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1. Introducao

Resumo

O presente artigo relata um projeto de extensdo curricular sobre o
mindfulness, realizado com o apoio da Universidade Santa Cecilia em
2022. O objetivo foi estudar a aplicagdo do mindfulness no ambiente
corporativo para reduzir a ansiedade ¢ a depressdo dos colaboradores. O
projeto se baseou em uma abordagem transdisciplinar, alinhada aos
Objetivos do Desenvolvimento Sustentdvel da ONU, especialmente o de
promover a saide e o bem-estar. A motivacdo deste estudo foi a
preocupacdo com a saide mental no trabalho, evidenciada pela Sindrome
de Burnout. A metodologia incluiu a revisdo tedrica e a aplicagdo de
inventarios de ansiedade e depressdo, com resultados que mostraram a
eficacia do mindfulness na redugdo desses sintomas. O estudo conclui que
o mindfulness no ambiente corporativo pode trazer beneficios para a satide
emocional dos colaboradores, e recomenda futuros estudos e intervengdes
nessa area. O artigo contribui para a compreensdo dos impactos positivos
do mindfulness no ambiente de trabalho, e fornece subsidios para a
implementagdo de programas de bem-estar emocional e saude mental no
contexto empresarial.

O presente artigo apresenta um referencial tedrico sobre o mindfulness,

acompanhado de um relatéorio com os resultados de um projeto experimental de

extensdo curricular, realizado voluntariamente em 2022, com o apoio e registro da [19]

e apresentado ao curso de Processos Gerenciais. A extensdo curricular passou a
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configurar-se como necessdria para suplementar a formagdo profissional superior,
compreendendo cardter educativo, cultural, social, politico e cientifico e, com perfil
transdisciplinar, visa articular o ensino e a pesquisa de forma indissocidvel. Intenciona-
se através desse componente curricular aproximar as discussdes em sala de aula dos
problemas e questdes da comunidade externa, estimulando o compartilhamento de
saberes para muito além do dominio fisico da Universidade e tornando o conhecimento
verdadeiramente inclusivo. Conforme a [17], as atividades de extensdao curricular
devem, a partir de 2022, configurar 10 % (dez por cento) do total da carga horaria na
matriz curricular dos cursos de graduagao.

Este projeto foi elaborado com foco na aplicacdo do mindfulness no ambiente
corporativo. Ele tem como eixo um dos Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel —
ODS — da Organizagao das Na¢des Unidas para 2030, sendo eleito o terceiro: “Objetivo
3. Assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar para todas e todos, em todas as
idades”, vide [2].

[6] Apresenta um estudo associando a meditacdo a melhoria da qualidade de
vida no ambiente de trabalho. A referida autora conclui que: “..a aplicagdo do
treinamento mindfulness em ambiente empresarial traz outros beneficios imensuraveis
gerais, além da melhoria da qualidade de vida de seus funcionarios. Mais estudos
controlados e com maior tempo de follow up se fazem necessarios.” Como principal
justificativa da importancia deste presente projeto, desde 01 de janeiro de 2022, entrou
em vigor a [20], CID 11, a nova classificagdo que oficializa a Sindrome de Burnout,
também conhecida como Sindrome do Esgotamento Profissional, como “estresse
cronico de trabalho que ndo foi administrado com sucesso”.

Ainda em relagdo a Sindrome de Burnout, [1] afirma que esta tematica: “...tem
sido objeto de pesquisas em diversos paises e ¢ considerado um problema global.
Portanto, a frequéncia e distribuicdo da Sindrome de Burnout tornaram-se algo de

preocupacao global, razdo pela qual tem sido objeto de pesquisa.”
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No Brasil, segundo pesquisas da [12], 32% dos trabalhadores sofrem da
Sindrome de Burnout (nivel devastador de estresse), com proporc¢des semelhantes as do
Reino Unido. Ressalta-se ainda que na Alemanha, mesmo com carga horéria reduzida
entre os paises desenvolvidos, 8% da for¢a de trabalho apresenta sinais de burnout.
Nesse contexto, as doencas mentais associadas ao trabalho ocupam o terceiro lugar
entre as razdes pelas quais os trabalhadores brasileiros recebem seguro de invalidez do
INSS, segundo dados obtidos por [15].

