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Resumo

A saude mental dos estudantes universitarios tem vindo a ser uma crescente
preocupacao. O perfecionismo clinico ganha relevancia, especialmente neste contexto. O
perfecionismo ¢ um trago multidimensional, que quando excessivo, pode ser responsavel
pelo desenvolvimento ¢ manutencao de varias perturbagdes. Por outro lado, o
mindfulness, uma pratica que promove a aten¢do plena e a aceitagdo sem julgamento,
pode ser um forte aliado para ajudar com os efeitos negativos.

Este estudo tem como objetivo compreender a relacdo entre as diferentes
dimensdes do perfecionismo e as facetas do mindfulness numa amostra de estudantes
universitarios. Participaram 90 estudantes da Universidade do Algarve no preenchimento
de um protocolo online onde forma avaliados os niveis de perfecionismo e as facetas
mindfulness.

Os resultados ndo mostraram diferencas significativas entre homens e mulheres
nas dimensdes do perfecionismo e nas facetas do mindfulness. Em relagdo as relagdes
entre essas variaveis, os Padroes Pessoais estavam positivamente associados a faceta
"Observar", enquanto a Preocupacdo com os Erros e o Perfecionismo Socialmente
Prescrito se correlacionaram negativamente com "Agir com Consciéncia", "Nao Julgar"
e "Nao Reagir". As andlises de regressao indicaram que o Perfecionismo Socialmente
Prescrito e a Preocupagdo com os Erros foram preditores negativos das diferentes facetas
do mindfulness, enquanto os Padroes Pessoais previram positivamente a faceta
"Observar". Em conclusdo, os tracos de perfecionismo desadaptativo afetam
negativamente a pratica do mindfulness, enquanto o perfecionismo adaptativo pode
contribuir positivamente para algumas facetas da aten¢ao plena.

Palavras-Chave: estudantes universitarios, mindfulness, perfecionismo,; saude mental



Abstract

The mental health of university students has been a growing concern. Clinical
perfectionism is particularly relevant in this context. Perfectionism is a multidimensional
trait, and when excessive, it can contribute to the development and maintenance of various
disorders. On the other hand, mindfulness, a practice that promotes full attention and non-
judgmental acceptance, can be a strong ally in mitigating these negative effects.

This study aims to understand the relationship between the different dimensions
of perfectionism and the facets of mindfulness in a sample of university students. Ninety
students from the University of Algarve participated in completing an online protocol
where levels of perfectionism and facets of mindfulness were assessed.

The results showed no significant differences between males and females in the
dimensions of perfectionism and mindfulness facets. Regarding the relationships between
these variables, Personal Standards were positively associated with the "Observe" facet,
while Concern Over Mistakes and Socially Prescribed Perfectionism were negatively
correlated with "Act with Awareness," "Non-Judging," and "Non-Reactivity." Regression
analyses indicated that Socially Prescribed Perfectionism and Concern Over Mistakes
were negative predictors of different facets of mindfulness, while Personal Standards
positively predicted the "Observe" facet. In conclusion, traits of maladaptive
perfectionism negatively impact mindfulness practice, while adaptive perfectionism may
positively contribute to some mindfulness facets.

Keywords: mental health, mindfulness; perfectionism, university students
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Contextualizaciao Tedrica



Perfecionismo

A satide mental dos estudantes no ensino superior ¢ uma preocupacao
significativa, dada a prevaléncia de sofrimento psicoldgico neste grupo (Mitchell, 2022).
Entre os varios fatores que contribuem para este sofrimento, o perfecionismo tem ganhado
destaque (Sherry et al., 2015), despertando um interesse consideravel na comunidade
cientifica, especialmente no contexto universitario, onde o seu impacto na satide mental

tem sido cada vez mais estudado.

Nas ultimas trés décadas, observou-se um aumento linear nos niveis de
perfecionismo entre os estudantes universitarios (Curran & Hill, 2019). Os niveis
generalizados e crescentes de perfecionismo entre os jovens representam um problema

significativo de saude publica, com consequéncias adversas.

O perfecionismo ¢ um processo transdiagndstico associado a perturbagdes da
ansiedade, depressivas e a perturbacdes da ingestdo e da alimentagdo, sendo considerado
um mecanismo de risco e manutencao de varias psicopatologias (Egan et al., 2011, 2022;
Limburg et al., 2017). Na sua natureza complexa, o perfecionismo manifesta-se de varias
formas, afetando os estudantes de maneiras diferentes, enquanto certos aspetos do
perfecionismo podem estar ligados a caracteristicas motivacionais ou comportamentais
positivas, os impactos emocionais tendem a ser negativos e prejudiciais (Curran, & Hill,
2022). O perfecionismo nos jovens tem sido associado a problemas de satide mental e de
adaptacao (Flett et al., 2016; Sironic & Reeve, 2015), bem como a problemas
interpessoais (Magson et al., 2019; Roxborough et al., 2012).

A populacdo universitaria enfrenta desafios ao explorar a sua identidade, lidar
com instabilidades, € com os sentimentos relacionados a transi¢do da infancia para a vida
adulta (Arnett, 2007). Enquanto experienciam essas dificuldades, estabelecem padrdes e
expectativas mais elevadas para si, enquanto vém os ambientes sociais como sendo mais
exigentes e rigorosos em relagdo a perfeicdo (Curran & Hill, 2019). O contexto
universitario frequentemente proporciona um ambiente que facilita a exploragdo e
experimentacdo, mas a pressdo para ter sucesso e ser perfeito, com a qual alguns

estudantes se deparam, pode dificultar o seu desenvolvimento (Sutton, 2019).



A compreensao do perfecionismo evoluiu de um trago de personalidade tunico,
para um construto multidimensional, que distingue entre dois fatores principais: o

perfecionismo adaptativo e o perfecionismo desadaptativo (Rice & Ashby, 2007).

O perfecionismo adaptativo (esforcos perfecionistas) envolve a definicdo de
padrdes elevados e a satisfacdo quando esses padrdes sdo alcancados. Este tipo de
perfecionismo tem sido associado a diversos resultados psicoldgicos positivos, incluindo
niveis mais elevados de esperanga, autoestima e autoeficacia (Ganske & Ashby, 2011;
Rice et al., 1998; Rice et al., 2006). Esses resultados positivos, devem-se ao facto de
quando esses padrdes ndo sdo atingidos, as pessoas com perfecionismo adaptativo
demonstram resiliéncia e sao capazes de ajustar as suas metas sem serem excessivamente

autocriticas (Gnilka et al., 2012).

Por outro lado, o perfecionismo desadaptativo (preocupagdes perfecionistas), ¢é
caracterizado pelo estabelecimento de padrdes irrealisticamente altos e pela sensagao de
incapacidade de atingir esses mesmos padrdes. Isso geralmente resulta na insatisfacdo
com o proprio desempenho numa atitude autocritica excessiva (Bieling et al., 2004). O
perfecionismo desadaptativo estd associado a varios resultados negativos para a saude
mental, que inclui niveis mais elevados de stresse percebido, ansiedade, depressdo e

menor satisfacdo com a vida (Ashby et al., 2012; Rice & Van Arsdale, 2010).

