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RESUMO

FERREIRA, TALES HENRIQUE DOS SANTOS BUONAROTTI. Auto
avaliagdo dos beneficios de um treinamento Mindfulness para o
desempenho profissional de colaboradores de uma start up. 2016.
Trabalho de Conclusdo de Curso - Faculdade de Economia, Administracao e
Contabilidade de Ribeirdo Preto, Universidade de S&o Paulo, Ribeirdo Preto,
2016.

Atualmente, a vida pessoal e profissional de grande parte das pessoas tem se
tornado cada vez mais homogénea, aumentando significativamente a torrente de
pensamentos em suas mentes e gerando um forte aumento de doencas
relacionadas ao estresse. Estes fatores corroboram para que estas pessoas se
sintam cada vez menos satisfeitas com sua qualidade de vida e que
desempenhem mal suas tarefas diarias, gerando efeitos negativos para sua
propria saude e para as empresas a qual colaboram. Consequentemente, torna-se
relevante o estudo de meios que tem por objetivo a reducdo dos niveis de
estresse e 0 incentivo a uma vida mais equilibrada. A pratica de técnicas de
meditacdo vem sendo realizada por milhdes de pessoas ao longo dos séculos e
tem se mostrado eficaz no tocante a diversos aspectos da salde e desempenho
das atividades humanas. Muitos autores recentemente tém buscado
cientificamente provar estes beneficios e os resultados nos levam a entender que
estas préaticas possuem influéncia positiva na vida de seus praticantes. Assim, o
presente estudo tem por objetivo validar estes beneficios observados em
diversos outros estudos no ambito de uma empresa start up do setor de salde de
Ribeirdo Preto por meio de um treinamento de técnicas de meditacdo com foco
na pratica do Mindfulness para um grupo de colaboradores desta empresa com
duracdo total de dois meses. Estes colaboradores serdo avaliados antes e depois
do treinamento através da versdo brasileira da Escala de Atencdo e Consciéncia
Plenas e, os resultados, comparados com 0s do grupo controle, ou seja, 0 grupo
daqueles colaboradores que ndo passaram pelo treinamento. A expectativa é de
gue os colaboradores consigam atingir um maior nivel de atencéo plena apds o
treinamento de préaticas de meditagéo.

Palavras chave: Mindfulness, Nivel de Atencédo Plena, start up, Meditacédo



ABSTRACT

FERREIRA, TALES HENRIQUE DOS SANTOS BUONAROTTI. Self-
report based study on the benefits of a Mindfulness training for
professional performance and life quality on collaborators of a startup.
2016. Monograph (Graduation in Management) — Faculty of Economics,
Business and Accounting of Ribeirdo Preto, University of Sdo Paulo,
Ribeiréo Preto, 2016

The personal and professional lives of most people has currently become
homogeneous, increasing the stream of thoughts in their minds so as stress-
related illnesses. These factors encourage people feel less satisfied with their life
quality and perform their daily tasks poorly, generating negative effects on their
own health and for the companies in which they collaborate. Consequently, it is
relevant to study means aimed at reducing stress levels and encouraging a more
balanced lifestyle. The practice of meditation techniques has been carried out by
millions of people over the centuries and has been proven effective to various
aspects of human health and performance on daily tasks. Many authors have
recently been sought scientifically prove these benefits and the results lead us to
understand that meditation practices have a positive influence on the lives of its
practitioners. Therefore, this study aims to validate these benefits — observed in
several other studies — within a healthcare startup company in Ribeirdo Preto
through a two month training on meditation techniques focusing on the practice
of Mindfulness for a group of collaborators. Collaborators will be measured
before and after training through the Brazilian version of the Mindful Attention
Awareness Scale and the results will be compared with the control group, i.e.
group of those who have not experienced training. The expectation is that
collaborators are able to achieve a higher level of mindfulness after training
trough meditation techniques.

Keywords: Mindfulness, Mindful Attention Awareness, startup, Meditation
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1 INTRODUCAO

Atualmente vivemos conectados a tecnologia — celulares, e-mail, computadores etc. —
em todos os momentos da nossa vida, em um estado constante de “atengdo parcial continua”.
Pressbes econdmicas e sociais nos forcam a aumentar nossa produtividade e,
consequentemente, reduzir o tempo para desfrutar dos ganhos de nosso trabalho (DS;
KABAT-ZINN, 2008). Assim, o homem moderno passa a viver mais no futuro do que no
momento presente, trocando a surpresa de viver no momento presente pela antecipacdo do
que imagina que ainda esta por vir e, desta maneira, viver se torna uma tentativa de fazer o
imaginado assemelhar-se ao real (MIRO, 2006).

Nossa mente é sobrecarregada com informacOes e estimulos que a tornam agitada e
inquieta (DE LAZZARINI, 2015), o que corrobora para o desenvolvimento de problemas
psicologicos como depressdo, ansiedade e estresse — este associado com uma grande
diversidade de fatores causais, muitos deles associados a vida moderna (CORREA;
MENEZES, 2002). Além disso, o trabalho vem se tornando cada vez mais homogéneo a nossa
vida pessoal: longas jornadas, foco em resultados, um ambiente extremamente dindmico e a
capacidade de executar suas tarefas profissionais alem das limitagcdes fisicas do escritdrio
podem proporcionar o aumento de estresse nos trabalhadores, reduzir sua capacidade de
tomada de decisdo e foco nas tarefas diarias. Juntos, todos estes fatores podem gerar
desordens emocionais, sociais e a reducdo da qualidade de vida do individuo (SUNDQUIST
et al., 2015).