Ainda segundo [15], a queda na produtividade, principalmente quando a doenga
atinge a populagdao economicamente ativa, impde um custo enorme ao pais devido a
queda indireta no crescimento econdmico. Os autores também afirmam que o fardo da
exclusdo social pode agravar ainda mais o sofrimento prolongado do paciente,
contribuindo para o ciclo de exaustdo. Logo, esta condi¢do ndo faz nada para melhorar
seu estado fisico e mental. Sendo assim, minimizar o desenvolvimento ou deterioragao
de condi¢des que gerem novos pagamentos de beneficios ¢ fundamental para o
equilibrio fiscal da previdéncia publica.

Sabe-se que grandes empresas aplicam o mindfulness em seus funciondrios
visando o bem-estar dos mesmos. Segundo [8], dentre varias empresas, cita a Google,
que possui um programa nomeado “Search Inside Yourself”, que introduziu a atengao
plena para mais de 1.000 funcionarios.

Como hipdtese, uma possivel alternativa para a reducao do stress e/ou sintomas
depressivos no trabalho se da pela pratica do mindfulness, metodologia utilizada no
desenvolvimento deste presente programa. Em contrapartida, cabe inicialmente
apresentar [13], o fundador do MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) e os
autores [3], que apresentaram um estudo com o objetivo identificar os efeitos da
meditacdo mindfulness guiada sobre ansiedade e estresse em estudantes universitarios

“pré-med”, ou seja, que tem interesse de se tornarem médicos.
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Para a realizagdo do presente artigo, sera utilizada uma abordagem metodologica
fundamentada na revisdo teorica, para embasar a constru¢do do arcabouco conceitual e,
uma metodologia explicativa, por meio de métodos experimentais. A pesquisa
experimental tem como objetivo comprovar a hipotese apresentada, envolvendo a
eficacia da utilizacdo do mindfulness na reducao do stress e/ou sintomas depressivos no

trabalho.

2. Referencial tedrico

[13] situa as origens do mindfulness no contexto religioso budista, sendo
praticado h& milhares de anos nos mosteiros e templos. No entanto, nos tltimos anos, a
pratica se expandiu para além do contexto religioso e se tornou secular. Com a
popularizacdo do mindfulness no Ocidente, muitas pessoas tém procurado essa pratica
como uma forma de lidar com o estresse e os desafios da vida moderna. O Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) foi uma das primeiras intervengdes em saude mental
que incorporou mindfulness em sua estrutura e, ¢ um exemplo de como essa pratica foi
adaptada ao contexto ocidental e secular.

Ainda segundo [13], a interven¢do por meio do MBSR foi desenvolvida por ele
em 1979, como uma forma de reduzir o estresse e melhorar a qualidade de vida de
pacientes com dor cronica, € inclui varias praticas formais de mindfulness, como a
meditagdo sentada, a meditagdo caminhando e as praticas de yoga. Além disso, praticas
informais de mindfulness, como prestar atencdo plena durante as atividades diarias, sdo
incorporadas ao programa por meio de tarefas de casa e exercicios diarios. Com o
tempo, muitos outros grupos passaram a adotar o MBSR como uma intervengado eficaz
para tratar uma variedade de problemas de saude mental. Portanto, embora o
mindfulness tenha raizes religiosas, sua adaptag¢do ao contexto secular a tornou acessivel

a um publico muito mais amplo.
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[13] situa as origens do mindfulness no contexto religioso budista, sendo
praticado ha milhares de anos nos mosteiros e templos. No entanto, nos ultimos anos, a
pratica se expandiu para além do contexto religioso e se tornou secular. Com a
popularizagdo do mindfulness no Ocidente, muitas pessoas t€m procurado essa pratica
como uma forma de lidar com o estresse e os desafios da vida moderna. O Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) foi uma das primeiras intervengdes em saude mental
que incorporou mindfulness em sua estrutura e, ¢ um exemplo de como essa pratica foi
adaptada ao contexto ocidental e secular.

