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“Mostrar empatia é abrir o nosso coração, permitindo que o 

outro pouse o seu dentro do nosso por alguns instantes, para depois o 

devolvermos mais fortes, mais inteiro e mais leve.” Mia 
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Resumo 

Objetivos: O objetivo deste estudo foi compreender a contribuição da autocompaixão e 

confiança maternas na parentalidade mindful, durante o período pós-parto. Além disso, 

procuramos explorar diferenças entre mães de nacionalidade portuguesa e nacionalidade 

brasileira nas variáveis de estudo. 

Método: Os participantes deste estudo foram 105 mães de bebés (0-12 meses) de nacionalidade 

portuguesa (83.8%) e brasileira (16.2%). O protocolo foi constituído por questionários de 

autorresposta (Escala de Autocompaixão – versão breve, Questionário de Confiança Materna e 

Escala de Mindfulness Interpessoal na Parentalidade - versão bebé), respondidos online, e os 

dados analisados através do SPSS.  

Resultados: Os resultados demonstraram que a autocompaixão e confiança materna (subescala 

avaliação da experiência de parentalidade) se mostraram preditores significativos da 

parentalidade mindful, sugerindo que níveis superiores de autocompaixão e uma avaliação mais 

positiva da experiência da parentalidade estão associados a níveis superiores de parentalidade 

mindful. Verificamos também que uma maior proporção de mães de nacionalidade brasileira 

se encontra desempregada e tem um rendimento mensal inferior, comparativamente às mães de 

nacionalidade portuguesa, não tendo sido verificadas diferenças significativas no que respeita 

à autocompaixão e confiança maternas, e à parentalidade mindful.  

Conclusão: A autocompaixão e confiança maternas devem ser consideradas no contexto da 

parentalidade no período pós-parto. Programas de parentalidade que promovam estas variáveis 

poderão facilitar a adoção de uma parentalidade mindful durante este período desafiante. 

 

Palavras-chave: período pós-parto; parentalidade mindful; autocompaixão; confiança materna  
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Abstract 

Objectives: The aim of this study was to understand the contribution of maternal self-

compassion and confidence in mindful parenting during the postpartum period. In addition, we 

aimed to explore differences between Portuguese and Brazilian mothers in the study variables. 

Method: The participants in this study were 105 mothers of babies (0-12 months) of Portuguese 

(83.8%) and Brazilian (16.2%) nationality. The protocol consisted of self-administered 

questionnaires (Self-Compassion Scale - short form, Maternal Confidence Questionnaire and 

Interpersonal Mindfulness in Parenting Scale – infant version), answered online, and the data 

were analyzed through SPSS.  

Results: The results showed that self-compassion and maternal confidence (Assessment of the 

Parenting Experience subscale) were significant predictors of mindful parenting, suggesting 

that higher levels of self-compassion and a more positive assessment of the parenting 

experience are associated with higher levels of mindful parenting. We also found that a higher 

proportion of Brazilian mothers are unemployed and have a lower monthly income than 

Portuguese mothers, but there were no significant differences in maternal self-compassion and 

confidence, and in mindful parenting. 

Conclusion: Maternal self-compassion and confidence should be considered in the context of 

parenting in the postpartum period. Parenting programs that promote these variables could 

facilitate the adoption of mindful parenting during this demanding period. 

 

Keywords: postpartum period; mindful parenting; self-compassion; maternal confidence 
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Introdução 

O pós-parto é um período que envolve mudanças, desafios e ajustes emocionais nos pais 

(Jeong et al., 2021; Ozturk et al., 2017). Lidar com transformações na rotina, privação de sono 

e com o tempo dedicado aos cuidados do bebé podem ter repercussões negativas na saúde 

mental dos pais, particularmente das mães, e na parentalidade (Fernandes et al., 2021). 