Embora o perfecionismo desadaptativo esteja frequentemente associado a
sintomas de ansiedade, depressao e niveis elevados de autocritica (Flett et al., 2020; James
& Rimes, 2018), existem abordagens que podem ajudar a reduzir esses sintomas. Os
exercicios de mindfulness tem surgido como uma pratica eficaz para reduzir os impactos
psicologicos do perfecionismo, (Ong et al., 2019). Estudos recentes mostram que o
mindfulness permite o desenvolvimento de uma maior aceitagdo dos erros, ao invés da
reducdo de padrdes irrealisticamente altos de perfeicao (Flett et al., 2020; James & Rimes,
2018). Nesta pratica, a autocompaixao ¢ fomentada, ajudando a reduzir a pressao e os
niveis de autocritica excessivos, frequentemente observados em estudantes com tragos
perfecionistas (Vidic & Cherup, 2019). Ao adotar uma postura de atencao plena e de ndo
julgamento no presente, o mindfulness proporciona uma maneira mais adaptativa dos
estudantes universitarios lidarem com as suas dificuldades académicas e sociais que
frequentemente desencadeiam comportamentos perfecionistas, proporcionando a estes
uma maneira mais equilibrada de lidar com os seus objetivos e expectativas (Garland et

al., 2011; Ong et al., 2019).



Apesar desta divisao, onde o perfecionismo adaptativo, ou esforcos perfecionistas,
estd frequentemente associado a resultados positivos, enquanto o perfecionismo
desadaptativo, ou preocupacdes perfecionistas, correlaciona-se com afetos negativos e
depressao (Stoeber, 2018), esta distingao ainda ndo € clara. A investigacdo mostrou uma
sobreposi¢do significativa entre estes dois fatores (Howell et al., 2020), e os esforcos
perfecionistas também tém sido associados a questdes de saude mental, como depressao
e disturbios alimentares (Stoeber, 2018). Além disso, enquanto as preocupacdes
perfecionistas apresentam associagdes consistentes com indicadores psicoldgicos
negativos, os esforgos perfecionistas tém associagdes mais variadas e menos previsiveis,

permanecendo um topico de debate (Géde et al., 2017).

Definicao de Mindfulness

Kabat-Zinn (1994) descreve o Mindfulness como uma maneira de "prestar atengao
de uma maneira particular: de prop6sito, no momento presente e sem julgamentos”. Ou
seja, o Mindfulness, ou atengdo plena, ¢ uma pratica que ajuda as pessoas a conseguirem

focar no presente sem fazer julgamentos sobre os seus pensamentos e sentimentos.

Walach et al. (2006) explicam que o mindfulness consegue criar um estado de
consciéncia onde as sensagdes, pensamentos € emogodes podem ser vividas sem o uso do
julgamento. Kabat-Zinn (2013) descreve a meditacdo mindfulness como o uso da
respiracdo como ponto focal para afastar pensamentos e sentimentos que entram na
mente. Esta pratica promove atitudes de aceitagdo, paciéncia, curiosidade, gratiddo, calor
e amor (Siegel, 2007). A meditagdo mindfulness ¢ a forma mais comum de cultivar essa

pratica (Kabat-Zinn, 2013; Stahl & Goldstein, 2010, 2019).

Mindfulness no perfecionismo

Existem diversas abordagens terapé€uticas disponiveis para intervir no
perfecionismo. Atualmente, a terapia cognitivo-comportamental do perfecionismo clinico

(TCC-P) € reconhecido como o principal tratamento (Shafran et al., 2022).

Na TCC-P, a autoavaliacdo do individuo depende em grande parte, ou até
exclusivamente, da procura e conquista dos seus padroes de desempenho (Shafran et al.,
2002). Esta psicoterapia aborda diversos fatores cognitivos € comportamentais que
perpetuam o perfecionismo. Esses fatores incluem a verificacao repetida do desempenho,

viés cognitivo, autocritica, procrastinacdo e evitamento. O tratamento envolve a
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utilizacao de estratégias como questionarios e experiéncias comportamentais, que sao
amplamente aplicados e tém como objetivo desafiar as crencas que mantém o

perfecionismo, com base numa formulagdo individualizada. (Egan et al., 2011).

O perfecionismo clinico envolve estabelecer expectativas de desempenho
extremamente elevadas e um esforco continuo para as alcancgar. Essas expectativas sdo
impostas pelo proprio individuo, que fazem de tudo para as realizar, mesmo que esse
processo cause problemas e prejuizos. A autoestima estd quase exclusivamente baseada
no nivel de esfor¢o investido e na capacidade de alcancar essas expectativas elevadas

(Shafran et al., 2010).

Estudos mostram que intervengdes baseadas em mindfulness podem ser eficazes
na reducdo do perfecionismo. Bajaj et al. (2016) sugere que a pratica de atencdo plena
ajuda a diminuir o autojulgamento, melhora o nivel de autocompaixdo ¢ diminui a
autocritica e a ansiedade. Da mesma forma, Stallman et al. (2018) confirmou que a pratica
de atencdo plena estava direta e positivamente correlacionada com menos autojulgamento
negativo e, nesse contexto, a pratica aumentou os niveis de autocompaixao. Desta forma,
¢ destacada a importancia de intervengdes, como o mindfulness, na saude mental no
contexto universitario. Flett (2021), por sua vez, sugere que o mindfulness ¢ uma
ferramenta crucial para enfrentar os desafios de satide mental enfrentados pelos jovens.
Os beneficios bem estabelecidos do mindfulness sao conhecidos, mas Liu et al. (2022) e
Curtis et al. (2023) sugerem que muitos programas de ensino superior nao respondem

adequadamente a uma crescente procura de apoio a saude mental, por estudantes.

Pesquisas confirmaram a eficacia da pratica regular de mindfulness na redugao do
perfecionismo. Os resultados de um estudo piloto (James & Rimes, 2018) sugerem que a
terapia cognitiva baseada na atencdo plena (MBCT) ¢ uma intervengdo promissora para
os estudantes perfecionistas. Os participantes de MBCT apresentaram niveis
significativamente baixos de perfecionismo e stress. Houve resultados significativos em
relacdo a mudanga de crengas sobre as emocgdes, ruminagdo, atencdo plena, auto
compaixao e descentralizagdo, tendo sido a pratica da aten¢do plena associada a melhorias

na auto compaixao.

James e Rimes (2018) compararam a terapia baseada em mindfulness com a
terapia cognitivo-comportamental em estudantes perfecionistas do ensino superior e

encontraram que o grupo de mindfulness experimentou beneficios como menores niveis



de perfecionismo e stress, além de maior auto-compaixao, que persistiram no follow-up.
Os autores concluiram que as intervengdes baseadas em mindfulness podem ter beneficios

unicos para melhorar o bem-estar mental dos estudantes perfecionistas do ensino superior.

O estudo de Bearden et al. (2024) avaliou como a pratica de mindfulness durante
um curso universitirio afetava estudantes. Durante oito semanas, os estudantes
participaram em sessoes de meditacdo e praticas de mindfulness. Os resultados mostraram
que os estudantes se tornaram menos perfecionistas, sobretudo em relacdo as suas
proprias expectativas. No fim, experienciaram uma menor autocritica € conseguiram
atenuar a pressdo que colocavam sobre si mesmos. Este estudo sugere que o mindfulness
pode ser uma ferramenta util para ajudar os estudantes a lidar melhor com o

perfecionismo em ambiente universitario.

A atenc¢do plena tende a enfraquecer significativamente o efeito preditivo do
perfecionismo desadaptativo no sofrimento psicologico (Gu, Hu, & Wang, 2022). Préticas
de mindfulness, como a ndo reatividade, sdo benéficas para estudantes perfecionistas na
reducdo do esgotamento emocional. Especificamente, a capacidade de ser menos reativo
perante experiéncias internas dificeis desempenha uma fun¢do protetora Unica para os

perfecionistas (Ménard et al., 2023).

Os beneficios cognitivos do trago de atengdo plena parecem opostos aos
pensamentos intrusivos relatados pelos perfecionistas (Short & Mazmanian, 2013). Desta
forma, ¢ possivel que os elementos do perfecionismo que causam ruminagdo e
pensamentos automaticos, como as crengas perfecionistas, estejam relacionados
negativamente com a capacidade de estar consciente do presente sem julgamento

(Manova, 2021).

