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Pr aticas de mindfulness no ambiente de trabalho

Objetivo do estudo
Analisar as percepcdes sobre a pratica do mindfulness no ambiente de trabal ho.

Relevancia/originalidade
Visdo pratica de mindfulness

M etodol ogia/abor dagem
Estatistica descritiva com coleta de dados via Google forms

Principais resultados

O mindfulness pode ser uma alternativa de apoiar os colaboradores no enfrentamento a
ansiedade e ao estresse, uma vez que sua prética leva a um maior controle do individuo sobre
esses dois males.

Contribuigdes tedricas/metodol 6gicas

Um ambiente de trabalho positivo aporta aos colaboradores uma sensagdo de bem estar que
pode mobilizé&-los para um melhor desempenho e, a0 mesmo tempo, diminuir a possibilidade de
crises de burnout, transtorno de ansiedade com contexto exclusivamente laboral .

Contribuicfes sociais/para a gestdo

como gestores, concordam e recomendam a pratica do mindfulness no ambiente de trabal ho;
17,4% (12 respostas) concordam parcialmente com a pratica e 5,8% (4 respostas) nao
concordam nem discordam. Nenhum dos respondentes dessa etapa discordou da afirmaco.

Palavr as-chave: mindfulness, estresse |aboral, ambiente de trabal ho.
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Mindfulness practices in the workplace

Study purpose
To analyze perceptions about the practice of mindfulnessin the work environment.

Relevance/ originality
Practical view of mindfulness

Methodology / approach
Descriptive statistics with data collection via Google forms

Main results
Mindfulness can be an alternative to support employeesin coping with anxiety and stress, since
its practice leads to greater control of the individual over these two evils.

Theoretical / methodological contributions

A positive work environment gives employees a sense of well-being that can mobilize them to
perform better and, at the same time, reduce the possibility of burnout crises, anxiety disorder
with an exclusively work context.

Social / management contributions

as managers, they agree and recommend the practice of mindfulness in the work environment;
17.4% (12 responses) partially agree with the practice and 5.8% (4 responses) neither agree nor
disagree. None of the respondents at this stage disagreed with the statement.

Keywords: mindfulness, work stress, Workplace
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Introducéo

A técnica de meditacdo da Atencgdo Plena, o mindfulness vem crescendo rapidamente e
se tornado uma pratica secular que se baseia na ideia de que as coisas ndo vao sempre ocorrer
da forma que se é esperado e as tendéncias humanas de lidar com a insatisfacdo, fugindo dela,
podem acabar trazendo ainda mais sofrimento (Silverton, 2018).

Uma meditacéo tipica de acordo com Penman e Williams (2015) consiste em separar
um momento para concentrar toda sua atencdo na respiracdo, pois dessa forma, é possivel que
0 praticante perceba os pensamentos surgindo em sua mente e consiga afastar seu foco deles. E
muito facil para o cérebro humano se dispersar e essa técnica mostra como lutar contra isso. A
pratica do mindfulness leva a um entendimento sobre como abordar experiéncias negativas ou
estressantes e desenvolver a habilidade de pensar em qual resposta se dara, no lugar de reagir a
tudo automaticamente (Silverton, 2018).

Em 2019 houve uma grande mudanca no cenario mundial com o surgimento do novo
coronavirus (COVID-19) que desencadeou em uma pandemia com fases de isolamento social
desde entdo (Bridi, 2020). Ja se vé estudos sobre como a pandemia tem agido em trabalhadores
de saude expostos ao COVID-19, notando um aumento nos sintomas de estresse, ansiedade,
angustia e até depressao (Lai et al, 2020) pontos esses em que o mindfulness atua.

Reb e Choi (2014) consideram que cada vez mais o ambiente corporativo moderno traz
um clima competitivo e desafiador de longas horas de trabalho sem descanso, levando aos seus
funcionarios a uma maior exposi¢do ao estresse, esgotamento emocional e exaustdo. Desta
forma, as empresas vém tentando balancear esse sentimento negativo com os beneficios que o
mindfulness acarreta. Portanto o objetivo do artigo é analisar as percepcdes sobre a pratica do
mindfulness no ambiente de trabalho.
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Referencial Tebrico

Segundo Biavati (2017) é visivel que na Ultima década o nimero de pesquisas sobre o
papel do mindfulness tem aumentado, com destaque para seu uso no contexto de trabalho.
Alguns estudos da area da psicologia organizacional e do trabalho mostram inclusive como o
mindfulness pode ser importante na eficiéncia de atividades realizadas no espaco de trabalho.
(Dane e Brummel, 2013) Sendo assim, observa-se crescente interesse do mercado de trabalho
no mindfulness.