Uma vez que a adaptação psicológica das mães nesse período é fundamental para o 

desenvolvimento saudável do bebé (Yurt & Çankaya, 2023), para a relação mãe-bebé 

(Biancardi et al, 2023) e para a parentalidade (Kim, 2016), é importante compreender as 

variáveis maternas que estão associadas ao estabelecimento de relações mais saudáveis e 

positivas com os bebés e à adoção de uma abordagem mais consciente na parentalidade.  

Diversas investigações mostraram efeitos positivos da parentalidade mindful ou 

parentalidade consciente no período pós-parto (Fernandes et al., 2021; Potharst et al., 2017). 

Um estudo realizado com uma amostra de mães de bebés entre os 0 e os 18 meses evidenciou 

que a prática de mindfulness aplicado ao contexto parental estava associada a uma melhoria no 

bem-estar e saúde mental materna e a uma interação mãe-bebé mais positiva (Potharst et al., 

2017). Um outro estudo, conduzido durante a pandemia de COVID-19, que incluiu uma amostra 

de 567 mães no período pós-parto, demonstrou que menores níveis de algumas dimensões da 

parentalidade mindful (escutar com atenção plena, autorregulação na relação parental e 

compaixão pela criança) estavam associados a um relação mãe-bebé mais disfuncional 

(Fernandes et al., 2021).  

Nesse contexto, a parentalidade mindful é compreendida como uma abordagem na 

parentalidade e corresponde a um conjunto de práticas ou de competências parentais que 

aplicam mindfulness ao contexto das relações pais-filhos (Duncan et al., 2009; Kabat-Zinn & 

Kabat-Zinn, 1997). Esta abordagem envolve trazer a atenção consciente às interações pais-

filhos (Bögels & Restifo, 2014), a consciência emocional das próprias emoções e das emoções 

da criança, a autorregulação nas interações pais-filhos, uma atitude de não julgamento, 

autocompaixão e compaixão pela criança (Duncan et al, 2009). 

A autocompaixão materna pode ser vista como uma estratégia de regulação emocional 

particularmente útil no período pós-parto, na qual os sentimentos e os pensamentos negativos 

não são evitados, mas encarados com uma consciência clara e compreensiva, e com um sentido 

de partilha comum da experiência (Neff & Germer, 2003). A compaixão por si mesmo envolve 

uma adoção de uma atitude calorosa e de aceitação perante o próprio sofrimento, e desejo de o 

aliviar. Este conceito pode ser compreendido a partir de três componentes: autobondade, que 
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envolve uma compreensão das próprias dificuldades e ser gentil e caloroso perante o fracasso, 

ao invés de ser demasiado autocrítico e punitivo; humanidade comum, que envolve percecionar 

as próprias experiências como parte da condição humana, uma experiência humana maior, ao 

invés de pessoais, isoladas e causadoras de vergonha, e mindfulness, que envolve a consciência 

e a aceitação de pensamentos e sentimentos dolorosos, sem uma excessiva sobreidentificação 

com os mesmos (Neff et al., 2019).   

A investigação tem demonstrado que a autocompaixão materna contribui para a 

adaptação psicológica das mães no período pós-parto, para relações mãe-bebé mais positivas e 

a adoção de uma parentalidade mindful (Fernandes et al., 2021). Os estudos sugerem que a 

níveis superiores de autocompaixão estão associados a níveis inferiores de stress parental e 

sintomas ansiosos e depressivos, e a níveis superiores de parentalidade mindful (Fernandes et 

al., 2021, 2023; Moreira et al., 2015). Adotar uma atitude autocompassiva perante a experiência, 

permite que haja um relacionamento com a dor, com o sofrimento de si mesmo e com o das 

demais pessoas mais caloroso, bondoso, livre de críticas, julgamentos e reatividades intensas e 

pervasivas (Coyne & Nurrell, 2009). 

Durante o período pós-parto, as intervenções baseadas na promoção de autocompaixão 

parecem também diminuir a sintomatologia depressiva e ansiosa nas mães (Guo et al, 2020). 