Isso parece sugerir que a aten¢do plena pode potencialmente interromper a cadeia
de pensamentos automaticos e autocriticos caracteristicos do perfecionismo
desadaptativo. Ao estarem mais presentes € com menos stresse associado a padrdes
inatingiveis, os estudantes tém a oportunidade de se tornarem emocionalmente resilientes.
Nesse sentido, intervengdes associadas a aten¢do plena podem ser uma técnica util para
ajudar os perfecionistas a lidar melhor com suas experiéncias internas e a reduzir o

impacto negativo do perfecionismo no seu bem-estar psicolédgico.



Objetivos

Este estudo tem como principal objetivo compreender a relacdo entre o
perfecionismo (componente adaptativa e desadaptativa) e as facetas mindfulness numa
amostra de estudantes universitarios. De modo a concretizar este objetivo principal forma

delineados os seguintes objetivos especificos:

1. Verificar se existem diferengas significativas nas facetas mindfulness
(Observar; Descrever; Agir com Consciéncia; Nao Julgar; Ndo Reagir) e nas dimens6es
do perfecionismo (Padrdes Pessoais; Preocupacdo com os erros; Perfecionismo Auto-
Orientado; Perfecionismo Socialmente Prescrito) em funcdo do sexo dos participantes;

2. Avaliar a relacdo entre as dimensdes do perfecionismo (Padrdes Pessoais;
Preocupacdo com os erros; Perfecionismo Auto-Orientado; Perfecionismo Socialmente
Prescrito) e facetas mindfulness (Observar; Descrever; Agir com Consciéncia; Nao

Julgar; Nao Reagir);

3. Averiguar o contributo do perfecionismo adaptativo e desadaptativo nas
diferentes facetas mindfulness.

Metodologia

Recorreu-se a um design transversal, sendo feito uma recolha de dados, referentes
as variaveis em estudo, com recurso a uma bateria de avaliacdo. Os dados foram usados
para investigaram as variaveis de interesse — mindfulness e perfecionismo — numa amostra

de estudantes universitarios da Universidade do Algarve.

Participantes

A amostra do presente estudo ¢ composta por 90 participantes com idades
compreendidas entre os 19 e os 43 anos (Midade= 23.38; DP=4.69), sendo 67 (74.4%)

participantes do sexo feminino e 23 (25,6%) participantes do sexo masculino.

Quanto a nacionalidade, a maioria dos participantes ¢ de nacionalidade
portuguesa, representando 83,3% da amostra (75 individuos). Contudo, o estudo conta
com participantes de outras nacionalidades, incluindo brasileira (8,9%), francesa (2,2%),
guineense (1,1%), belga (1,1%), espanhola (1,1%) e peruana (1,1%) e romena (1,1%),

ainda que em menores proporcoes.



Em relagdo a praticas de meditacdo, 12 (13.3%) praticam atualmente algum tipo

de meditagdo, e 28 (31.1%) ja praticaram no passado.

Instrumentos

Foi aplicado um questionario sociodemografico, e as seguintes escalas: o
Questionario Cinco Facetas de Mindfulness (CFM) (Baer et al., 2006, adaptado para
portugués por Gregério & Gouveia, 2011), a Escala Multidimensional de Perfecionismo
(Hewitt & Flett, 1991;adaptado para a populagdo portuguesa por Soares et al., 2003) e a
Escala Multidimensional de Perfecionismo de Frost (Frost et al., 1990; adaptado para

portugués por Carmo et al., 2017).
Para avaliar as facetas mindfulness foi utilizado a versdo portuguesa da seguinte escala:

Escala Five Facet Mindfulness Questionnaire — versao portuguesa (Baer et al.,
20006; adaptado para portugués por Gregorio & Gouveia, 2011), é composta por 39 itens
que avaliam cinco aspetos diferentes do mindfulness: Observagdo, Descrigdo, Atengdo
Nao Reativa, Atengao ao Momento Presente e Aceitagdao. Tem sido amplamente utilizada
em estudos e em praticas clinicas para avaliar a presencga e a qualidade do mindfulness
em diferentes populagdes e contextos (Gregorio & Gouveia, 2011). A fiabilidade interna
desta adaptagdo ¢ comparavel a da versdo original, com valores de a entre .75 e .91
(Gregorio & Gouveia, 2011), o que estd em consonancia com os resultados do presente

estudo (o = .882).

Para avaliar os niveis de perfecionismo foi utilizado a versdo portuguesa das seguintes

escalas :

Escala de Perfecionismo Multidimensional Hewitt (MPSH) versdo portuguesa
(Hewitt & Flett, 1990; adaptado para portugués por Soares et al., 2003), apresenta valores
satisfatorios de consisténcia interna (0=.88) e de estabilidade temporal (r=.85), na sua
versdo portuguesa (Soares et al., 2003). E uma medida utilizada para avaliar o
perfecionismo e é composto por 45 escalas que medem as trés dimensbes do
perfecionismo, o perfecionismo auto-orientado (PAO), perfecionismo socialmente
prescrito (PSP) e o perfecionismo orientado para os outros (POO) . E de tipo Likert, com
sete opg¢des de resposta, desde “Discordo completamente” a “Concordo completamente”.
A escala permite uma avaliagdo abrangente e detalhada que fornece insights sobre as

crencas e comportamentos associados ao perfecionismo. A duas primeiras dimensoes



descrevem perfecionismo sentido pelo proprio, enquanto POO descreve um conjunto de
atitudes externalizadas (Soares et al., 2003), pelo que, devido aos objetivos do presente
estudo, os itens referentes a esta dimenséo foram removidos. A escala demonstra um
elevado nivel de fiabilidade nesta populagdao, com um coeficiente de fiabilidade de a =
927.

A Escala Multidimensional de Perfecionismo de Frost (Frost et al., 1990) foi
adaptada para populagdes portuguesas por Carmo e colegas (2017), e mostrou resultados
muito bons em termos de consisténcia interna (o = .85) e estabilidade temporal (r = .78).
Esta escala é composta por 35 itens, respondidos numa escala Likert de 5 pontos, onde 1
significa "discordo fortemente™ e 5 "concordo fortemente". A escala abrange seis
subescalas: Padrdes Pessoais (PP), Preocupacdo Excessiva com os Erros (PE), Duvidas
Sobre as AcOes Pessoais, Organizacdo, Expectativas Parentais e Criticas Parentais. Cada
subescala, juntamente com um score geral de perfecionismo, oferece uma visdo detalhada
do perfil perfecionista de cada individuo. Para o presente estudo, houve um foco
unicamente nas subescalas de Padrdes Pessoais (PP) e Preocupagfes Excessivas com 0s
Erros (PE). A literatura indica que estas duas subescalas sdo indicadoras muito bons dos
esforcos e preocupacdes perfecionistas (Howell et al., 2020). Neste estudo, a versdo

reduzida apresentou uma forte fiabilidade (o = .887).

Procedimentos de Recolha de Dados

Um questionario de avaliagdo, foi partilhado online através de um método de
amostragem em bola de neve. Incluiu um questiondrio sociodemografico, a FMPS,
MPSH e CFM. O unico requisito, era que os participantes fossem atualmente estudantes

universitarios.

Procedimentos de Analise de Dados

A analise dos resultados foi realizada utilizando a versdo 29 do programa
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). Inicialmente, foi feita uma descrigédo
da populacdo amostral, com foco nos dados sociodemograficos, a fim de recolher

informacdes essenciais sobre 0 grupo em estudo.