Um treinamento que geralmente inclui a pratica de atencdo plena como o componente
central em busca de uma reducéo no estresse, aumento da inteligéncia emocional, desempenho
e bem-estar do funcionario como um todo tem sido implementado como um programa para 0s
funcionarios de diversas organizacdes, como Google e Apple. (Reb e Choi, 2014)

A regulacdo da atencdo pode ser alcancada ao se manter atencdo em um objetivo
escolhido, sempre que se distrair o individuo deve delicadamente e sem julgamentos puxar
novamente sua atencao a esse objeto (Smith & Novak, 2003). Um dos objetos mais escolhidos
em praticas de meditacdo é a propria respiracdo, uma vez que ela sempre esta presente conosco.

llustrando os efeitos da meditacdo da atencdo focada, é relatado que ela permite que
seus praticantes concentrem sua atencdo por um longo periodo de tempo (Barinaga, 2003), e as
possiveis distracBes perturbam esse foco com menos frequéncia tanto durante a pratica ativa e
também na vida cotidiana. A consciéncia corporal pode ser entendida como a capacidade de
perceber sensacdes corporais sutis (Mehling et al., 2009).

Historicamente (James, 1884) e atualmente (Bechara & Nagvi, 2004; Damasio, 1999,
2003) as sensacdes corporais tém sido ligadas a uma experiéncia consciente de suas emocdes e
sentimentos. Ou seja, uma maior consciéncia da resposta do corpo a um estimulo emocional
pode levar a uma maior consciéncia do proprio corpo.
Por exemplo, entender como o corpo lida com o estresse pode ajuda-lo a ndo se deixar chegar
a niveis altos do mesmo no dia a dia, pois o individuo ira perceber quando estiver entrando em
um momento estressante. Ajudar os individuos a aumentar sua consciéncia corporal pode,
portanto, ser considerado um aspecto relevante no tratamento de distirbios psicologicos, de
acordo com Holzel, et al (2011).

Logo ao lado é trabalhado a regulacdo de emocdes ao abordar as reages emocionais
continuas de uma maneira diversa, sem julgamentos e com aceitacdo. Essa aceitacdo do que €
humano e normal dentro das emocges leva a um aumento da ndo-reatividade a experiéncias
internas (Holzel, et al, 2011). O praticante do mindfulness também comeca a refletir antes de
responder automaticamente a estimulos externos. A esséncia da psicologia budista estd no
ensinamento de que ndo existe um eu permanente e imutavel (Olendzki, 2010). A percepcao de
um eu € na verdade, um produto de um processo mental continuo. De acordo com a filosofia
budista, uma mudanca de perspectiva sobre o eu €, portanto, a chave no processo para formas
duradouras de felicidade. (Holzel, et al, 2011)

Metodologia

O método da pesquisa é estatistica descritiva por meio de opinido publica sobre como o
uso da técnica de mindfulness pode ser aplicada no ambiente de trabalho. A pesquisa foi
divulgada por meio de redes sociais em grupos no Facebook e WhatsApp e teve o propdésito de
alcancar um publico diverso e amplo, visando entender quais sdo os reflexos da préatica do
mindfulness e se ela seria bem aceita. A aplicacdo desse questionario foi realizada de forma
remota por ferramenta do Google Formularios. Todas as respostas ao formulario se deram de
forma anénima e os dados foram analisados de forma agregada.
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O formulario ficou disponivel durante o més de maio e recebeu 140 respostas ao total,
dentro dessas respostas 87 foram individuos j& praticaram o mindfulness e podem opinar sobre
seus beneficios, os demais respondentes (53) responderam a pesquisa mas ndo praticaram o
mindfulnes.

Os respondentes responderam primeiramente sobre sua forma de trabalho atual e o
quanto se sentem estressados no ambiente de trabalho. Em uma segunda secdo, foi
exemplificado os beneficios dos exercicios de atencdo plena ao lado de um questionamento
sobre seus relacionamentos com o mindfulness no caso de j& praticarem ou um possivel
interesse em praticar no futuro. Por fim, foi questionado o quanto seria interessante receberem
orientacOes e praticas de mindfulness no trabalho.

Para os respondentes que responderam que ja praticam o mindfulness uma se¢éo extra é
aberta para entender as percepc@es deles em relagdo a pratica. Os componentes dessa se¢do sao
fundamentados no trabalho de Holzel, et al, 2011, sendo regulacdo de atencdo, consciéncia
corporal, regulacdo de emocdes e mudanca de perspectiva sobre o eu.

Analise dos Resultados

Os respondentes do questionario possuem entre 17 até 60 anos apresentados na Tabela
a sequir.