Alguns estudos recomendam que a autocompaixão deva ser um alvo de intervenções destinadas 

à melhoria da qualidade da relação parental (Jefferson et al, 2020), incluindo no período pós-

parto (Fernandes et al., 2022). 

Além da autocompaixão, a confiança materna também desempenha um papel 

fundamental no bem-estar das mães e na qualidade da interação com os seus filhos durante o 

período pós-parto. Diversos estudos demonstraram que a confiança materna pode influenciar 

os comportamentos parentais adotados durante este período (Dlamini et al., 2023; Shafaie et 

al., 2017; Zhu et al., 2022). Uma investigação realizada com uma amostra de 136 mães nas duas 

primeiras semanas após o parto demonstrou que níveis mais elevados de autoconfiança materna 

estavam associados a uma maior competência das mães assumirem as suas responsabilidades 

no período pós-parto, nomeadamente os cuidados ao bebé e autocuidado (Shafaie et al., 2017). 

A confiança materna pode ser definida como a perceção da mãe sobre a sua capacidade 

de cuidar do bebé e de perceber os seus sinais de forma correta, estando associada à perceção 

de que se é capaz de cumprir adequadamente o papel parental e exercer influência no 

comportamento e desenvolvimento do bebé (Arante et al, 2020; Keepanasseril et al., 2021). A 

confiança materna pode ser compreendida, ainda, a partir de três dimensões: 1) a perceção da 

mãe sobre o comportamento do bebé, por exemplo, necessidade de sono, doenças e cansaço da 
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criança; 2) prestação de cuidados, por exemplo, banho, alimentação e colo, e 3) avaliação da 

experiência de parentalidade, que inclui a perceção de sentimentos gerados a partir da 

maternidade (Nazaré et al., 2013).  

A literatura tem demonstrado que a falta de confiança nas mães durante o pós-parto pode 

ter um impacto negativo na sua experiência de maternidade e, consequentemente, na sua 

competência para cuidar adequadamente do bebé. De facto, foi observado que menores níveis 

de confiança materna foram associados a um pior estado de saúde do recém-nascido e ao tipo 

de alimentação providenciado pelas mães (Zhu et al., 2022), a maiores índices de ansiedade 

materna, a problemas de desenvolvimento do bebé (Matthies et al., 2017) e níveis mais elevados 

de stress parental (Kristensen et al., 2018). Ademais, também se verificou que níveis mais 

elevados de confiança materna estiveram relacionados a níveis superiores de competência na 

realização das tarefas específicas aos cuidados do bebé, especificamente, amamentação, 

alimentação e cuidados gerais (Dlamini et al., 2023).  

De um modo geral, parece que autocompaixão e confiança maternas se encontram 

associadas à abordagem na parentalidade que é adotada pelas mães, durante o período pós-

parto, sendo escassos os estudos que abordam a influência dessas variáveis na adoção de uma 

parentalidade mindful. Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo analisar o contributo 

da autocompaixão e confiança materna na explicação da parentalidade mindful. Foram 

construídas as seguintes hipóteses: H1: níveis mais elevados de autocompaixão materna estarão 

associados a níveis mais elevados de parentalidade mindful e H2: níveis mais elevados de 

confiança materna estarão associados a níveis superiores de parentalidade mindful. 

Adicionalmente, também foram exploradas diferenças entre mães portuguesas e brasileiras nas 

variáveis de estudo. 

 

Método 

Participantes 

A amostra do presente estudo corresponde a uma amostragem por conveniência e inclui 

105 mães (20-48 anos), portuguesas (83.8%) e brasileiras (16.2%), de bebés entre os 0 e os 12 

meses. A maioria das mães vive com o companheiro, está empregada e completou educação 

superior. A informação sociodemográfica e clínica completa está apresentada no Quadro 1.  