De seguida, o estudo explorou as ligacbes entre as diferentes dimensdes do
perfecionismo e as facetas do mindfulness através da andlise de correlacdo de Pearson.
Foi utilizado um método correlacional para examinar as possiveis associagdes entre as
varias dimensdes do perfecionismo (padrdes pessoais, preocupacdo com erros,
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perfecionismo auto-orientado e perfecionismo socialmente prescrito) e as facetas do
mindfulness (observar, descrever, agir com consciéncia, ndo julgar e ndo reagir). Para
terminar, foi realizada uma anélise de regressdo multipla para explorar como as variaveis
estdo interligadas. Este método ajudou a identificar de que forma as diferentes dimensdes
do perfecionismo podem prever as varias facetas do mindfulness. Cada regressao foi
realizada separadamente, focando-se numa faceta do mindfulness de cada vez, para ver
quais as dimensdes do perfecionismo que tiveram um impacto significativo em cada

faceta especifica do mindfulness.

Resultados

O presente estudo explora as conexdes entre as dimensdes do perfecionismo e as
facetas do mindfulness em estudantes universitarios. O primeiro objetivo é identificar
diferengas significativas entre 0s sexos nas facetas do mindfulness (Observar, Descrever,
Agir com Consciéncia, Nao Julgar, N&do Reagir) e nas dimensdes do perfecionismo
(Padrdes Pessoais, Preocupacdo com os Erros, Perfecionismo Auto-Orientado,
Perfecionismo Socialmente Prescrito). O segundo objetivo examina a relacdo entre essas
dimensdes de perfecionismo e as facetas do mindfulness. Por fim, o terceiro objetivo
investiga como o perfecionismo adaptativo e desadaptativo contribuem para as diferentes

facetas do mindfulness.

Analise de diferencas entre sexos nas variaveis

Foi realizado um teste t para amostras independentes (Tabela 1) para comparar as
dimensGes do perfecionismo e as facetas do mindfulness entre participantes do sexo
masculino e feminino, de modo a perceber se existiam diferencas entre sexos. Os
resultados ndo mostraram diferengas estatisticamente significativas entre os grupos em
nenhuma das variaveis, com todos os valores de p superiores ao nivel de significancia de
p < 0.05, indicando que 0 sexo nédo parece influenciar significativamente o perfecionismo

ou o0 mindfulness nesta amostra.

Na subescala Padrdes Pessoais (PP), os resultados do teste t ndo mostraram
diferenca significativa entre os homens (M = 23.74; DP = 5,56) e as mulheres (M = 22.72;
DP =5.32), com t(88) = 0.786; p = 0.434. O tamanho do efeito (d= 0.19) foi pequeno,
indicando uma diferenca pratica minima. De forma semelhante, para a dimensdo

Preocupacdo com os Erros, o teste t revelou que ndo havia diferenca significativa entre
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0s homens (M = 27.17; DP = 10.13) e as mulheres (M = 24.06; DP = 8.13), com t(88) =
1.485; p = 0.141. O tamanho do efeito (d= 0.36) foi moderado. Embora a diferenca ndo
tenha sido estatisticamente significativa, em amostras maiores estas diferengas poderiam
ter implicacgdes praticas. Para a pontuacdo do total do FMPS, os resultados do teste t ndo
mostraram diferenca significativa entre os homens (M =50.91; DP = 13.73) e as mulheres
(M =46.78; DP =11.87), com t(88) = 1.385; p = 0.170. O tamanho do efeito (d= 0.34)

foi pequeno, sugerindo uma diferenca pratica minima entre 0s sexos.

Quando a subescala do Perfecionismo Auto-Orientado (PAO), o teste t ndo
mostrou diferenca significativa entre os homens (M = 83.21; DP = 16.61) e as mulheres
(M =80.42; DP = 20.03), com t(88) = 0.602; p = 0.549. O tamanho do efeito foi pequeno
(d=0.15). No que diz respeito & dimenséo do Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP),
os resultados do teste t indicaram que ndo havia diferenca significativa entre os homens
(M =50.61; DP =13.28) e as mulheres (M = 49.51; DP = 13.61), com t(88) = 0.337; p =
0.737. O tamanho do efeito foi muito pequeno (d= 0.08), sugerindo uma diferenca préatica
negligivel entre os sexos. Para a pontuacdo do total do HMPS, ndo houve diferengas
significativas entre os homens (M = 148.96; DP = 25.79) e as mulheres (M = 144.33; DP
= 31.61), com t(88) = 0.633; p = 0.528. O tamanho do efeito foi pequeno (d= 0,15),

indicando que a diferenca pratica entre 0s sexos pode ser considerada minima.

Para as facetas do mindfulness, observaram-se resultados semelhantes.
Relativamente a faceta Observar, ndo houve uma diferenca significativa entre os
participantes masculinos (M = 25.48; DP = 5.90) e femininos (M = 25.58; DP = 4.27),
com t(88) = -0.091; p = 0.928. O tamanho do efeito foi minimo (d = -0.02). Quanto a
faceta Descrever, o teste t indicou uma diferenca insignificante entre homens (M = 25.39;
DP =3.90) e mulheres (M = 25.25; DP = 4.24), com t(88) = 0.137; p = 0.891. O tamanho
do efeito foi muito pequeno (d = -0.03).Na faceta Agir com Consciéncia, nao se verificou
qualquer diferenga notavel entre homens (M = 23.30; DP = 7.90) e mulheres (M = 24.09;
DP = 6.45), t(88) = -0.475; p = 0.636. O tamanho do efeito continuou a ser pequeno (d=
-0.11). Para a faceta N&o Julgar, a comparacao ndo revelou diferencas significativas entre
homens (M = 24.30; DP = 8.37) e mulheres (M = 25.16; DP = 7.30), com t(88) = -0.469;
p = 0.640, e um pequeno tamanho do efeito (d=-0.11). No caso da faceta N&o Reagir, 0s
homens (M = 22.17; DP = 5.67) obtiveram pontuacdes ligeiramente superiores as das
mulheres (M = 20.43; DP = 4.07), mas a diferenca nao foi estatisticamente significativa,
t(88) = 1.592; p = 0.115. O tamanho do efeito foi modesto a moderado (d= 0.38). Por fim,

11



para o mindfulness global, ndo foram encontradas diferencas significativas entre o0s
homens (M = 120.65; DP =19.49) e as mulheres (M =120.52; DP = 17.54); t(88) = 0.030,
p = 0.976. O tamanho do efeito permaneceu pequeno (d=0.01).

Em resumo, estes resultados indicam que ndo ha diferencas estatisticamente

significativas entre os participantes do sexo masculino e feminino em nenhuma das

dimensGes do perfecionismo ou facetas de mindfulness. Os tamanhos do efeito, que

variam de pequenos a moderados, sugerem diferencas praticas minimas entre 0s Sexos

nesta amostra. Estes achados sugerem que o sexo pode ndo desempenhar um papel

importante na formagdo do perfecionismo ou nas capacidades de mindfulness entre

estudantes universitarios.

