que nem os médicos
COMPICENAEIT. e e
Sou capaz de descrever facthimente o mcus sentimentos 3y
Prchiro analisar as problemas a descrevé-losapenas. ... . 1
Quando estou aborrecido, 1do sci s¢ me sindo {riste,
assustado ow zangado. L
Fico muilas vezes intrigado com sensagdes no meu
Prefiro simplesmente deixar as coisas aconlecer a
comprecnder por que aconteceram assim. b T d
Tenho sentimentos que ndo consige identificarberma. . 1.
. F essencial estar em condacto cont as ciocdes ... ... .
- Acho dificif descrever o que sinfo cm relagiio is
. As pessoas dizem-me para falar mais dos meus
.Nfo sci o que sc passa dentrode mimy -
-Mutins veres ndo sci por que estou zangado..... -
.Prefiro conversar comn as pessoas sobre as suas .
actividades didrias do que sobee os sous sentimentos. .1
. Preliro assistir a espeeticules ligetros do que a dramas
PSICOIOBICOS, .. (.
.E-me dificil revelar os seitimentos mais inlimos
MICKRIN0 A AMEZOS PrOXEIOS ..o
.Posso sertir-me proximo de wina pesson mesmo et
momenios de siéncio .o .
. Considero o exame dos wcus sentimentos atil na
resolugiio de problemas pessoais.
Procurar significados ocultos nos Mlmes ¢ pegas de
tetro distrai do praver gue proporcioninmy .

.

Tavlor, Haghy & Parker, 1997)

Arloonslae Toddes Bl Praseiea (8 D01 THD Yandorizmdn ven €3 T Taselen

Concordo
totalmente
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INVENTARIO GLINICO MULTIAXIAL DE MILLON

INSTRUCOES

1. As paginas seguintes contem uma sére de afirmacbes gue as pessoas ulilizam para se
descreverem e que ofa) ajudardo a caraclerizar os seus sentimentos e atitudes. Tente ser o mais
sincerc(a) po_ssii(el,naé escolhas que fizer, Os resuliados ajudarao o seu terapeuta a comnpreender
os seus probiemas e’z planear a intervencao. o

2. N&o se preocupe se algumas frases he parecerem pouco usuais. Elas estao incluidas no inventario
para descraveramn pessoas com problemas muito variados. Quando soncordar com a afirmagdo ou
decidir que esta o(g) descreve, marque V (exempio F). Se discordar da afirmagio ou decidir
due ela no ofa) descreve, margue F (exemplo - V Tente responder a fodas as afirmaghes
mesmo que néo esteja segurc(a) da sua escolha. Se pansou suficientemente bem e mesmo assim
néo conseguiu decidir-se, marque F.

3. Nao ha limite de tempo para preencher este inventario, mas & preferivel que responda o mais
rapidamente gue ihe sefa possivel e confortavel.

4 Os resultados deste inventério s&o estritamente confidenciais.

PADOS PESSOAIS:

Morme!

Sexo: Masculino [1 Feminino 8 Data de Nascimentor [ /19
Estado Civil:

Data da Realizaggo do Inventario: ! 120

AREAS PROBLEMATICAS ACTUAIS:

1 Conjugal ou familiar {1 Profissional ou escolar (I Solidao
{71 Temperamento [] Autoconfianga [J Doenga ou cansago
3 Alcoot 1 brogas {3 Problemas sexuais

["] Comportamentio anti-social Outros:
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Sigo sempre as mirhas ideias em vez de fazer aguifo que os outres esperam de mim.

Sempre me sentl melhor a fzzer as coisas calmamente sozinho{a) do que com oulras
DESSOAs.

Falar corm outras pessoas tem sido quase sempre dificil e penbso para mim.

Acredito ter forca de vontade & ser determinadol(a) em tudo aguilo que fago.

Nzs tlfimas semanas comego a chorar guando & mais pequena coisa corre mal.

Algumas pessoas chamaim-me presungosola) e centrado(a) em mim préprio(a).

Quando era adolescente tinha muitos problemas poy causa do meu mau comportamento na
escola. '

Sino sempre gue néo sou desejado(a) num grupo.

Frequentemente critico com vesméncia guem me aborrece.

Sinto-me satisfeito{a) por ser um(a) seguidor(a) dos outrcs.

Gosto de fazer tantas cbiéés diferentes que nao consigo decidir o que fazer primeiro.

Por vezes posso ser muito dura(o) ou ma(u) nas relagbes com & minha familia.