 

Procedimento 

Os participantes foram recrutados online, entre março e junho de 2024. A amostra foi 

recolhida através de um inquérito online alojado no website LimeSurvey®️. O estudo foi 
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divulgado através de um link partilhado nas redes sociais que deu acesso ao questionário, 

incluindo numa página de Facebook®️ criada para o efeito com o título “A adaptação 

psicológica no período pós-parto”. Os participantes que clicassem no link, tinham acesso ao 

questionário, nomeadamente informação sobre os critérios de inclusão no estudo, os objetivos 

do estudo, as questões éticas inerentes ao mesmo e o consentimento informado. Os participantes 

foram informados que a sua participação era voluntária e anónima, e não iriam ser recolhidos 

dados identificativos. Apenas os participantes que deram o seu consentimento informado, 

preencheram o protocolo. Não foi dada compensação aos participantes pela sua participação. 

Os participantes elegíveis deveriam cumprir os seguintes critérios de inclusão: (i) idade superior 

a 18 anos; (ii) ter um bebé entre os 0-12 meses; (iii) compreender a língua portuguesa e (iv) 

residir em Portugal.  

De 124 participantes que preencheram pelo menos um questionário, 16 mães foram 

excluídas porque o bebé tinha mais de 12 meses, e 3 mães foram excluídas por não preencherem 

os questionários necessários para o desenvolvimento do presente estudo.  

 

Quadro 1  

Informação sociodemográfica e clínica da amostra 

 

Mães de 

nacionalidade 

portuguesa 

(n = 88) 

Mães de 

nacionalidade 

brasileira 

(n = 17) 

Análises 

comparativas 

t/χ2 

Idade da mãe (anos) M (DP); 

intervalo 
34.58 (5.80); 20-48 

33.36 (7.53); 20-

46 
0.76 

Vive com companheiro/a n (%)   0.19 

Sim 80 (90.9%) 16 (94.1%)  

Não 8 (9.1%) 1 (5.9%)  

Escolaridade n (%)   0.12 

Até ao ensino secundário 35 (39.8%) 6 (35.3%)  

Educação superior 53 (60.2%) 11 (64.7%)  

Situação profissional n (%)   12.78*** 

Empregada 78 (88.6%) 9 (52.9%)  

Desempregada 10 (11.4%) 8 (47.1%)  

Rendimento mensal n (%)   4.25* 
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Menos de 2000€ 55 (62.5%) 15 (88.2%)  

2000€ ou mais 33 37.5%) 2 (11.8%)  

Área de residência n (%)   0.86 

Urbana 69 (78.4%) 15 (88.2%)  

Rural 19 (21.6%) 2 (11.8%)  

Idade do bebé (meses) M (DP); 

intervalo 
7.25 (3.85); 0-12 5.41 (4.10); 0-12 1.79 

Número de filhos   1.30 

Um filho 49 (55.7%) 12 (70.6%)  

Mais do que um filho 39 (44.3%) 5 (29.4%)  

Problema 

psicológico/psiquiátrico atual n 

(%) 

  0.58 

Sim 14 (15.9%) 4 (23.5%)  

Não 78 (84.1%) 13 (76.5%)  

Acompanhamento 

psicológico/psiquiátrico atual n 

(%) 

  0.04 

Sim 12 (13.6%) 2 (11.8%)  

Não 76 (86.4%) 15 (88.2%)  

Nota. O ordenado mínimo em Portugal é cerca de 820 EUR, desde janeiro de 2024 

*p < .05; **p < .01; ***p < .001 

 

Medidas 

O protocolo de avaliação incluiu o consentimento informado e um conjunto de 

questionários de autorresposta, com boas características psicométricas, e validados para a 

população portuguesa. 