Tabela 1

Andlise de diferengas entre o sexo feminino (N=67) e o sexo masculino (N=23) nos

niveis de perfecionismo e mindfulness

Sexo Sexo
Dimensao/faceta ~ Masculino Feminino p-valor t dde
M M cohen
(DP) (DP)
Padrdes Pessoais 23.74 22.72 0.434 0.786 0.19
(5.56) (5.32)
Preocupagdo 27.17 24.06 0.141 1.485 0.36
Com Erros (10.13) (8.13)
Total FMPS # 5091 46.78 0.17 1.385 0.34
(13.73) (11.87)
Perfecionismo 83.21 80.42 0.549 0.602 0.15
Auto-Orientado (16.61) (20.03)
Perfecionismo 50.61 49.51 0.737 0.337 0.08
Socialmente (13.28) (13.61)
Prescrito
Total HMPS # 148.96 14433  0.528 0.633 0.15
(25.79) (31.61)
Observar 25.48 25.58 0.928 -0.091 -0.02
(5.9 (4.27)
Descrever 25.39 25.25 0.891 0.137 0.03
(3.9 (4.24)
Agir Com 233 24.09 0.636 -0.475 -0.11
Consciéncia (7.9) (6.45)
Nao Julgar 243 25.16 0.64 -0.469 -0.11
(8.37) (7.3)
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Nao Reagir 22.17 20.43 0.115 1.592 0.38

(5.67) (4.07)
Total 120.65 120.52  0.976 0.03 0.01
Mindfulness (19.49) (17.54)

2O valor total refere-se apenas ao calculo das subescalas utilizadas neste estudo.

Analise de correlacdes entre as variaveis

Para abordar o segundo objetivo do estudo, foi feita uma analise de correlacéo,

cujos resultados constam na Tabela 2.

Foi encontrada uma correlacéo positiva entre os PadrGes Pessoais (PP) e a faceta
Observar de mindfulness (r = 0.296; p < 0.001), sugerindo que individuos com padrdes
pessoais mais elevados tém maior propensédo para estar conscientes das suas experiéncias
internas e externas. Por outro lado, houve uma correlacdo negativa de PP com Agir com
Consciéncia (r =-0.227; p <0.05) e N&o Julgar (r =-0.329; p < 0.001), o que indica que
individuos com padrdes pessoais elevados tendem a ter mais dificuldade em agir de forma

consciente e a evitar julgamentos sobre 0s seus pensamentos e emocades.

A dimensdo Preocupacdo com os Erros (PE) mostrou correlacbes negativas
significativas com varias facetas de mindfulness. Especificamente, a PE associou-se
negativamente a Agir com Consciéncia (r =-0.487; p < 0.001), N&o Julgar (r =-0.523; p
< 0.001), e a Nao Reagir (r = -0.222; p < 0.05). Estes resultados sugerem que pessoas
com niveis mais altos de preocupacdo com erros podem ter maior dificuldade em manter

uma atenc¢do plena nas suas acdes, em evitar autocritica e em permanecer ndo reativos.

O Perfecionismo Auto-Orientado (PAO) mostrou uma correlacdo negativa com
Né&o Julgar (r = -0.328; p < 0.001) e Nao Reagir (r = -0.232; p < 0.05), sugerindo que
aqueles que estabelecem padrdes elevados para si proprios podem ter dificuldade em
adotar uma perspetiva ndo julgadora e em manter-se menos reativos as suas experiéncias.
Contudo, o PAO nédo apresentou correlacbes significativas com outras facetas de

mindfulness.

O Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP), que reflete a pressdo externa
percebida para alcancar a perfeicdo, apresentou correlacbes negativas notaveis com
mindfulness. Foram observadas fortes associagdes com Agir com Consciéncia (r =-0.411;
p < 0.001), N&o Julgar (r = -0.689; p < 0.001), e Ndo Reagir (r = -0.360; p < 0.001), o

que sugere que a sensacao de sentir pressdo pelos outros para ser perfeito pode impactar
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negativamente a capacidade de agir conscientemente, de evitar autocritica e de manter

uma atitude nao reativa.

Ao observar as pontuacGes totais de perfeccionismo (FMPS_Total e
HMPS_Total), as correlages demonstraram padrdes semelhantes aos encontrados nas
dimensGes individuais de perfecionismo. Especificamente, o total FMPS apresentou uma
correlagé@o negativa com Agir com Consciéncia (r = -0.440; p < 0.001) e N&o Julgar (r =
-0.510; p < 0.001). Isto indica que uma pontuacdo total mais alta no perfecionismo esta
associada a niveis mais baixos de consciéncia plena nas a¢des e a uma menor capacidade
de adotar uma postura ndo julgadora em relacdo as proprias experiéncias. Da mesma
forma, o total HMPS mostrou correlacBes negativas significativas com Agir com
Consciéncia (r = -0.328; p < 0.001) e Néo Julgar (r = -0.536; p < 0.001), refor¢ando a
ideia de que individuos com pontuaces totais mais altas de perfecionismo tendem a ter
dificuldades em agir de forma consciente e a evitar a autocritica. Estes resultados sugerem
que tracos perfecionistas, conforme observado nas pontuaces totais de ambas as escalas,
podem dificultar, de forma geral, a pratica de componentes-chave do mindfulness,

particularmente a capacidade de agir com plena consciéncia e evitar julgamentos internos.

Estes resultados, de forma geral, sugerem que caracteristicas perfecionistas,
especialmente aquelas relacionadas com preocupagao com 0s erros e expectativas sociais,
podem dificultar a pratica de componentes-chave do mindfulness, particularmente a
capacidade de agir com consciéncia plena, evitar julgamentos e manter uma atitude néo

reativa.
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Tabela 2

Andlise de Correlagoes entre Perfecionismo Multidimensional de Hewitt e de Frost e

tragos de Mindfulness (N = 90)

M PP PE Total PAO PSP Total Obs Desc Agir Julg Re
(DP) (FMPS) (FMPS) (FMPS) (HMPS) (HMPS) (HMPS) (FFMQ) (FFMQ) (FEMQ)  (FEMQ)  (FFMQ)

PP 22.97

(FMPS)  (5.37)

PE 24.85 524

(FMPS)  (8,73)

Total 47.83 801%* 930 -

(FMPS)  (12.42)

PAO 81.13 757 574 7315 -

(HMPS)  (19.16)

PSP 49.78 499 27 726%* 5697 -

(HMPS)  (13.46)

Total 14551  715%* 724 818%* 914%* 8427 -

(HMPS)  (30.15)

Obs 25.55 296%* -.033 105 141 -.001 070

(FFMQ)  (4.70)

Desc 25.28 120 171 -.068 026 -246% -115 377 -

(FFMQ)  (4.13)

Agir 24.94 -227% SARTEE L A40%* -210% -S4 -328%* -.058 353%x

(FFMQ)  (7.55)

Julg 20.87  -320%F  _523%x  _510%F  -328%% - g0%x -536%* -.056 A26%%  430%* -

(FFMQ)  (4.56)

Re 23.88 -163 -222% -227% -232% -360%* -329%* 380%%  425%* 040 378%* -

(FFMQ)  (6.81)

Nota. PP=Padrées Pessoais, PE=Preocupagcdo com o0s erros;

Analise de mediacao entre as variaveis

PAO= Perfecionismo Auto-
Orientado; PSP= Perfecionismo Socialmente Prescrito; Obs=Observar; Desc= Descrever;
Agir=Agir com Consciéncia; Julg= Ndo Julgar; Re= Ndo Reagir. *p<0.05; **p<0.001

Para abordar o terceiro objetivo deste estudo foram realizadas varias analises de

regressdo, representadas na Tabela 3. Os preditores nestes modelos foram Padrbes

Pessoais (PP) e Perfecionismo Auto-Orientado (PAQO) que representam o perfecionimo

adaptativo, sendo que o perfecionismo desadaptativo é representado por Preocupacao

com os Erros (PE) e Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP). As variaveis

dependentes foram as cinco facetas de mindfulness medidas pelo FFMQ: Observar,

Descrever, Agir com Consciéncia, Ndo Julgar e Nao Reagir.