[3] afirmam que os estudantes universitarios “pré-med” passam por muito
estresse e associam isso, dentre outras consequéncias negativas, niveis de ansiedade e
depressdo aumentados. No artigo dos supracitados autores [3], os alunos voluntarios
completaram de 5 a 12 minutos de meditagdo, 6 dias por semana, durante 8 semanas.
Apoés o experimento, conclui-se que a pratica da meditacdo mindfulness diaria, dentro
da duragdo, frequéncia e periodo supracitados, estd associada a diminuig@o do estresse e
da ansiedade e, maiores mudangas no aumento da aten¢do plena foram observadas nos
estudantes que praticaram meditacdo por mais minutos.

Anteriormente, [4] apresentaram uma revisao sistematica ¢ meta-analise sobre a
eficacia da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) no tratamento de
transtornos psiquidtricos. Os referidos autores encontraram evidéncias positivas da
eficacia da MBCT na reducdo de sintomas de depressdo e ansiedade, bem como na
prevencao de recaidas em pacientes com historico de depressao recorrente.

[5] exploram os efeitos da pratica de mindfulness na regulagdo emocional e no
processamento do estresse, com foco nas alteracdes observadas no cérebro e no sistema
imunoldgico. Os autores destacam a capacidade do mindfulness em ajudar as pessoas a
lidar melhor com suas emogoes ¢ a reduzir a reatividade emocional e discutem como a

aten¢do plena pode aumentar a atividade no cortex pré-frontal, a regido do cérebro
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associada ao controle emocional, enquanto diminui a atividade na amigdala, uma
estrutura relacionada ao processamento de emogdes negativas.

Os referidos autores apresentam estudos de neuroimagem que mostram
mudancas estruturais no cérebro associadas a esta pratica. Essas mudangas incluem um
aumento na densidade de matéria cinzenta em areas relacionadas a atencao,
autopercep¢ao e regulacdo emocional. [5] concluem que a pratica de mindfulness pode
produzir alteragdes significativas no cérebro e no sistema imunoldgico, o que pode
contribuir para a melhoria da regulagdo emocional e do enfrentamento do estresse.

Ainda em relagdo as mudangas estruturais no cérebro associadas a pratica de
mindfulness, os autores [7], [9] e [11] exploram a relacdo entre a pratica de mindfulness
e as alteragdes na estrutura cerebral. O estudo de [11] € um dos primeiros a investigar as
mudangas especificas na densidade da matéria cinzenta associadas ao mindfulness. Seus
resultados mostram um aumento na densidade de matéria cinzenta em regides cerebrais
importantes para a regulacdo emocional, como o cortex pré-frontal, sugerindo que a
pratica de mindfulness pode induzir mudangas positivas na arquitetura cerebral
relacionada a autorregulacao emocional.

O estudo de [7] destaca-se por sua abordagem abrangente na forma de uma
revisdo sistematica e meta-analise. Ao analisar dados de multiplos estudos, os autores
conseguiram fornecer uma visao geral mais ampla dos efeitos da meditagdo na estrutura
cerebral. Eles relatam evidéncias consistentes de alteragdes em varias areas do cérebro,
incluindo aquelas envolvidas no processamento de emocdes e autopercepcao,
corroborando as descobertas de [11] e reforcando o papel do mindfulness na
neuroplasticidade cerebral.

Por sua vez, o estudo de [9] acrescentam outra perspectiva importante a relagao
entre mindfulness e cérebro, ao investigar especificamente o volume da amigdala. Seus
resultados sugerem que a pratica de meditagdo e yoga pode estar associada a um menor

volume da amigdala direita, uma regido relacionada ao processamento de emocdes
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negativas e ao estresse. Essa descoberta destaca uma possivel via através da qual o
mindfulness pode exercer seus efeitos na regulagdo emocional e no processamento do
estresse.