 

Questionário sociodemográfico e clínico 

Um questionário de autorresposta foi especificamente desenvolvido para estes estudo pela 

equipa de investigadores, e continha perguntas sobre variáveis sociodemográficas (e.g., idade 

dos participantes), e clínicas (e.g., acompanhamento psicológico/psiquiátrico atual).  
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Autocompaixão 

Para avaliar a autocompaixão das mães, foi utilizada a Escala de Autocompaixão – 

Versão Breve (Self-Compassion Scale – Short Form [SCS-SF]; Raes et al., 2011; Castilho et 

al., 2015). Este instrumento contém 12 itens (e.g., “Desaprovo-me e faço julgamentos acerca 

dos meus erros e inadequações”) respondidos numa escala de resposta de cinco pontos, variando 

entre 1 (Quase nunca) a 5 (Quase sempre), avaliando a forma como a mãe se comporta em 

momentos difíceis. Apesar de ser uma medida unidimensional, avalia os seis componentes da 

autocompaixão (dois itens por componente): calor/compreensão, autocrítica, humanidade 

comum, isolamento, mindfulness e sobreidentificação. Após a inversão dos itens negativos, é 

possível obter uma pontuação global de autocompaixão através do cálculo da média dos 12 

itens, com pontuações mais elevadas a indicar níveis mais elevados de autocompaixão. Neste 

estudo, o alfa de Cronbach foi de .91. 

 

Questionário de confiança materna 

O Questionário de Confiança Materna (Maternal Confidence Questionnaire [MCQ]; 

Badr, 2005; Nazaré, Fonseca, & Canavarro, 2013) avalia a confiança percebida nas 

competências parentais e a capacidade dos progenitores para reconhecer as necessidades do seu 

bebé. A versão portuguesa da escala foi adaptada de forma a poder ser respondida por mulheres 

e homens. Contém 13 itens respondidos numa escala de 5 pontos, variando entre 1 (Nunca) e 5 

(Sempre). Trata-se de uma escala trifatorial (Conhecimento Acerca do Bebé, Prestação de 

Cuidados ao Bebé e Avaliação da Experiência de Parentalidade), em que valores mais elevados 

correspondem a maior competência parental percebida. Neste estudo, o alfa de Cronbach foi de 

.81 na subescala Conhecimento Acerca do Bebé, .63 na subescala Prestação de Cuidados ao 

Bebé, .72 na subescala Avaliação da Experiência de Parentalidade, e .86 na escala total.  

 

Parentalidade mindful 

Para avaliar a parentalidade mindful, foi utilizada a Escala de Mindfulness Interpessoal 

na Parentalidade - Versão Bebé (Interpersonal Mindfulness in Parenting Scale – Infant Version 

[IM-P-I]; Duncan, 2007; Caiado et al., 2020). A versão portuguesa do instrumento contém 28 

itens, pontuados numa escala de resposta de cinco pontos, que varia entre 1 (Nunca verdadeiro) 

e 5 (Sempre verdadeiro). Esta escala avalia cinco competências de parentalidade mindful em 

cinco subescalas: 1) Escutar com Atenção Plena (e.g., “Dou por mim a prestar pouca atenção 

ao meu bebé, porque estou ocupada a fazer ou a pensar noutra coisa ao mesmo tempo”), 2) 

Consciência Emocional da Criança (e.g., “É difícil para mim perceber o que o meu bebé está a 
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sentir”), 3) Autorregulação na Relação Parental (e.g., “Quando estou aborrecida com o meu 

bebé, apercebo-me de como me estou a sentir antes de agir”), 4) Aceitação Não Ajuizadora do 

Funcionamento Parental (e.g., “Eu costumo criticar-me a mim própria por não ser o tipo de mãe 

que gostaria de ser”), e 5) Compaixão pela Criança (e.g., “Eu sou carinhosa para o meu bebé 

quando ele está choroso, agitado ou incomodado com alguma coisa”). O instrumento permite o 

cálculo das pontuações de cada subescala através da soma dos itens que as constituem, bem 

como o cálculo de uma pontuação total, através do somatório de todos os itens do instrumento, 

após a inversão dos itens negativos. Neste estudo apenas foi utilizada a escala total. Pontuações 

mais elevadas indicam níveis mais elevados de parentalidade mindful. No caso de as mães 

terem mais do que um filho, estas eram instruídas para responder especificamente em relação 

ao bebé com idades entre os zero e os 12 meses. O alfa de Cronbach da escala total foi de .85. 