Observar
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O modelo preditivo para a faceta Observar explicou 14.1% da variancia (R? =
0.141), e foi estatisticamente significativo de forma geral (F(4, 85) = 3.478; p = 0.010).
Entre os preditores, os Padrdes Pessoais (PP) mostraram-se um preditor positivo
significativo (B = 0.494; p = 0.002), o que sugere que individuos com perfecionismo
adaptativo mais elevado tém maior tendéncia para observar as suas experiéncias internas

e externas.

Descrever

O modelo para a faceta Descrever do mindfulness explicou 14,4% da variancia
(R? = 0.141), sendo estatisticamente significativo (F(4, 85) = 3.576; p = 0.001). Os
Padroes Pessoais (PP) foram novamente um preditor positivo (p = 0.312; p = 0.048),
indicando que individuos que estabelecem padrdes pessoais elevados tém maior
capacidade de descrever 0s seus pensamentos e emocdes. Por outro lado, o Perfecionismo
Socialmente Prescrito (PSP) apresentou uma associa¢do negativa significativa (f = -
0.353; p = 0.022), sugerindo que aqueles que sentem pressao social para atingir a

perfeicdo tém mais dificuldades em descrever eficazmente as suas experiéncias.

Agir com Consciéncia

Para a faceta Agir com Consciéncia, 0 modelo explicou 25.7% da variancia (R2 =
0.257), sendo estatisticamente significativo (F(4, 85) = 7.344; p <0.001). A Preocupacéo
com os Erros (PE) emergiu como o Unico preditor significativo (p = -0.442; p = 0.003),
indicando que niveis mais elevados de preocupacgdes perfecionistas sobre 0s erros estao
associados a uma menor capacidade de agir com consciéncia. Estes resultados sugerem
que individuos que se focam excessivamente nos seus erros podem ter dificuldades em

manter a atengédo plena nas suas acdes.

Nao Julgar

O modelo para a faceta Nao Julgar explicou uma percentagem substancial da
variancia (R? = 0.485), com um efeito global significativo (F(4, 85) = 20.019; p < 0.001).
O Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP) foi o preditor mais forte, apresentando uma
relagdo negativa significativa (B = -0.688; p < 0.001). Isto indica que individuos que
sentem grande pressdo externa para serem perfeitos tendem a julgar mais de maneira
critica os seus pensamentos e emocdes, comprometendo a sua capacidade de adotar uma

postura ndo julgadora.
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Nao Reagir

O modelo preditivo para Ndo Reagir explicou 13.7% da variancia (Rz = 0.137),
com um efeito global significativo (F(4, 85) = 3.381; p= 0.013). O Perfecionismo
Socialmente Prescrito (PSP) foi novamente um preditor significativo (B = -0.401; p =
0.010), sugerindo que aqueles que experienciam pressao externa para a perfeicdo tém uma
maior propensdo para reagir de forma impulsiva aos seus pensamentos e emocdes, em

vez de manter uma abordagem equilibrada e ndo reativa.

Mindfulness Total (FFMQ_Total)

Por ultimo, o mindfulness total (FFMQ_Total) explicou 40.7% da variancia (Rz =
0.407), com um efeito global significativo (F(4, 85) = 14.556; p < 0.001). Tanto a
Preocupac¢do com os Erros (PE) (B = -0.257; p = 0.047) como o Perfecionismo
Socialmente Prescrito (PSP) (B = -0.548; p < 0.001) foram preditores negativos
significativos. Estes resultados reforcam a ideia de que as preocupacdes perfecionistas,
especialmente aquelas relacionadas com expectativas sociais e medo de cometer erros,

estdo associadas a uma menor capacidade de mindfulness total.

Tabela 3

Andlise de regressdo linear entre facetas de Mindfulness e dimensoes de Perfecionismo

Observar (FFMQ_Obs)
Preditor B Beta t p R? R? Valor p
(b) Ajustado F (ANOVA)
PP 0.432 0494 3.165 0.002 0.141 0.100 3.478 0.010
(FMPS)
PE -0.112  -0.207 -1.350 0.181
(FMPS)
PAO  -0.021 -0.087 -0.530 0.598
(HMPS)
PSP 0.016 -0.047 -0.310 0.758
(HMPS)
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Descrever (FFMQ Des)

Preditor B Beta t p R? R? Valor p
(p) Ajustado F (ANOVA)
PP 0.240 0.312 2.004 0.048 ,144 0,104 3,576  <0.001
(FMPS)
PE -0.051 -0.108 -0.705 0.483
(FMPS)
PAO 0.011 0.053 0323 0.747
(HMPS)
PSP -0.109 -0.353 -2.328 0.022
(HMPS)
Agir com Consciéncia (FFMQ_Agir)
Preditor B Beta t p R? R? Valor p
(B) Ajustado F (ANOVA)
PP -0.049 -0.039 -0.267 0.790 0.257 0.222 7.344  <0.001
(FMPS)
PE -0.345 -0.442 -3.095 0.003
(FMPS)
PAO 0.059 0.167 1.086 0.281
(HMPS)
PSP -0.083 -0.165 -1.167 0.246
(HMPS)
Ndo Julgar (FFMQ Julg)
Preditor B Beta t P R? R? Valor p
(p) Ajustado F (ANOVA)
PP -0.087 -0.062 -0.513 0.610 0.485 0.461 20.019 <0.001
(FMPS)
PE -0.070 -0.081 -0.681 0.498
(FMPS)
PAO 0.062 0.157 1225 0.224
(HMPS)
PSP  -0.386 -0.688 -5.845 <0.001
(HMPS)
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Nao Reagir (FFMQ Reagir)

Preditor B Beta t p R? R? Valor p
(p) Ajustado F (ANOVA)

PP 0.062 0.073 0466 0.642 0.137 0.097 3.381 0.013
(FMPS)

PE 0.050 0.096 0.624 0.534

(FMPS)

PAO  -0.027 -0.114 -0.686 0.495

(HMPS)

PSP -0.136 -0.401 -2.632 0.010

(HMPS)
Total (FFMQ _Total)

Preditor B Beta t p R? R? Valor p

(B) Ajustado F (ANOVA)

PP 0.598 0.179 1381 0.171 0407 0379 14556 <0.001
(FMPS)

PE -0.528 -0.257 -2.011 0.047

(FMPS)

PAO 0.084 0.090 0.653 0.515

(HMPS)

PSP  -0.730 -0.548 -4.336 <0.001

(HMPS)

Discussao

O presente estudo teve como objetivos principais estudar as relacdes entre as
diferentes dimensdes do perfecionismo e as facetas mindfulness em estudantes

universitarios.

Em primeiro lugar, a analise ndo revelou diferencas estatisticamente significativas
entre sexos em nenhuma das dimensdes do perfecionismo ou facetas do mindfulness.
Tanto os participantes do sexo masculino como os do sexo feminino apresentaram
pontuacgdes semelhantes em todas as medidas, sugerindo que o sexo ndo desempenha um
papel significativo na influéncia dos niveis de perfecionismo ou mindfulness entre os
estudantes universitarios desta amostra. Estes resultados estdo em consonancia com
algumas pesquisas anteriores que indicam diferengas minimas de sexo nestes construtos.
Por exemplo, Stoeber e Stoeber (2009) realizaram uma revisdo abrangente sobre
perfecionismo e concluiram que as diferencas de sexo eram geralmente pequenas ou
inconsistentes. Da mesma forma, Tasneem e Panwar (2019) relataram nédo haver

diferencas significativas de sexo nas facetas do mindfulness nesta populacao.
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Os reduzidos tamanhos de efeito observados nas comparacdes entre sexos
reforcam a ideia de que quaisquer diferengas préaticas entre homens e mulheres, tanto no
perfecionismo como no mindfulness, sdo minimas. No entanto, é importante notar que
pequenos tamanhos de efeito, embora indiqguem uma auséncia de diferencas nesta
amostra, ainda podem ser significativos em populacBes maiores ou em contextos
diferentes. Por exemplo, fatores culturais, sociais ou situacionais podem desempenhar um
papel na influéncia destes tracos de forma diferente entre sexos. Estes resultados sugerem
que o sexo pode ndo ser um fator critico para compreender o perfecionismo e o
mindfulness em estudantes universitarios. 1sso enfatiza a necessidade de focar noutros
potenciais influenciadores, como tragos de personalidade individuais, ambientes sociais
ou mecanismos de coping, que podem ser mais preditivos das tendéncias perfecionistas e

praticas de mindfulness do que o sexo por si so.