Tenho pouco interesss em fazer amigos.

Penso que SoU UMa pessoba muito sociavel & gue gosia muito de se dar com 08 ouiros.

Sei gue sou UMa pessca superior, por isso nA0 Mme preccupo Muito com o que as ouiras
pessoas pensam.

As pessoas hunca me deram crédito suficiente pelas cotsas que terho feito.

Tenho um problema com a bebida gue tenho tentado acabar sem sucesso.

Ulimamente, sinto um "no no estbmago” e fico com suores fTios.

Tentel sermnpre expor-me pouco durante actividades socials.

Farei sempre coisas pelo simpies facto de poderem ser diveriidas.

Fico muito aborrecido(a) com as pessoas gue nunca parecer ser capazes de fazer nada berm.
Se a minha familia me pressiona, & provavel gue me sinta zangado(a) e resista a fazer o gue
eles querem.

Sinto frequentemente que devo ser punido(a) pelas coisas que fiz.

As pessoas gozam-ne has minhas costas, comentando a forma como me comporio ou
parego. '

As outras pessoas parecem mais seguras do gue eu sobre quem S&0 & 0 que querer.

Tenho tendéncia para desatar a chorar ou er atagues de furia por razdes que desconheco.
Comecel a senfi-me sozinho(a) e vazio(a) h& cerca de um ano ou dois atras.

Tenho tendéncia para ser dramatico(a).

Tenho dificuldade em manter eguiiibrio guando ando.

Gostc de competicho intensa.

Quando eniro em crise procuro rapidamente alguém gue me gjude,

Protejo-me de problemas nunca deixando as outras pessoas saberem muito a meu respeito.
Sinto-me fraco{a) e cansado(a) a maior parte do tempo.

As outras pessoas ficam mais zangadas com soises aborrecidas que e,

0O vicio da droga sempre me meteu numa série de problemnas no passado.

Uitimarmente dou comigo a chorar sem gualquer razao.

Acho que sou uma pessoa especial que merece a atencao especial dos outros.
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Nunca me deixc enganar por pesscas que dizerm gue precisam de sjuda.

Uma forma certa de fornar o mundo pacifico é melhorando a moral das pessoas.

No passado envolvi-me sexualmente com muitas pesscas que nao significarn muito para mim.
Acho dificil sirnpatizar com pessoas que estdo sempre inseguras acerca das coisas.

Sou urna pessoa muite concordante e submissa.

O meu mau génio sempre foi a causa principal dos meus problemas.

Nao me importo de intimidar os cutros para conseguir que eles facarm o que eu quero.

Nos Ultimos anos, até a mais pequena das coisas parecia deprimir-me.

O meu desejo de conseguir fazer as coisas perfeitas atrasa frequentemente o meu trabatho.
Sou tao sossegado(a) e reservado(a) que a maioria das pessoas nem nota gue eu existo.
Gosto de namoriscar com membros do sexo oposio.

Sou uma pessoa passiva e medrosa.

Sou uma pessoa instave!, que muda constantemente de ideias & sentimantos.

Sinto-re muito tenso{a) quando penso nos acontecimentos do dia,

Beber alcool nunca me causou problemas serios Ao trabalhe.,

Uttimamente, sinto n&o ter forgas, mesmo pela manha.

Comecei a sentir-me um(a) fathado(a) ha alguns anos atras.

Fico ressentildo(a) com pessoas gue tem a mania gue conseguem sempre fazer as coisas
meihor do que eu.

Sempre tive um medo terrivel de perder o amor das pessoas de cuem mais preciso,

Deixo comn facilidade que as pessoas Se aproveitem de mim.

Ukimamente, tenho vontade de partir coisas.

Ukimamente, tenho pensado serlamenie em acabar comigo,

Estou sempre a tentar fazer novos amigos e connecer pessoas novas.

Controlo  bastante bem as minhas finangas para estar preparado(a) para qualguer
eventuzlidade.

Estive na primeira pagina de vérias revistas no ano passado.

Poucas p}essoas gostam de mim.

Se alguém me crificasse por ter feito um emo, rapidamente apomtaria alguns dos erros dessa
pessoa.

Algumas pessoas dizem que eu gosto de sofrer.

Expresso frequentemente os meus sentimentos de raiva e depois sinfo-me terrivelmente
culpado(a) por iss0.