Tabela 1: Idade dos respondentes

Idade Porcentagem Numero de
(%) de respondentes
respondentes
17 ou menos 3,6% 5
18, 19 anos 2,1% 3
Entre 20 e 29 anos 70% 98
Entre 30 e 39 anos 14% 20
Entre 40 e 49 anos 57% 8
Entre 50 e 59 anos 3,6% 5
60 anos ou mais 0,7% 1

Fonte: Resultados da pesquisa (2022)

Segundo Facci (2014), uma pessoa estressada pode impactar no clima da equipe, na sua
produtividade e em custos desnecessarios para as empresas. Uma boa gestdo de qualidade de
vida dentro de uma empresa pode trazer condi¢bes melhores emocionalmente e tornar a equipe
mais integrada e comunicativa e a falta da mesma leva a falta de atencdo, baixa produtividade,
baixa motivacdo e alta rotatividade (Ribeiro e Santana, 2015), sendo assim no cenario atual
trazer um ambiente agradavel deve ser prioridade.

Saude mental na pandemia

Em relacdo ao aumento dos niveis de estresse durante o periodo de pandemia, 0s
respondentes variam entre discordo completamente e concordo completamente, conforme
apresentado na Tabela 2.
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Tabela 2: Aumento no nivel de estresse na pandemia

Descricao Porcentagem (%)
de respondentes

Concorda completamente 55%

Concorda parcialmente 31,4%

N&o concorda nem discorda 9,3%

Discorda parcialmente 2,9%

Discorda completamente 1,4%

Fonte: Resultados da pesquisa (2022)

Entre os respondentes que concordam totalmente que a pandemia aumentou seus niveis
de estresse, 42,5% estdo trabalhando de forma presencial, 29,8% estdo trabalhando de forma
hibrida, 22% estéo trabalhando de forma remota e 5% ndo estdo trabalhando.

Utilizacdo do mindfulness

Em relacdo ao mindfulness, 60% dos respondentes afirma ja ter utilizado a técnica em
algum momento de sua vida para controlar estresse ou ansiedade e 51,4% concorda totalmente
com a possibilidade de adiciond-lo em sua rotina. Apenas 3,5% dos respondentes discorda total
ou parcialmente da adi¢do da técnica em sua rotina.

O mindfulness tem sido usado como intervencdo medica e psicoldgica ao longo dos
anos. Quatro programas se destacam no uso da técnica: o Mindfulness-Based Stress
Reduction(MBSR) de Jon Kabat-Zinn, Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) de
Segal, Williams & Teasdale, Acceptance and Commitment Therapy (ACT) de Steven Hayes e
a Dialectical Behaviour Therapy (DBT) de Marsha Linehan (Markus, 2015).

Disposicao a utilizar no ambiente de trabalho

Em relacéo a aplicacdo no ambiente de trabalho 87 respondentes concordam totalmente
e 32 respondentes concordam parcialmente com a adigdo do mindfulness no ambiente de
trabalho, totalizando 85% das respostas recebidas. 13 respondentes ndo concordam nem
discordam, 2 discordam parcialmente e 6 discordam totalmente da possibilidade. Entre os
respondentes a favor da aplicacdo do mindfulness no ambiente de trabalho, 89% concorda total
ou parcialmente que a pandemia piorou sua saude mental.

Sobre uma possivel implantacdo da pratica do mindfulness em empresas, Nunes (2015)
afirma que é importante considerar diferentes variaveis como tempo, logistica, local,
treinamento necessario, etc. A implantacdo se faz de forma facilitada quando iniciada pelos
gestores fazendo o trajeto dos niveis hierarquicos para baixo quebrando a resisténcia que se
pode dar a prética.

Melhora da atengéo

Praticantes de mindfulness relatam que conseguem concentrar sua atencao por um maior
periodo de tempo e que as distraces perturbam o seu foco com uma menor frequéncia durante
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tanto a préatica formal quanto a vida cotidiana (Hélzel, 2011). Na Tabela 3, temos a visdo dos
respondentes que concordam que sua atengdo melhorou com a préatica do mindfulness.

Tabela 3: Melhora da atencdo com a pratica do mindfulness

Descricdo Porcentagem (%0)
de respondentes

Concorda completamente 43,4%

Concorda parcialmente 27,7%

N&o concorda nem discorda 20,5%

Discorda parcialmente 6%

Discorda completamente 2,4%

Fonte: Resultados da pesquisa (2010)

Consciéncia corporal

Praticantes de mindfulness relatam que sentiram uma maior consciéncia dos seus estados
corporais € uma maior clareza geral do seu corpo, levando em consideragdo que na pratica o
foco da atencdo plena € geralmente um objetivo de experiéncia interna, como a respiracao
(Holzel, 2011). Na Tabela 4, temos a visdo dos respondentes que concordam que tiveram um
aumento da consciéncia corporal com a pratica do mindfulness.