[18] fornecem uma visdo abrangente dos estudos envolvendo as neurociéncias e
a sua relacdo com a meditagdo mindfulness. Os referidos autores revisam um amplo
espectro de pesquisas e literatura cientifica, abordando multiplos aspectos do cérebro e
sistemas neurais envolvidos na pratica de meditagdo mindfulness e destacam a
importancia da pratica regular de meditagdo mindfulness para induzir mudangas na
plasticidade cerebral, ou seja, a capacidade do cérebro de se adaptar e mudar em
resposta a experiéncia. Essas mudancas estruturais podem estar associadas a beneficios
para a saude mental, bem como para a melhoria da regulacdo emocional e da atencao

plena

3. Metodologia

Para a execucdo deste presente trabalho, como supracitado, inicialmente foi
utilizada uma abordagem metodolégica fundamentada na revisao tedrica, para embasar
a construcao do arcabouco conceitual. A partir deste ponto, para a realizagdo de um
experimento envolvendo o mindfulness e a obten¢@o e analise dos seus resultados, foi
utilizada uma metodologia explicativa, por meio de métodos experimentais. Logo, como
procedimento, foi adotada a pesquisa experimental com o objetivo de comprovar a
eficacia da utilizagao do mindfulness na reducao do stress e/ou sintomas depressivos no
trabalho. Os resultados foram obtidos por meio de uma pesquisa quali-quanti onde, por
meio da divulgacdo deste projeto nas redes sociais do autores, foi selecionado um
pequeno grupo de voluntarios. Apods a explicagdo do projeto, 30 interessados se
candidataram. Entretanto, somente 9 pessoas se comprometeram a submeterem-se a

participagdo no experimento onde, por 30 dias (diariamente) e por 12 minutos, foram
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feitas sessoes virtuais de meditacao mindfulness em grupo, lideradas pelos autores deste
projeto.

Foi recomendado aos voluntarios que participassem todos os dias, ou na
impossibilidade, na maioria dos dias da semana, lembrando que os autores [3]
recomendavam a pratica por seis dias na semana; a escolha do tempo de 12 minutos,
propiciando maiores resultados, também foi embasada nos referidos autores. No caso da
impossibilidade de algum voluntario participar de uma ou mesmo todas as sessdes em
grupo, foram enviados dudios de meditagdo mindfulness guiada para que pudessem
continuar praticando, preferencialmente, diariamente.

O experimento, oficialmente, teve a duracdo de 30 dias, recomendando que os
participantes tivessem uma pratica frequente por um periodo minimo de 4 semanas (28
dias). A escolha deste periodo foi embasada em [16]. Ela apresenta a “Reducao de
Estresse Baseada em Mindfulness”, que ¢ comumente estabelecida por 8 semanas, mas
que ha relato de resultados em periodos menores, como em [14] apud [16], que obteve
beneficios em 4 semanas, apesar de ser recomendada uma pratica vitalicia para a
manutencao dos resultados.

Os nove candidatos que concluiram este presente projeto responderam aos
formularios “Questionario Inicial” e “Questionario Final”. Em ambos os questionarios,
os voluntarios foram instruidos a preencherem os seguintes inventarios: “Inventario de
Ansiedade de A Mente Vencendo o Humor” e “Inventario de Depressdao de A Mente
Vencendo o Humor”, ambos baseados em [10].

Observe abaixo as figuras 1 e 2, compostas pelos dois inventarios que foram

utilizados neste experimento:
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FOLHA DE EXERCICIOS 14.1 Inventario de Ansiedade de

Circule ou marque um nidmero para cada item que descreva de modo meis sadequado o quanto voce experimentou

A mente vencendo o humor

ceda sintomna ma Gltima semana.

Neam um As vezes Frequentements :nrrr:i:;
pouco tempo
1. Mervosismo 0 1 2 3
2_ Preccupacio a 1 2 3
3. Tremores, palpitacio, espasmos musculares Q 1 2z 3
4. Tens&o muscular, dores musculares, nevralgis L] 1 2 3
5. Inquistacio a 1 2 3
6. Cansaco facil Q 1 2 3
7. Falta de ar 0 1 2 3
8. Batimento cardisco acelerado 0 1 2 E:
9. Transpiracio [méo resultante de calor) a 1 F 3
10. Boeca s=ca 0 1 2 3
11. Tortura cu wertigem a 1 2 3
12. Mausea, diarreia ou problemas estomeacais a 1 F 3
13. Aumento na urgendcia wrinaria 0 1 2 3
14. RBubores (calores) ou calafrios Li] 1 2 3
15. Dificuldade para engolir ou “nd na gargants” a 1 F 3
16. Sentindo-se tenso ou excitado 0 1 2 3
17. Facilmente assustado 0 1 2 3
18. Dificuldade de concentracso a 1 2 3
19. Dificuldade para adormecer ou dormir a 1 F 3
20. Irritabilidade 0 1 2 3
2. Evitando lugares onde posso ficar ansioso a 1 2 3
Z2. Pensamentos de perigo Q 1 F 3
23. Sentindo-me incapaz de lidsr com as dificuldades a 1 2 3
24 Pensamentos de que algo terrivel ira scontecer a 1 2 3
Escore (soma dos ndmeros circulados)

