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Avaliagao dos efeitos do treinamento em meditagdao no sentimento de auto-compaixao e
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Introdugdo: A meditagdo traz o individuo para o estado de observador consciente de suas préprias percepgoes,
ao invés de se deixar arrastar pelo turbilhdo de emogdes e pensamentos. Diversos estudos tém mostrado a
importancia de praticas meditativas no controle emocional e na atengdo. Esses estudos investigam se a auto-
compaixdo poderia auxiliar a pessoa a ser gentil e compreensiva com ela mesma, em ndo ser tdo dura e critica
perante os seus fracassos ou falhas. Estudos indicam que o treinamento em meditacdo, que relaciona-se a
habilidade de atentar com maior cuidado para suas percepg¢Ges e emocdes, poderia contribuir no
desenvolvimento da auto-compaixdao. Objetivos: Estudar os efeitos do treinamento em meditagdo no
sentimento de auto-compaixao e na atengao. Métodos: Foram comparados os resultados antes e depois de um
treinamento de meditacdo de 9 dias em 44 sujeitos, com idade média de 44.14 (+ 12.22 DP), sendo 27
mulheres e 17 homens. Cerca de 60 % da amostra tinha ao menos 1 ano de experiéncia de meditagdo. O
treinamento ocorreu no formato de um retiro. Eles foram avaliados pela Escala de Auto-Compaixdo (EAC) e
pela Escala de Atentividade (MAAS). Resultados: Houve diferencas significantes em termos de aumento dos
escores nas subescalas da EAC auto-julgamento e humanidade e da MAAS comparandos-e os momentos pré e
pos retiro. Conclusdao: Apds o treinamento em meditagdo houve uma melhora da atengdo nas atividades
cotidianas e um aumento do auto-julgamento e da percepc¢do de fazermos parte de uma mesma humanidade,

estando sujeitos a errar e acertar.
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