 

Análise de dados 

Todas as análises estatísticas foram conduzidas utilizando o programa estatístico IBM 

SPSS (versão 25.0). Em primeiro lugar, foram calculadas estatísticas descritivas das variáveis 

sociodemográficas e clínicas da presente amostra. Para comparar grupos [i.e., nacionalidade 

portuguesa e nacionalidade brasileira], foram calculados testes de qui-quadrado (para comparar 

variáveis categoriais) e testes t (para comparar variáveis contínuas).  

Em segundo lugar, foram calculadas correlações de Pearson entre as variáveis de estudo. 

Com o intuito de analisar a contribuição da autocompaixão e confiança maternas na explicação 

da variância da parentalidade mindful, foram realizadas análises de regressão linear múltipla 

(método enter). Antes de conduzir a regressão linear múltipla, as premissas relevantes foram 

verificadas através das estatísticas de tolerância e Fator de Inflação da Variância (VIF) e do 

teste de Durbin-Watson. Os tamanhos dos efeitos dos efeitos principais foram baseados nos 

valores de R2 (efeitos pequenos: R2 ≥ .02; efeitos médios: R2 ≥ .13; e efeitos grandes: R2 ≥ .26) 

(Cohen, 1988). Para todas as análises descritas, foi definido um valor de p de .05 como ponto 

de corte de significância. 

 

Resultados 

Análises comparativas em função da nacionalidade das mães  

Tal como apresentado no Quadro 1, uma maior proporção de mães de nacionalidade 

brasileira encontra-se desempregada e tem um rendimento mensal inferior, comparativamente 

às mães de nacionalidade portuguesa. Além disso, como apresentado no Quadro 2, não foram 

verificadas diferenças significativas entre mães de nacionalidade portuguesa e mães de 
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nacionalidade brasileira no que respeita à autocompaixão e confiança maternas, e parentalidade 

mindful.  

 

Quadro 2  

Autocompaixão materna, confiança materna e parentalidade mindful: Análises comparativas 

em função da nacionalidade das mães 

 Mães portuguesas 

(n = 88) 

Mães brasileiras 

(n = 17) 

Análises comparativas 

 t 

Autocompaixão materna 38.69 (9.42) 37.24 (10.49) 0.57 

Confiança materna: 

Conhecimento 
4.42 (0.36) 4.28 (0.79) 0.70 

Confiança materna: 

Tarefas 
4.90 (0.25) 4.73 (0.49) 1.42 

Confiança materna: 

Experiência  
4.10 (0.56) 3.91 (0.92) 1.14 

Parentalidade mindful 116.40 (12.15) 111.41 (17.18) 1.44 

Nota. *p < .05; **p < .01; ***p < .001 

 

Correlações entre as variáveis  

Antes de proceder à análise de regressão linear, foram calculadas correlações de Pearson 

entre as variáveis de estudo e a parentalidade mindful. A parentalidade mindful encontrou-se 

positiva e significativamente associada à autocompaixão materna (r = .59, p < .001) e às três 

subescalas da confiança materna – Conhecimento Acerca do Bebé (r = .51, p < .001), Prestação 

de Cuidados ao Bebé (r = .34, p < .001), Avaliação da Experiência de Parentalidade (r = .64, p 

< .001). 

 

Parentalidade mindful: Análise das contribuições da autocompaixão e confiança 

maternas  

O Quadro 3 apresenta o modelo de regressão da parentalidade mindful. Foram inseridas 

como variáveis independentes a autocompaixão materna e as três subescalas da confiança 

materna. Os resultados demonstraram um coeficiente de regressão significativo para a 

autocompaixão materna (b = .52, p < .001) e para a subescala Avaliação da Experiência de 

Parentalidade (b = 7.47, p < .001), sugerindo que níveis superiores de autocompaixão e uma 
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avaliação mais positiva da experiência da parentalidade estão associados a níveis superiores de 

parentalidade mindful. O modelo total foi significativo e explicou cerca de 54.1% da variância 

da parentalidade mindful (F(4,104) = 29.50, p < .001). 