Figura 1 - “Inventario de Ansiedade de A Mente Vencendo o Humor”
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FOLHA DE EXERCIOOS 131  Inventario de Depressac de A mente vencendo o humor

Circule ou marque um ndmero para cada itern que descreva de modo mais preciso o quanto vooE experimentou cada
sintoma durante a Gltima semana

M wm A Frequentemants A maior parte
pouco do tempo
1. Humer triste ou deprimidao o 1 2 3
2. Sentimentos de culpa o 1 F 3
3. Humor irritado o 1 2 3
4. Menos imteresse ou prazer em atividedes o 1 2 3
costumeiras
5. Afastsdo ou evitando as pessoas o 1 2 3
6. Achando mais dificil fazer as coizas do o 1 2 3
que de costume
7. Vendo a mim mesmo coma inddl o 1 2 3
8. Dificuldede de concentragio o 1 2 3
9. Dificuldade de tomar decisdes o 1 2 3
10. Pensamentos suicidas o 1 2 3
11. Penzamentos recorrentes de morte o 1 2 3
12. Pensando em um plano suicida o 1 F 3
13. Baixa sutoestima o 1 2 3
14. Vendo o futuro sem esperance o 1 2 3
15. Penzamentos de sutocritica o 1 2 3
16. Cansago ou perda de energia o 1 F 3
17. Perda de peso significativa ou o 1 F- 3
diminuicio do apetite (ndo incui perda
de peso com um plane de dists)
18. Alberacio no padrao de sono — o 1 2z 3
dificuldade para dormir cu dormindo
mais ou menos do gque de costume
19. Diminuicio do dessjo sexual o 1 2 3
Escore (zoma dos nimeros circuledos)

Figura 2 - “Inventario de Depressido de A Mente Vencendo o Humor”

4. Desenvolvimento e discussao
Apbs o término do projeto, a fim de verificar a assiduidade dos participantes, foi
perguntado: “Durante os 30 ou mais dias de Mindfulness, em média quantos dias na

semana voc€ praticou as meditagdes? - Considerando sozinho(a) e/ou em grupo”
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(Figura 3). A verificagdo de assiduidade nas praticas meditativas teve como objetivo a

compreensao dos resultados obtidos.

@ Todos os dias!

@ Entre 5 e 7 vezes na semana.
() Entre 3 e 4 vezes na semana.
@ Entre 1 e 2 vezes na semana.

@ Quando trabalhava a noite chegava do
trabalho e praticava sozinha,

44,4%

Figura 3 — Resultados

Ap0s a aferi¢do da assiduidade, como supracitado, foi aplicado o “Inventario de
Ansiedade de A Mente Vencendo o Humor”, baseado em [10]. Os seguintes resultados
(antes e depois) obtidos a partir deste, dispostos em conjunto: antes — figura 4 e depois —

figura 5.
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B O-Nemumpouce - Asvezes I 2 - Frequencemenie I 2 - A meor park o0 lempo

50
) * jl
0L
T — 2« Prencupagho 3. Tremaies | 4« Tenadlo Fusscuin, 5.4 InulelacBa
Irequenie EERSTOS USOUANES dares musculares
& . Cansago kol 7 - Resplragao 8. Ballmenio cardiace 8 - Transplragao nag 10 - Boca seca
superficial acelerace devida ac calor
11 - Tonledra, vertigem 12 - Nauses |, diaméla 13 - Urinagdio requenie 14 - Rubores (calones) 15 - Dificuidade de
oU probiemas o calafrics engalir pu bola ng
estomacais gargania
16 - Senlindo-s& lenso 17 - Fagilmente 16 - Dificulgade de 19 - Dificuldads e 20 - Irritabilicade
ou excitado assustado CONCERIFAGED PEQAF N0 S00 O
dormir
20 - Irritasilgade 21 - Evilando lugares 22 - Pensamentos 23 - Vendo-ge Incapaz 24 - Pensanmentos
onde possa ficar frequentes de perigo de lidar com as frequentes de que algo
angios dificuidades TVl ira acantecer

