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RESUMEN
Este estudo investigou a relação entre a prática de meditação 
sentada e silenciosa - medida pelo número de meses, freqüência 
semanal e diária, e duração de cada sessão - e o bem-estar psi-
cológico. Traços de personalidade medidos pelo modelo dos cin-
co grandes fatores foram controlados para potenciais efeitos de 
mediação. Os dados foram analisados através da regressão line-
ar múltipla. Os resultados indicaram que na presente amostra, 
composta por 142 sujeitos, sendo 62,4% mulheres, com uma ida-
de média de 41 anos, e experiência de meditação variando entre 
um e 420 meses, o número de meses de prática e a freqüência 
semanal se associaram positivamente com o bem-estar psicológi-
co. Observou-se uma interação entre número de meses e freqü-
ência semanal, sugerindo que entre as pessoas praticando 6/7 
vezes na semana o escore de bem-estar psicológico não diferiu 
para quem praticava há um ano ou mais. Além disso, os traços de 
personalidade pareceram mediar a relação observada, especifi-
camente extroversão, associada positivamente ao bem-estar, e 
neuroticismo e realização, com uma associação inversa. Estes 
dados apóiam outros estudos, sugerindo que a meditação pode 
ajudar no desenvolvimento de desfechos psicológicos positivos e 
que pode ser usada como uma técnica preventiva.
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ABSTRACT
MEDITATION, PSYCHOLOGICAL WELL-BEING, AND
PERSONALITY TRAITS
This study investigated the relationship between the practice of 
sitting and silent meditation - as measured by the number of 
months, weekly and daily frequency and the duration of each ses-
sion - and psychological well-being. Personality traits, as mea-
sured by the five factor model, have been controlled for potential 
mediator effects. Data were analyzed using a multiple linear re-
gression model. Results indicate that in our sample, which was 
comprised of 142 people, of whom 62,4% were women, with a 
mean age of 41 years, and meditation experience varying from 
one to 420 months, the number of months of practice and the 
weekly frequency were positively associated with psychological 
well-being. An interaction between number of months and weekly 
frequency has been observed, suggesting that among people 
meditating 6/7 times a week there was no difference in the psy-
chological well-being score for those practicing for one year or 
longer. In addition, personality traits seem to mediate the relation-
ship observed, specifically extraversion, with a positive associa-
tion with well-being, and neuroticism and conscienstiousness, 
having an inverse association. These findings are in accordance 
with previous studies, suggesting that meditation can help foster 
positive psychological outcomes and that it can be used as a pre-
ventive technique.
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INTRODUÇÃO  
A meditação é uma prática que tem ganhado bastante atenção 
ultimamente em virtude de sua relação com o bem-estar e a saú-
de em geral. Níveis mais altos de humor positivo, bem-estar psi-
cológico, qualidade de vida, redução de afetos negativos, de sin-
tomas depressivos, de ansiedade e de estresse (Brown & Ryan, 
2003; Nyklícek & Kuijpers, 2008; Chambers, Yee Lo, & Allen, 2008; 
Grossman, Niemannb, Schmidtc, & Walachc, 2004) são alguns 
dos resultados que vêm sendo observados. Estes desfechos tam-
bém ocorreram em populações clínicas, como pacientes HIV 
(Cruess, Antoni, Kumar, & Schneiderman, 2000), pacientes com 
câncer (Brown & Ryan, 2003) e pacientes com distúrbios da ali-
mentação (Kristeller & Hallett, 1999). A aderência à prática e o tem-
po de prática parecem ter um papel importante na magnitude dos 
efeitos da meditação, uma vez que se correlacionaram positiva-
mente com os desfechos observados (Brown & Ryan, 2003; Car-
mody & Baer, 2008; Speca et al., 2000; Brefczynski-Lewis, Lutz, 
Schaefer, Levinson, & Davidson, 2007; Lutz, Brefczynski-Lewis, 
Johnstone, & Davidson, 2008).
 O objetivo deste estudo foi investigar se a quantidade de prática 
de meditação sentada e silenciosa estaria positivamente associa-
da ao bem-estar psicológico. A prática meditativa foi avaliada pelo 
número de meses, freqüência semanal e diária e duração de cada 
sessão. Uma possível interação entre estes graus de experiência 
também foi investigada. Tendo em vista que este foi um estudo 
transversal e que bem-estar tem sido consistentemente associa-
do à personalidade (Nunes, Hutz, & Nunes, 2008), a relação entre 
meditação e bem-estar psicológico foi controlada para possíveis 
efeitos de mediação dos traços de personalidade.