Tabela 4: Aumento da consciéncia corporal com a pratica do mindfulness

Descricdo Porcentagem (%0)
de respondentes

Concorda completamente 45,8%

Concorda parcialmente 30,1%

N&o concorda nem discorda 15,7%

Discorda parcialmente 4,8%

Discorda completamente 3,6%

Fonte: Resultados da pesquisa (2010)

Regulamentacédo das emogoes

A regulamentacao das emogdes diz respeito a uma alteracdo das respostas automaticas
em curso através da acao de processos reguladores, ou seja, é entender 0 que se esta sentindo e
conseguir controlar como reagir a esse sentimento (Holzel, 2011). Uma variedade de disturbios
psicoldgicos estd associada a uma reducdo da capacidade de regulacdo emocional (Holzel,
2011). Na Tabela 5, temos a visdo dos respondentes que concordam que tiveram um aumento
da regulamentacao das emocdes com a pratica do mindfulness.

Tabela 5: Aumento da regulamentacao das emocgdes com a pratica do mindfulness
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Descricdo Porcentagem (%0)
de respondentes

Concorda completamente 45,8%

Concorda parcialmente 36,1%

N&o concorda nem discorda 14,5%

Discorda parcialmente 2,4%

Discorda completamente 1,2%

Fonte: Resultados da pesquisa (2022)

Mudanca de perspectiva do Eu

Praticantes de mindfulness relatam que lado a lado com o aprimoramento da consciéncia
interna esté a possibilidade de observar os processos mentais com clareza. Dentro dessa clareza,
0 processo de um senso do Eu que surge se torna observavel para o meditador atras do
desenvolvimento da metaconsciéncia (Hoélzel, 2011).

A metaconsciéncia é uma forma subjetiva de experiéncia onde se adota uma perspectiva
ndo conceitual de atencdo aos processos que se esta envolvido, ela facilita o distanciamento da
identificacdo do Eu, que pode levar a uma desconstru¢do do Eu. Na Tabela 6, temos a viséo
dos respondentes que concordam que tiveram uma mudanca na perspectiva do Eu com a pratica
do mindfulness (Holzel, 2011).

Tabela 6: Mudanca na perspectiva do Eu com a préatica do mindfulness

Descricao Porcentagem (%)
de respondentes
Concorda completamente 45,8%
Concorda parcialmente 27, 7%
N&o concorda nem discorda 18,1%
Discorda parcialmente 3,6%
Discorda completamente 4,8%

Fonte: Resultados da pesquisa (2022)

Recomendacéo - Visdo como gestores

E relevante reforcar que a exaustio emocional € a principal dimensio que leva
ao burnout (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001), enquanto a satisfacdo no trabalho € um grande
avaliativo do desempenho profissional de uma pessoa (Weiss, 2002). Ambos se relacionam com
dados como desempenho de tarefas e contextuais, rotatividade e absenteismo (Cropanzano,
Rupp, & Byrne, 2003; Halbesleben & Bowler, 2007; Harrison, Newman, & Roth, 2006; Ybema,
Smulders, & Bongers, 2010) tornando-os dois resultados-chave na literatura de estresse
ocupacional (Ortqvist & Wincent, 2010).

Foram contabilizadas 69 respostas onde 76,8% (53 respostas) entendem que, como
gestores, concordam e recomendam a pratica do mindfulness no ambiente de trabalho; 17,4%
(12 respostas) concordam parcialmente com a pratica e 5,8% (4 respostas) ndo concordam nem
discordam. Nenhum dos respondentes dessa etapa discordou da afirmacao.

Considerac0es Finais
Com a chegada da pandemia de Coronavirus (Covid 19) muitas empresas comegaram a

fazer uso do trabalho remoto, o home office e os niveis de estresse laboral subiram. Um
ambiente de trabalho positivo aporta aos colaboradores uma sensacdo de bem estar que pode

Anais do X SINGEP — Séo Paulo — SP — Brasil — 26 a 28/10/2022 6



7)) X SINGEP (g} CYRUS

Simpdsio Internacional de Gestéo, Projetos, Inovagao e Sustentabilidade
CIK 10" INTERNATIONAL CONFERENCE

ISSN:2317-8302

mobiliza-los para um melhor desempenho e, a0 mesmo tempo, diminuir a possibilidade de
crises de burnout, transtorno de ansiedade com contexto exclusivamente laboral.

Nesse sentido, o mindfulness pode ser uma alternativa de apoiar os colaboradores no
enfrentamento a ansiedade e ao estresse, uma vez que sua pratica leva a um maior controle do
individuo sobre esses dois males. Tendo em vista os beneficios que a técnica pode trazer a um
ambiente laboral, 75% dos respondentes no levantamento realizado, concordam e recomendam
a pratica do mindfulness no ambiente de trabalho.

Neste trabalho foram analisadas somente as respostas de respondentes que ja praticaram
mindfulness, para pesquisas futuras poderia ser interessante comparar o resultado total dos
respondentes, analisando as diferentes percepcdes.
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