Figura 4 - “Resultado antes das praticas de Mindfulness - “Inventario de Ansiedade de A Mente Vencendo o
Humor”
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Figura 5 - Resultado depois das praticas de Mindfulness - “Inventirio de Ansiedade de A Mente Vencendo o
Humor”
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Apbs o inventario anterior, antes e depois, também foi aplicado o “Inventario de
Depressao de A Mente Vencendo o Humor”, baseado em [10]. Os seguintes resultados
(antes e depois) obtidos a partir deste, dispostos em conjunto: antes — figuras 6 e depois
— figuras 7.
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Figura 6 - Resultado antes das praticas de Mindfulness - “Inventario de Depressiao de A Mente Vencendo o
Humor”
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Figura 7 - Resultado depois das praticas de Mindfulness - “Inventario de Depressido de A Mente Vencendo o
Humor”

Observa-se nos resultados supracitados (acima) dos inventarios da ansiedade e
depressdo, respondidos pelos voluntérios antes e depois do experimento, uma grande

mudanga positiva, envolvendo majoritariamente uma reduc¢do dos sintomas ansiosos e
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depressivos dos mesmos. Cabe lembrar que 44.4% dos voluntarios (Fig.3), ou seja,
menos da metade, afirmaram praticar mindfulness todos os dias, e ainda assim o
presente projeto obteve €xito no seu objetivo. Ainda que ndo tenha ocorrido a extin¢ao
dos sintomas em todos os casos, observou-se uma reducao numericamente dominante

dos mesmos.

5. Consideracoes finais

Com base nos resultados obtidos neste estudo, ¢ evidenciado que a pratica
regular de mindfulness pode ser uma ferramenta eficaz para reduzir sintomas ansiosos e
depressivos em funcionarios das empresas. O experimento realizado envolveu a
participacdo de nove voluntarios que se comprometeram a praticar a meditacdo
mindfulness diariamente, por 30 dias e por no minimo 12 minutos diarios, em sessoes
virtuais em grupo, lideradas pelos autores do projeto.

Observou-se uma grande mudanga positiva nos resultados dos inventarios de
ansiedade e depressdo aplicados aos voluntarios apds o experimento, envolvendo
majoritariamente uma redu¢do dos sintomas ansiosos e depressivos dos mesmos. Esses
resultados sdo consistentes com a literatura existente sobre mindfulness e saude mental,
que destaca a importancia da pratica regular de meditacdo mindfulness para induzir
mudangas na plasticidade cerebral, o que pode estar associado a beneficios para a saude
mental e melhoria da regulagdo emocional e da atencao plena.

Inspirado principalmente no estudo de [14], este projeto buscou averiguar os
resultados da pratica de mindfulness em um periodo de 30 dias, embora tenha se
inspirado também no programa de "Reducdo de Estresse Baseada em Mindfulness",
apresentado por [16], originalmente estabelecido por 8 semanas.

Assim, os resultados obtidos neste presente trabalho sugerem que a pratica de
mindfulness por no minimo de 28 dias (aproximadamente 4 semanas) a 30 dias (periodo

de duragdo das praticas meditativas de mindfulness neste estudo) pode realmente
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promover melhorias na saude mental dos praticantes. Essa afirmacao foi obtida a partir
dos dados graficos alcangados por meio da aplicacao dos inventarios de Ansiedade e
Depressao nos voluntarios antes e depois do experimento.

A implementacdo de programas de mindfulness no ambiente corporativo pode
ser uma estratégia promissora para melhorar a saide mental dos funciondrios e prevenir
a Sindrome de Burnout. A Sindrome de Burnout ¢ um problema crescente no ambiente
de trabalho, com consequéncias negativas para a sade mental e fisica dos funcionarios,
bem como para a produtividade e a rentabilidade das empresas. A pratica de
mindfulness pode ajudar os funciondrios a lidar com o estresse e a pressdo do trabalho,
melhorar a regulacdo emocional e aumentar a atengdo plena, o que pode levar a uma
maior satisfacdo no trabalho e a uma redugao na incidéncia da Sindrome de Burnout.