Ultimamente, sinto-me agitado{a) e sob grande tenso, mas nao sei porgué,

Perco frequentemente a capacidade de sentir quaisquer sensagbes em partes do meu corpo,
Acredito gue existem pessoas que usam telepatia para influenciar a minha vida.

Tomar as charmadas drogas ilegais pode ser insensato, mas no passado eu achel que
precisava delas.

Sinto-me sempre cansado(a).

Parece gue nao consigo dormir e acordo t&o cansado(a) como gquando fui para a cama.

Tenho felto uma série de coisas estapidas, por impulse, que acabaram por me causar muitos
problemas.
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Nunca perdoo um insulio nem esqueso um embaraco gue alguém me causou.

Devemos respeitar as geractes anieriores e n&o pensarmos que sabemos mais do que elas.
Presenternente, sinto-me ferrivelmente deprimido(a} e triste a maior parte do tempo.

Sou do fipo de pessoas de guem 0s oulros se aproveitam.

Tento sempre agradar aos outros mesmo guando nao gosio deles.

He varios anos que me ccorrem serios pensamentos de suicidio.

Descubro com facilidade que as pessoas estéo a tentar causar-me problemas,

Sernpre five menos interesse pelo sexo do que a maicria das pessoas.

N&o consigo compreender porqué, mas pareco gostar de magoar as pessoas que amo.

Ha muito fempo que decidi ser methor ter pouco a ver com as pessoas.

Estou disposto a lutar até a morte para ndo deixar que ninguém roube a minha auto-
determinacio.

Desde crianga que sempre tive de estar alerta face a pessoas que tentavam énganar~me.
Quando as coisas se tornam aborrecidas gosto de encontrar algo excitante. _
Tenho um problema com o glcool que tem criade problemas para mir e para a minha familia.
Se alguém deseja fazer algo que exige grande paciéncia, deve pedir-me a mim.

Sou provavelmente o pensador mais criativo de entre as pessoas que conhego,

N&o vi um dnico carro nos Ultimos dez anos.

N&o vejo nada de errado ern usar as pessoas para obter 2quilo que quero.

A punigdo nunca me impediu de fazer aguilo gue queria

Ha muitas ocasides em gue, sem razdo aparenie, me sinfo muito alegre e cheio(a) de
entusiasmo.

Quando era adolescente, fugi de casa, pelo menos uma vez.

Digo muitas vezes coisas de que me arrependo de ter dito.

Nas Gltimas semanas sinfo-me exausio(a), sem razdo especial.

Desde ha algum tempo que me tenho sentido culpadola) por ja n&o conseguir fazer bem as
Coisas.

As ideias circulam no meu pensamenic sem parar, & n8o se vao embora.

Tornei-me bastante desanimado(a) e friste acerca da vida nos (timos um ou dois anos.

Ha anos gue muitas pessoas tém vindo a espiar a minha vida privada.

Nao sel porqué, mas &s vezes digo coisas cruéls so para fazer os ouiros infelizes,

Dietesto ou tenho medo da maioria das pessoas.

Expresso abertamente a minha opini@c acerca das coisas, sem e importar com o que os
oulyos possam pensar.

Quando alguma figura de auloridade insiste gue eu faga algo, & provavel que néo o faga ou
que o faga mal de propdsito.

O meu habito de abuso de drogas levou-me z fajtar ao trabatho no passado.

Estou sempra disposto(a) a ceder em favor dos outros para evitar desacordos,

Esiou frequentemente irritado{a) e rabugento(a).

Ja néo tenho forgas para ripostar.

Ultimamente, ienho gue repetir as coisas verzes sem conta, sem raz&o aparente.

Penso frequentements que ndo mereco as coisas boas gue me aconiecem.
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Uso o meu charme para chamar a atengiio de outras pessoas.

Quando estou sozinhola), sinto frequentements o presenca de culra pessoa que nio pode ser
visia,

Sinto-me & deriva, sem saber para onde vai a minhz vida.

Uttimamente, tenho suado ruito e senfido muito tenso(a).

As vezes sinto que devo fazer algo para me magoar a mim ou a outias pessoas.

Tenho sido injustamente punido(a) pela isi, por crimes que nunca cometi.

Estive muito agitado(a) nas ltimas semanas.

Continuto a ter pensamentos estranhos dos quais gostava de me ver livre.

Tenho tido muita dificuidade em tentaf contrelar o impulso para beber em excesseo.

Amaioria das pessoas pensa gue eu nao valhe hada,

Continue a ficar muito excitado(a) sexualmente quando luto ou discuio com a pessoa que
amo.