 

Quadro 3 

Regressão linear múltipla da parentalidade mindful, em função da autocompaixão e confiança 

maternas 

 

Discussão 

O presente estudo teve como objetivo analisar o contributo da autocompaixão e da 

confiança materna na adoção de uma abordagem mindful na parentalidade. Além disso, foram 

exploradas diferenças entre os níveis de autocompaixão, confiança materna e parentalidade 

mindful entre mães brasileiras e mães portuguesas, no período pós-parto.  

Os resultados encontrados corroboram a hipótese 1, na medida em que se verificou que 

níveis mais elevados de autocompaixão contribuíram para níveis mais elevados de 

parentalidade mindful. Este resultado está de acordo com estudos anteriores que demonstraram 

uma associação direta e positiva entre a autocompaixão e a adoção de uma abordagem mindful 

na parentalidade, com amostras de pais de crianças e adolescentes (Gouveia et al., 2016; 

Moreira et al., 2016; Nguyen et al., 2020), e especificamente entre mães no período pós-parto 

(Fernandes et al., 2023).  

 Parentalidade mindful 

Variável independente - preditor b 
Erro 

padrão 

β 

estandardizado 
p 

 R2 = .541 | F (1,104) = 29.50, p < .001 

Constante 
41.5

5 
14.60 - .005 

Autocompaixão materna .52 .11 .38 < .001 

Confiança materna: Conhecimento acerca do 

bebé 
4.86 2.61 .17 .066 

Confiança materna: Prestação de cuidados ao 

bebé 
.50 3.64 .01 .089 

Confiança materna:  Avaliação da experiência 

de parentalidade 
7.47 1.99 .36 < .001 
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A autocompaixão pode estar associada a níveis mais elevados de parentalidade mindful 

por proporcionar às mães um melhor reconhecimento e aceitação das suas próprias emoções e 

dificuldades relacionadas com o papel parental, podendo isso facilitar a adoção de 

comportamentos e práticas mais positivas com os seus bebés. Além disso, as mães mais 

autocompassivas poderão adotar uma atitude de maior tolerância consigo mesmas em situações 

difíceis, e equilibrar os recursos físicos, psicológicos e emocionais para cuidar de si mesmas e 

dos seus filhos (Smane & Svence, 2021), o que poderá facilitar a adoção de uma abordagem 

mais positiva na parentalidade. Além disso, a autocompaixão pode ajudar as mães a regular 

mais facilmente as suas emoções nas interações mãe-bebé (Moreira, 2023).  

No que respeita à confiança materna, apenas o fator "avaliação da experiência de 

parentalidade" contribuiu para explicar a parentalidade mindful, sendo que uma avaliação mais 

positiva dessa experiência estava associada a níveis mais elevados de parentalidade mindful. 

Este resultado confirma parcialmente a hipótese 2, uma vez que se esperava que todos os fatores 

da confiança materna contribuíssem, de forma significativa, para a adoção de uma parentalidade 

mindful. Este resultado é coerente com estudos anteriores que mostram que a confiança 

experienciada pelas mães no desempenho do papel parental pode influenciar uma experiência 

positiva de parentalidade, promovendo uma relação adaptativa com os filhos (Lippold et al., 

2021; Gouveia et al., 2016). Este resultado sugere que mais do que a mãe sentir que tem 

conhecimento acerca do bebé, e é competente na prestação de cuidados, é a avaliação da sua 

experiência que mais está associada à parentalidade mindful.  

A subescala "avaliação da experiência de parentalidade” refere-se a uma autoavaliação 

materna dos próprios sentimentos (e.g., “Eu sinto-me frustrado(a) ao cuidar do meu bebé”). 