MÉTODO
participantes: Participaram deste estudo 161 praticantes de me-
ditação sentada e silenciosa, os quais freqüentavam regularmen-
te um dos 20 centros de meditação selecionados por conveniên-
cia na cidade de Porto Alegre. Sua experiência variou entre um e 
420 meses (M=76,5;DP=92,4), com uma freqüência semanal en-
tre uma e sete vezes (M=4,5;DP=2,3), freqüência diária entre 
uma e quatro vezes (M=1,2;DP=0,5), e duração da prática entre 
cinco e 120 minutos (M=37,3;DP=21,7). Eles tiveram uma idade 
média de 41 anos (DP=12,2), 62,4% eram mulheres, 44,3% tinha 
um relacionamento estável, 69% havia completado ensino supe-
rior, e 18,4% estava recebendo algum tipo de tratamento psicote-
rápico.
Medidas: Foi utilizado um Questionário Sociodemográfico, o qual 
investigou as variáveis sociodemográficas e de meditação, o 
Questionário de Saúde Geral de Goldberg (QSG-60) (Pasquali, 
Gouveia, Andriola, Miranda e Ramos, 1994) para medir o bem-
estar psicológico e a Bateria Fatorial de Personalidade (BFP) (Nu-
nes et al., 2008) para medir os traços de personalidade do mode-
lo dos cinco grandes fatores - neuroticismo, extroversão, abertura 
a novas experiências, socialização e realização. Os instrumentos 
eram entregues em envelopes para serem preenchidos em casa 
e uma data de retorno era agendada. Retornaram 161 envelopes 
de 176 entregues (taxa de perda de 10,05%).
Análise de dados: A variável dependente foi o escore do QSG 
(quanto maior o escore, pior o bem-estar psicológico). Sua média 
e seu desvio padrão foram calculados para cada categoria de va-
riável independente. A regressão linear múltipla foi utilizada para 
as análises ajustadas, e seus respectivos coeficientes de regres-
são (β) e intervalos de confiança foram calculados. A prática de 
meditação era a variável independente, a qual foi classificada em 
diferentes níveis, todos acessados como variáveis categóricas. O 
número de meses foi categorizado em iniciante (até 12 meses), 
intermediário (13-36 meses), e avançado (> 36 meses); a freqü-
ência semanal em baixa (1-4 vezes) e alta (5-7 vezes), a freqüên-
cia diária foi categorizada em ≥ 2 vezes ao dia (sim ou não); e a 
duração de cada prática em < 30 minutos, de 30 a 59 minutos e ≥ 
60 minutos. Na análise ajustada, cada variável da meditação foi 
controlada para variáveis de confusão - sexo, idade, estado civil e 
educação - no primeiro modelo e no segundo modelo, a fim de 
avaliar possíveis mediadores, as análises foram ajustadas para 
os cinco traços de personalidade. As análises foram conduzidas 
utilizando o pacote estatístico STATA 9.0.
resultados: Foram analisados 142 participantes (15 foram ex-
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cluídos conforme o critério estabelecido para o escore mínimo na 
definição operacional, e quatro porque possuíam dados faltando 
no QSG). Os participantes apresentaram um escore médio de 
91,7 (DP=18,9) no QSG. No estudo brasileiro de validação do 
QSG (Pasquali et al., 1994), a média observada foi 108,45 
(DP=3,24). Um Teste t de Student mostrou que esta média é sig-
nificativamente mais alta que a da presente amostra (t(141)= - 
10,53; p=<0,001), indicando que os praticantes de meditação tem 
um bem-estar psicológico estatisticamente maior do que a amos-
tra do estudo de validação. Com relação ao objetivo principal, os 
resultados mostraram que o número de meses de meditação teve 
uma associação inversa significativa com o escore (β avançado 
0,0; intermediário 2,5; iniciante 10,8; p=0,008) indicando que 
quanto maior a experiência, maior o bem-estar psicológico. Esta 
associação se manteve significativa após controlar para fatores 
de confusão no modelo 1, mas não depois de controlar para pos-
síveis mediadores no modelo 2. A freqüência semanal também 
mostrou associação inversa e significativa com o escore do QSG 
(β 5-7 vezes 0,0; 1-4 vezes 6,8; p=0,03), a qual se manteve no 
modelo 1, indicando que quanto maior a freqüência semanal de 
meditação, maior o bem-estar psicológico; esta significância per-
deu efeito no modelo 2. A freqüência diária e a duração da sessão 
não apresentaram nenhuma significância nas análises. Os resul-
tados também mostraram uma interação entre meses e freqüên-
cia semanal de prática na associação com o escore de bem-estar 
psicológico (p para interação de 0,10). Para aquelas pessoas pra-
ticando 6/7 vezes na semana, não houve diferença significativa 
no bem-estar psicológico entre avançados, intermediários e ini-
ciantes. Entre aqueles praticando menos vezes (1/5), houve uma 
associação inversa entre meses de prática e o bem-estar, mesmo 
ajustando para o modelo 1. Em todas as análises, as variáveis de 
personalidade do modelo 2 que mediaram a associação entre 
meditação e bem-estar psicológico foram os fatores neuroticismo, 
realização e extroversão. Os dois primeiros mostraram associa-
ção positiva com o escore do QSG (quanto maior os traços, me-
nor o bem-estar psicológico) e o último uma associação negativa 
(quanto maior o traço, maior o bem-estar psicológico), todos com 
valores de p=<0,05. Os outros traços de personalidade - abertura 
a experiências novas e socialização - não apresentaram associa-
ções com o bem-estar psicológico.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
 O objetivo deste trabalho foi investigar a relação entre a experi-
ência em meditação e o bem-estar psicológico. Os resultados 
mostraram que na presente amostra, quanto maior o número de 
meses e a freqüência semanal de prática, maior o bem-estar psi-
cológico. Em concordância com este dado, também foi observado 
que os meditadores tiveram um bem-estar psicológico estatistica-
mente mais alto que a amostra utilizada na validação do QSG. 