Ao longo dos anos, tenho sido capaz de manter o meu consume de alcool no mirimo.

Sempre “testel” os oulros para descobrir até qué ponto € gue eles sdo de confianga.

Mesmo quando esiou acordado(a), parego néo notar as pessoas que me rodeiam.

Tenho muita facilidade em fazer muitos amigos.

Tento sempre ter a cerieza de que o meu trabalho estd bem planeado e organizado,
Frequentemente, oigo coisas tao bem, que isso me incomoeda.

O meu humor parece mudar de dia para dia.

Nao cufpo ninguém que se aproveite de quem né&o se importa com isso.

Mudei de emprego mais de trés vezes nos Ultimes dois anos.

Tenho muitas ideias que estio avangadas no tempo.

Ha ja algum tempo que me venho sentindo triste e nfio consigo sair deste estado.

Penso que & sempre melhor procurar ajuda para tudo aquilo que fago.

Zango-me frequentemente com as pessoas que fazem as coisas devagar.

Fico realmente chateado{a) com as pessoas que esperam que eu faga aquilo que nio quero.
Nos tltimos anos, tenho-me sentindo t&o culpado(a), que poderei fazer algo terrivel a mim
propric(a).

Nunca me isolo quando estou numa festa.

Dizem-me gue eu sou uma pessoa correcta e com sentide moral,

Por vezes, fico confuso(a) e sinto-me incomodado(a) quando as pessoas sao simpaticas para
mim.

O meu consumo das chamadas drogas ilegats tem levado a discussdes famiiiares.

Fico muito apreensivo{a) nas relagbes com o sexo oposto.

Ha membros da minha familia que dizem que eu sou egoista e =6 penso em mim.

Nao me irporto que as pessoas ndo se interessem por mim.

Francamente, minto com frequéncia para nao ter chatices,

As pesscas podem mudar faclimente as minhas ideias, mesmo que ja esteja decidido(a).

Ha pessoas que me tentaram “tramar,” mas eu tenho forca de vontade suficiente para as
neutralizar.

Os meus pais diziam-me frequenternente que eu nao prestava.
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' Fago frequentemente as pessnas zan arem-se, mandando nelas.
G P

Tenho um grande respeito pelos gue me sfo hieramuicarmente superiores.,

Nao tenho praticamenie lagos pesseals fortes com nenhuma pessoa.

As pessoas disseram no passado que eu fiquei demasiadamente nteressado(a) e
entusiasmado(a) com demasiadas coisas.

Voei sobre 0 Atlantico trinta vezes no ano passado.

Acredito no ditado “deitar cedo e cedo erguer...”

Mereco o sofimento qﬁe fenho experimentado na minha vida.

Os meus sentimentos em relagic as pessoas mportanies da rminha vids passam
frequeniernente do amor ao 6dio.

Os meus pais sempre discordaram um do outro.

J& me aconteceu beber dez ou mais bebidas sem ficar bébado,

Nos grupes sociais, fico quase sempre muito auto-conscienie e tenso(a).

Eu tenho em grande conia as regras porgue acho gue séo urﬁ bom guia a seguir,

Desde crianga que tenho vindo a perder o contacio com a realidade,

Raramente, sinto algo com intensidade.

Costumava ser realmente inquieto, viajando de lugar para lugar sem saber aonde iria parar.
Nao suporto as pessoas que chegam atrasadas 30s encontros.

Ha pessoas velhacas que frequentemente tentam ficar com o crédiio das coisas gue fiz ou
pensei,

Fico muito iritado(a) se as pessoas exigern que eu faga as coisas & maneira delas, e nio a
minha.

Tenno capacidade para ter sucesso em guase tudo o que fago.

Ultimamente, ienho-me sentido 2 desfazer em pedacos.

Parego encorajar as pessoas que amo a magoarem-me.

Nunca iive nenhum pélo, nem na cabego nem no compo.

Quando estou com oulras pessoas gosto de ser o centro das atenches.

Pessoas pelas quais tive uma grande admiracio inicialmente, acabaram por me desapontar.
Sou do tipo de pessoa que & capaz de se dirigir & alguémn e dar-the uma descomposiura. |
Prefiro estar com pessoas que me protejam.

Aouve muitos perfodos na minha vida em que estava tio contente e gastei tanta energia que

me fui abaixo,

Tive dificuldades no passado em evitar o abuso de drogas ou de dlcool.