Assim, os resultados deste estudo sugerem que maiores níveis de consciência e perceção dos 

próprios sentimentos estão associados à adoção de uma parentalidade mais consciente. Se há 

uma maior perceção de si mesmas e da sua experiência, essa maior autoconsciência poderá ver-

se refletida também na relação mãe-bebé, facilitando a escolha de práticas valorizadas. 

Em segundo lugar, os resultados indicam que uma maior proporção de mães brasileiras 

se encontrava desempregada e tinha um rendimento mensal inferior, comparativamente às mães 

portuguesas. Este resultado pode ser explicado devido às dificuldades relacionadas com as 

políticas de imigração, documentação e legalização, suporte social reduzido, falta de vagas em 

creches e pré-escolas, o que dificulta a disponibilidade das mães brasileiras para o mercado de 

trabalho (Oliveira et al., 2019). Adicionalmente, essa precariedade da situação documental pode 

gerar mais dificuldades nos primeiros anos de residência no país, uma vez que dificulta a 

inserção laboral (Oliveira et al., 2019), principalmente para mães de recém-nascidos. 
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Não foram verificadas diferenças estatisticamente significativas entre mães de 

nacionalidade portuguesa e mães de nacionalidade brasileira no que respeita à autocompaixão, 

à confiança materna e à parentalidade mindful. Isto sugere que os desafios inerentes à 

maternidade são semelhantes para mães brasileiras e portuguesas, o que justifica a ausência de 

diferenças encontradas. As mudanças emocionais e fisiológicas durante este período podem ser 

comuns a todas as mães, independentemente do país de origem. A autocompaixão, a confiança 

materna e a parentalidade são variáveis influenciadas por diversos fatores, como o suporte 

social (Huang et al., 2022), a saúde da mãe e do bebé (Felder et al., 2016; Lennard et al., 2021), 

o status socioeconómico (Maehara et al., 2016), o género do bebé, a vinculação fetal pré-natal 

e o nível educacional (Chung & Joung, 2011), entre outros, de modo que a nacionalidade não 

se evidencia como um fator relevante. Estudos futuros poderão explorar estas associações com 

amostras de maior dimensão.   

Algumas limitações deste estudo devem ser mencionadas. O tamanho da amostra e a 

amostragem por conveniência impossibilitam a generalização dos resultados. Além disso, o 

desenho transversal e correlacional não permitem inferir causalidade nos resultados 

encontrados. Houve ainda uma proporção desigual de mães brasileiras e portuguesas, o que 

pode ter causado um viés de amostragem. Além da ausência de respondentes do sexo masculino. 

Sugere-se que estudos futuros alcancem um público maior, pais e mães, para que se obtenha a 

perspetiva de ambos. 

Este estudo permite concluir que níveis superiores de autocompaixão e a avaliação da 

experiência de parentalidade foram facilitadores da adoção de uma parentalidade mindful. Um 

estudo semelhante mostrou que quando são promovidas autocompaixão e confiança maternas 

em contexto clínico, isso se repercute numa melhoria de autoestima das mães, tolerância, 

parentalidade positiva, auto-acolhimento e resiliência perante os desafios da maternidade 

(Potharst et al, 2017). Programas e intervenções baseados em mindfulness e compaixão, que 

promovam autocompaixão e confiança maternas poderão ter um impacto positivo no bem-estar 

e na saúde mental dos pais e filhos, através da redução de níveis de psicopatologia e promoção 

de competências de regulação emocional (Fernandes et al, 2022; Jefferson et al., 2020; Lennard 

et al., 2021), além de facilitarem a adoção de uma parentalidade mais consciente, com melhorias 

na relação mãe-bebé (Fernandes et al., 2022). 

.  

.  
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Anexo 1 – Parecer da Comissão de Ética 
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Anexo 2 - Consentimento Informado e informação sobre o estudo 
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