Os resultados deste estudo revelam uma relacao significativa entre as dimensdes
do perfecionismo, particularmente o Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP) e a
Preocupacdo com Erros (PE)e as facetas do mindfulness. Isto confirma a ideia de que
estas dimens@es do perfecionismo estdo negativamente associadas ao mindfulness. Estes
resultados corroboram estudos prévios que identificaram o perfecionismo desadaptativo
como um importante preditor de mal-estar, especialmente no contexto universitario, onde
a pressao para atingir padrdes elevados é uma constante (Curran & Hill, 2019; Sherry et
al., 2015).

O Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP) foi a dimens&o do perfecionismo
mais fortemente relacionada com o mindfulness, em particular com as facetas Nao Julgar
e Nao Reagir. A forte relacdo negativa entre PSP e estas facetas emocionais do
mindfulness sugere que a pressao percebida para atingir padrdes perfeitos, impostas pelos
outros, interfere significativamente na capacidade dos individuos de manter uma atitude
de aceitacdo sem julgamento e de controlar a reatividade emocional. Este resultado esta
em linha com as descobertas de Flett et al. (2020) e James e Rimes (2018), que sugerem
que a intensa autocritica observada em individuos com PSP pode inibir a capacidade de
aceitar erros e de se envolver plenamente no momento presente. Isto explica as
associag0es negativas entre o PSP e as facetas de mindfulness. A presséo percebida para
ser perfeito aumenta a sensibilidade & critica externa e interna, o que leva a uma
autocritica constante, que interfere diretamente com o estado de atencdo plena (Flett et
al., 2020; Ong et al., 2019).
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A associacdo negativa entre o PSP e Agir com Consciéncia também esta alinhada
com as observacoes de Flett et al. (2020). Estes autores indicaram que os perfecionistas
socialmente prescritos tém maior dificuldade em focar-se nas suas agdes de forma
consciente e intencional, uma vez que estdo constantemente preocupados com as

expectativas externas.

A Preocupacdo com Erros (PE) foi outra dimenséo do perfecionismo fortemente
associada ao mindfulness, especialmente com a faceta Agir com Consciéncia. Esta relagéo
negativa sugere que individuos que estdo excessivamente preocupados com a
possibilidade de cometer erros tém dificuldade em se concentrar no momento presente e
agir de forma consciente. Estes resultados estdo de acordo com estudos anteriores, como
os de Bieling et al. (2004), que indicam que a PE esta associada a niveis elevados de
ansiedade e autocensura, interferindo diretamente na capacidade de manter uma postura

mindful.

Os resultados também indicam que a PE esta negativamente associada com a
faceta Nao Julgar do mindfulness, sugerindo que individuos com elevados niveis de PE
tém mais dificuldade em evitar julgamentos sobre 0s seus pensamentos e emocgdes. Este
achado € consistente com o estudo de Short e Mazmanian (2013), que descobriram que o
perfecionismo socialmente prescrito esta negativamente associado com a faceta Nao
Julgar do mindfulness. A PE parece assim prejudicar a capacidade dos individuos de

manter uma atitude ndo reativa e de aceitacdo, crucial para a pratica de mindfulness.

Por outro lado, a associacdo positiva entre os Padrbes Pessoais (PP) e o
mindfulness, particularmente com a faceta Observar, apoia a ideia de que o perfecionismo
adaptativo pode ter efeitos benéficos na forma como os individuos estdo atentos e
conscientes das suas experiéncias. Esta distin¢cdo sugere que a maneira como diferentes
tipos de perfecionismo se relacionam com o mindfulness merece uma analise mais
detalhada, levando-nos a explorar como o perfecionismo adaptativo e desadaptativo

contribuem para as diversas facetas do mindfulness.

Os resultados da analise de regressdo, ao focar-se nos contributos do
perfecionismo adaptativo e desadaptativo através das suas dimensdes respetivas, revelam
uma compreensdo detalhada de como essas facetas influenciam diferentes aspetos do

mindfulness tanto positiva quanto negativamente.
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Comecando pelo perfecionismo adaptativo, representado pelos Padrbes Pessoais
(PP) e pelo Perfecionismo Auto-Orientado (PAQO), o0 PAO demonstrou um valor preditivo
positivo para a faceta Observar do mindfulness, o que indica que estabelecer metas
pessoais elevadas sem uma autocritica excessiva pode aumentar a consciéncia e atencao
as experiéncias internas e externas. Da mesma forma, o PP também mostrou uma predicéo
positiva com a faceta Observar, sugerindo que individuos com padrdes pessoais elevados
tendem a estar mais atentos as suas experiéncias internas e externas. No entanto, o PP
apresentou algumas predicGes negativas para outras facetas do mindfulness, em particular
N&o Julgar. Isto sugere que, individuos com elevados niveis de PP podem ter dificuldade
em manter uma postura ndo julgadora, potencialmente devido a tendéncia de avaliar
criticamente o proprio desempenho face aos seus altos padrdes pessoais. Gade et al.
(2017) e Howell et al. (2020), destacam que mesmo formas adaptativas de perfecionismo
podem ter desvantagens para a saude mental, principalmente quando os padrfes sao
excessivamente rigidos. Assim, embora o PP possa promover a observacdo mindful,
também pode levar a atitudes de julgamento que interferem com a capacidade de aceitar
pensamentos e emogOes a medida que surgem. Howell et al. (2020) observam que as
associacOes dos esforcos perfecionistas com indicadores de ajustamento psicolégico sdo
mais inconsistentes quando comparadas as preocupacgdes perfecionistas, reforcando a
necessidade de interpretar o PP com cautela.

Em relacdo ao perfecionismo desadaptativo, representado pela Preocupacdo com
Erros (PE) e pelo Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP), os resultados mostram um
padrdo consistente de contributos negativos para o mindfulness. Tanto a PE quanto o PSP
emergiram como preditores negativos significativos para multiplas facetas do
mindfulness, incluindo Agir com Consciéncia, N&o Julgar, e Nao Reagir. Estes resultados
sugerem que individuos caracterizados por medo de cometer erros e pela percecdo de
pressdo externa para serem perfeitos tém menos probabilidade de agir de forma
consciente e mindful. A forte associagdo da PE com Agir com Consciéncia indica que
uma preocupacao excessiva com erros prejudica a capacidade de estar totalmente presente
nas suas acgoes. Estudos de Flett et al. (2020) e Curran e Hill (2019), identificaram o
impacto prejudicial da autocritica exacerbada e sensibilidade ao fracasso na pratica de
mindfulness. Alem disso, tanto a PE quanto o PSP estdo associados a dificuldades em
Né&o Julgar e Nao Reagir, refletindo uma autocritica exacerbada, maior sensibilidade ao

fracasso percebido e maior reatividade emocional. Isto esta alinhado com a ideia de que
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individuos com elevados niveis de PE e PSP estdo frequentemente presos num ciclo de
ruminacao e ansiedade em relacdo as suas falhas percebidas, sendo dificil adotar a postura
central do mindfulness de aceitacdo e ndo julgamento (Gu et al., 2022; Ménard et
al.,2023).