No entanto, ¢ importante notar que a implementacdo de programas de
mindfulness no ambiente corporativo deve ser feita com cuidado e aten¢do. E necessario
garantir que os programas sejam adaptados as necessidades e preferéncias dos
funcionarios, ¢ que haja um compromisso da lideranga da empresa em apoiar e
promover a pratica de mindfulness. Além disso, ¢ importante fornecer treinamento e
suporte adequados aos funcionarios que desejam praticar mindfulness, para garantir que
eles possam integrar a pratica em suas rotinas diarias de trabalho.

Como conclusdo, os resultados obtidos por meio deste estudo sugerem que a
pratica regular de mindfulness pode ser uma ferramenta eficaz para reduzir sintomas
ansiosos e depressivos em funciondrios de empresas. A implementagdo de programas de
mindfulness no ambiente corporativo pode ser uma estratégia promissora para melhorar
a saude mental dos funciondrios e prevenir a Sindrome de Burnout. No entanto, ¢
importante garantir que os programas sejam adaptados as necessidades e preferéncias
dos funciondrios e que haja um compromisso da lideranca da empresa em apoiar e

promover a pratica de mindfulness.
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Destaca-se que a pratica da meditacdo mindfulness por um periodo minimo de
30 dias esta ligada a promog¢dao de melhorias significativas na saide mental dos
praticantes, conforme dados graficos obtidos através da aplicagdo dos inventarios de
Ansiedade e Depressdo nos voluntarios. Essa conclusdo foi obtida a partir dos
resultados deste estudo, que envolveu a participagdo de nove voluntdrios que se
comprometeram a praticar a meditacdo mindfulness diariamente, por 30 dias, em

sessoes virtuais de grupo lideradas pelos autores do projeto.

6. Indicacao de trabalhos futuros

Considerando os resultados promissores deste estudo em relacdao a redugao dos
sintomas ansiosos € depressivos no ambiente de trabalho por meio do mindfulness, ¢
fundamental direcionar o foco para futuras pesquisas que possam ampliar o
conhecimento nessa area. Sugere-se a realizagdo de estudos longitudinais com um maior
numero de participantes, a fim de investigar os efeitos do mindfulness a longo prazo e
sua influéncia na promogao da saide mental e bem-estar dos colaboradores. Além disso,
a inclusdo de grupos de controle e a comparagdo com outras intervengdes
psicoterapéuticas poderia fornecer insights valiosos sobre a eficacia relativa do
mindfulness em contextos organizacionais.

Outro aspecto relevante para estudos futuros ¢ a avaliagdo dos impactos do
mindfulness ndo apenas nos sintomas ansiosos ¢ depressivos, mas também em outros
aspectos relacionados a saude emocional, como o gerenciamento do estresse, a
resiliéncia e a satisfagdo no trabalho. Compreender de forma abrangente os beneficios
potenciais do mindfulness no ambiente corporativo contribuiria para embasar a
implementagdo de programas de promog¢do da saude mental mais abrangentes e
eficazes. Além disso, a investigacao de possiveis modificagdes nos processos cognitivos

e emocionais dos participantes, por meio de medidas objetivas, poderia fornecer uma
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compreensdo mais aprofundada dos mecanismos subjacentes aos efeitos do
mindfulness.

Por fim, é importante considerar a adaptagdo de intervengdes baseadas em
mindfulness para diferentes contextos organizacionais, levando em conta as
particularidades de cada ambiente de trabalho, as demandas especificas dos
colaboradores e as possiveis barreiras a implementagdo. A diversidade de abordagens e
a personalizagdo das praticas de mindfulness de acordo com as necessidades individuais
e organizacionais podem ser exploradas em estudos futuros, visando maximizar a
adesdo e os beneficios percebidos pelos participantes. Adicionalmente, a investigacao
de estratégias para a sustentabilidade e a dissemina¢@o de programas de mindfulness no
ambiente de trabalho poderia contribuir para a promog¢ao de uma cultura organizacional

mais saudavel e resiliente.
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