Estes achados apóiam estudos anteriores mostrando que a medi-
tação pode ajudar a promover maior bem-estar (Brown & Ryan, 
2003; Carmody & Baer, 2008). Segundo estes autores, o aumento 
de mindfulness (atenção plena) e da autoconsciência são impor-
tantes mecanismos através dos quais a meditação facilita o bem-
estar. Outra explicação diz respeito ao tempo de prática, o qual 
permite que o praticante melhore a eficiência de seu processa-
mento, levando a um maior desenvolvimento da habilidade de 
inibir processos cognitivos e emocionais disfuncionais (Bre-
fczynski-Lewis et al., 2007; Lutz et al., 2008). Além disso, foi en-
contrada uma interação entre número de meses e freqüência se-
manal na associação com bem-estar. Este achado indica que na 
meditação, assim como em qualquer outro treino ou aprendiza-
gem, a repetição é importante para que os novos padrões que 
estão sendo estimulados -cognitivos e emocionais- se manifes-
tem com eficiência e mais rapidamente (Brefczynski-Lewis et al., 
2007). Também foi observado que estas associações, quando 
ajustadas ao modelo 2, perderam sua significância. Mais especi-
ficamente, extroversão associou-se positivamente ao bem-estar, 
e o contrário para neuroticismo e realização. Algumas evidências 
apóiam a idéia de que estes traços estejam mediando o efeito da 
meditação sobre o bem-estar. Por exemplo, outros estudos en-
contraram uma associação significativa entre a prática meditativa 
e a redução do traço neuroticismo (Brown & Ryan, 2003), além de 
mudanças cerebrais, as quais sugerem que a meditação pode 

promover padrões mentais específicos, que se refletem em mu-
danças mais duradouras da personalidade (Lutz et al., 2008). 
Ademais, era esperado que os traços de personalidade medias-
sem o efeito do tempo de prática, uma vez se caracterizam por 
qualidades disposicionais, as quais provavelmente precisam de 
mais tempo para mudar (Nunes et al., 2008). Com relação ao 
efeito mediador da freqüência semanal, uma hipótese é que a 
prática diária influencia o bem-estar momentâneo e em curto pra-
zo, enquanto que em longo prazo, o número de meses influencia 
características mais duradouras, promovendo mudanças mais 
estáveis no bem-estar. No entanto, apesar das evidências apoian-
do o efeito mediador da personalidade, e embora nossos resulta-
dos corroborem estudos prévios mostrando o impacto da medita-
ção sobre o bem-estar, nós não podemos eliminar a possibilidade 
de uma causalidade reversa, ou seja, de que os meditadores da 
nossa amostra tenham sempre tido estes traços de personalida-
de, os quais influenciaram o seu bem-estar que, por sua vez, in-
fluenciou a sua decisão de meditar. Uma hipótese é que mesmo 
que a personalidade desempenhe um papel no bem-estar e na 
prática de meditação inicialmente, ela também pode se constituir 
como um dos mecanismos pelo qual a meditação pode promover 
efeitos duradouros no bem-estar, especificamente através do au-
mento dos traços positivos e redução dos negativos. Sugere-se 
mais estudos que investiguem interações entre meditação e per-
sonalidade. Concluindo, os achados da presente pesquisa apóiam 
a investigação e utilização da meditação no campo da psicologia, 
uma vez que esta técnica pode ser aplicada em programas visan-
do a promoção da saúde, assim como a prevenção de condições 
emocionais disfuncionais. 
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