Na comparacao geral entre o perfecionismo adaptativo e o desadaptativo, torna-
se evidente que a distingdo nao é totalmente clara. Enquanto o PAO se alinha com aspetos
mais adaptativos do mindfulness, a relagdo preditiva negativa do PP com N&o Julgar
sugere que mesmo formas adaptativas de perfecionismo podem prejudicar a pratica de
mindfulness. Isto destaca que a procura por exceléncia pessoal, quando acompanhada por
padrdes rigidos autoimpostos, pode levar a autocritica e ao julgamento, que dificultam a

pratica do mindfulness.

Em contraste, as relacbes preditivas negativas da PE e do PSP com vérias facetas
do mindfulness confirmam os efeitos prejudiciais do perfecionismo desadaptativo na
capacidade de manter o mindfulness. Individuos com altos niveis de PE e PSP nédo s6 tém
dificuldades em permanecer presentes nas suas agdes, como também apresentam uma
menor capacidade para adotar uma atitude nao reativa e ndo julgadora. Isto reforca a ideia
de que o perfecionismo desadaptativo atua como uma barreira ao desenvolvimento do

mindfulness, contribuindo para o sofrimento psicoldgico e para a instabilidade emocional.

Portanto, a analise de regressdo pinta um quadro abrangente: enquanto o
perfecionismo adaptativo (através do PAO e, até certo ponto, do PP) pode apoiar o
desenvolvimento de certas facetas do mindfulness, os seus beneficios ndo sdo uniformes
e pode haver implicacdes negativas para a autoaceitacdo. Por outro lado, o perfecionismo
desadaptativo (PE e PSP) enfraquece consistentemente varios aspetos do mindfulness,
sugerindo que esses individuos podem beneficiar mais de intervencdes que visem reduzir
0 julgamento, promover a aceitacdo e aumentar o foco no presente. Estes resultados séo
coerentes com pesquisas que destacam o papel das praticas de mindfulness na reducéao
dos impactos negativos do perfecionismo desadaptativo (Bajaj et al., 2016; James &
Rimes, 2018; Stallman et al., 2018).

Esta compreensédo detalhada destaca o papel complexo que diferentes dimensdes
do perfecionismo desempenham na previsdo do mindfulness, enfatizando que nem todo o
perfecionismo é igualmente prejudicial ou benéfico para a manutencdo da atencédo plena

e do bem-estar emocional.
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Conclusao
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Este trabalho teve como objetivo explorar a relacdo entre o perfecionismo, e as
facetas do mindfulness numa amostra de estudantes universitarios. Além disso, procurou
verificar se existem diferencas significativas nas facetas do mindfulness e nas dimensdes
do perfecionismo com base no sexo dos participantes; avaliar as correlacfes entre as
dimensGes do perfecionismo e as facetas do mindfulness; e examinar o contributo do

perfecionismo adaptativo e desadaptativo nas diversas facetas do mindfulness.

A anélise revelou que ndo existem diferencas estatisticamente significativas nas
dimensdes do perfecionismo ou nas facetas do mindfulness entre estudantes do sexo
masculino e feminino. Ambos o0s sexos apresentaram niveis semelhantes de
perfecionismo e mindfulness, indicando que o sexo ndo desempenha um papel

determinante nestes constructos no contexto universitario estudado.

Foram identificadas relagOes significativas entre as dimensdes do perfecionismo
e as facetas do mindfulness que indicam que estudantes que experienciam elevados niveis
destas caracteristicas de perfecionismo desadaptativo tendem a ter uma capacidade
reduzida para manter a atencdo plena, evitar julgamentos criticos sobre si mesmos e reagir
de forma equilibrada as suas emocdes e pensamentos. Por outro lado, estabelecer padroes
pessoais elevados pode, em certas circunstancias, aumentar a consciéncia e a atencao as
experiéncias internas e externas. Contudo, os PadrBes Pessoais tambem exibiram uma
associacdo negativa com a faceta Nao Julgar, indicando que mesmo formas adaptativas
de perfecionismo, quando associadas a padrdes rigidos, podem prejudicar a capacidade

de manter uma postura nao julgadora.

As analises de regressdo forneceram insights adicionais sobre como diferentes
dimensdes do perfecionismo preveem as facetas do mindfulness. O perfecionismo
adaptativo, destaca que individuos com padrdes pessoais elevados estdo mais atentos as
suas experiéncias. Por outro lado, o perfecionismo desadaptativo, particularmente a
Preocupacdo com o0s Erros e o Perfecionismo Socialmente Prescrito, previu
negativamente varias facetas do mindfulness, incluindo Agir com Consciéncia, Nao
Julgar e Nao Reagir. Estes resultados sublinham o impacto prejudicial da pressao externa

percebida e da preocupacgédo excessiva com erros em diversos aspetos do mindfulness.

As implicacbes das descobertas sdo duplas. As associagdes negativas entre o
perfecionismo desadaptativo e as facetas do mindfulness destacam a importancia de
abordar a autocritica excessiva e as pressdes externas nas intervengdes de saude mental.

A incorporacéo de praticas baseadas em mindfulness nos programas de saude mental nas
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instituicbes de ensino superior poderia ajudar a mitigar os efeitos adversos do
perfecionismo desadaptativo, promovendo um maior bem-estar psicolégico e uma melhor
adaptacdo académica e social entre os estudantes. Adicionalmente, a relacdo positiva
entre o perfecionismo adaptativo e determinadas facetas do mindfulness sugere que
fomentar padrbes saudaveis pode melhorar praticas especificas de mindfulness, embora
deva ser tomado cuidado para prevenir que padrdes rigidos comprometam atitudes ndo

julgadoras.

No entanto, este estudo ndo esta isento de limitagdes. A amostra foi
predominantemente composta por estudantes do sexo feminino (74,4%), o que pode
limitar a generalizacdo dos resultados para populac@es mais equilibradas em termos de
sexo. Além disso, o uso de métodos de amostragem em bola de neve e de questionarios
online pode introduzir vieses de selecdo e resposta, afetando a representatividade da

amostra.

Adicionalmente, o desenho transversal do estudo impede a inferéncia de
causalidade nas relagdes observadas entre perfecionismo e mindfulness. Estudos
longitudinais sdo necessarios para determinar direcionalidades mais claras e compreender

as dinamicas temporais entre estas variaveis.

Futuras investigacdes deverdo procurar abordar estas limitagdes, incluindo
amostras mais diversificadas e representativas e empregando desenhos longitudinais para
observar como as relagdes entre perfecionismo e mindfulness evoluem ao longo do tempo.
Além disso, a implementacdo e avaliacdo de intervencdes baseadas em mindfulness
especificamente desenhadas para reduzir os impactos do perfecionismo desadaptativo
poderia fornecer evidéncias mais robustas sobre a eficacia destas abordagens no contexto
universitario. Estudos qualitativos também poderiam enriquecer a compreensao das
experiéncias subjetivas dos estudantes perfecionistas e das barreiras que enfrentam na

pratica do mindfulness.

Em concluséo, este estudo sublinha o papel significativo do perfecionismo na
salde mental dos estudantes universitarios e destaca o potencial do mindfulness como
uma préatica benéfica para contrapor os seus efeitos negativos. Ao distinguir entre
dimensOes adaptativas e desadaptativas do perfecionismo, o estudo fornece uma base para
o0 desenvolvimento de intervengdes direcionadas que promovam o bem-estar mental e o

sucesso académico. Compreender as relagdes intrincadas entre diferentes aspetos do

26



perfecionismo e do mindfulness é essencial para fomentar um ambiente académico mais

saudavel e resiliente.
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