Diversos estudos sugerem a eficadcia de intervencGes baseadas em praticas de
meditacdo e Mindfulness — como, por exemplo, a Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) — na reducdo do estresse, ansiedade, depressdo, desatencdo e aumento na qualidade
de vida de individuos mentalmente saudaveis, ou seja, em situacdes além da pratica médica
(KHOURY et al., 2015). Sendo assim, a pratica do Mindfulness pode significar uma nova
abordagem para adaptacdo do ser humano ao mundo moderno, a nossa relacdo com a
realidade e para reducdo dos efeitos psicologicos e fisicos de problemas relacionados ao

estresse e seus desdobramentos (MIRO, 2006).
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2 JUSTIFICATIVA

A situacdo de estresse a qual os trabalhadores atualmente estdo expostos pode
ocasionar prejuizos fisicos e mentais ao individuo e, também, financeiros a empresa em que
trabalham (CORREA; MENEZES, 2002) em virtude da perda de desempenho, desmotivacio
e absenteismo por parte do colaborador.

Por outro lado, as habilidades relacionadas ao Mindfulness tém um importante papel
no bem-estar do individuo e que seu treinamento esta associado a emocdes positivas como,
por exemplo, a felicidade (CAMPOS et al., 2016).

Considerando o ecossistema ao qual os colaboradores das start ups estdo submetidos e
a falta de recursos financeiros normalmente intrinseca neste tipo de atividade, a implantacéo
de préaticas de recursos humanos de baixo custo voltadas para o bem-estar da equipe de
negocios seria uma decisdo possivelmente vélida para reduzir o nivel de estresse neste
ambiente de trabalho (RIES, 2012).

Sendo assim, torna-se importante o estudo da eficacia de praticas de meditacdo com
foco no treinamento Mindfulness que tem por objetivo a melhora da qualidade de vida e
desempenho profissional para amenizar os efeitos negativos da vida moderna tanto no ambito
do individuo quanto no das organizacdes, desenvolvendo um ambiente mais saudavel e

produtivo de trabalho.

3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL
O objetivo geral desta pesquisa é o de investigar se a aplicacdo de exercicios diarios de
meditacdo com foco na préatica do Mindfulness no ambiente de trabalho oferecem, ou néo,
beneficios para a qualidade de vida e desempenho profissional aos colaboradores de uma

start up.
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3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
Os objetivos especificos desta pesquisa sdo:

a) Averiguar se a aplicacdo de exercicios diarios de meditacdo com foco na
pratica do Mindfulness geram mudancas positivas significativas no Nivel de
Atencéo Plena;

b) Apurar se existem correlagdes positivas entre a frequéncia nas sessdes diarias e
o Nivel de Atencdo Plena, a qualidade de vida e o desempenho profissional dos
colaboradores.

4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 O AMBIENTE DAS START UPS

Segundo Gitahy, 2010, start ups sdo empresas com um forte vinculo a pesquisa,
investigacdo e desenvolvimento de ideias inovadoras, ainda em fase de construcdo e
implementando seus projetos. Trata-se de uma empresa em fase embrionaria que pode ou ndo
ter seus produtos ou servigos em fase de comercializacdo (TABORDA, 2006).

Estas empresas sdo movidas pela reunido de pessoas, geralmente jovens ainda na
universidade, que buscam um novo modelo de negdcio e que trabalham em condicGes de
extrema incerteza (GITAHY, 2010).

Este novo modelo de negdcios popularizou-se na década de 90, nos Estados Unidos e
vem ganhando forca no Brasil desde os anos 2000 (ALVES, 2013).

Uma outra forte caracteristica das start ups é o alto ritmo de trabalho, normalmente
associado com poucos recursos disponiveis — haja visto que sdo novos empreendimentos no
mercado — e com enorme risco de fracasso (TABORDA, 2006).

Com a falta de recursos, um ambiente cheio de incertezas, aliado a necessidade de um
alto nivel de trabalho e criatividade e a colaboradores jovens, pode-se presumir que existe um

alto nivel de estresse envolvido neste tipo de empreendimento (RIES, 2012).
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4.2 O QUE E MINDFULNESS?

O conceito de Mindfulness tem sua origem histdrica na traducdo da palavra Sati e de
seu significado para os budistas quanto a sistematizacao e treinamento da atencdo como ponto
chave para compreensdo da natureza e tratamento do sofrimento (Bodhi, 2013 apud Campayo
et al, 2013, p. 25).

Apesar de suas origens no Budismo, este conceito criado e trazido para o Ocidente
pelo Professor Jon Kabat-Zinn em uma abordagem mais pratica da meditacdo, através de
programas clinicos — como, por exemplo, o Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) — e
aplicados na érea da saude como parte do tratamento de pacientes (KABAT-ZINN; KABAT-
ZINN, 2011).

Mindfulness pode ser considerada como a capacidade universal do ser humano de
promover a clareza de pensamentos (DS; KABAT-ZINN, 2008). O termo refere-se a um
estado de atencdo plena ao que acontece no presente com abertura e aceitacdo (CAMPAYO,;
DEMARZO; MARTI, 2014).

Para Campayo et al, 2014 esta definicdo contempla dois aspectos fundamentais do
Mindfuness, a 1) capacidade de auto regulacéo, ou seja, a concentracdo e foco no momento
presente afim de permitir maior discernimento dos fatos e das reacdes do corpo tanto
sensoriais como mentais e do 2) reconhecimento da realidade sem qualquer tipo de padrédo
preestabelecido como, por exemplo, regras culturais e filtros cognitivos (Hayes-Skelton y
Graham, 2013 apud Campayo et al, 2014, p. 21).

O objetivo do Mindfulness é, portanto, a manutencdo do estado de atencdo ao
momento, desligando-se do apego as crencgas, pensamentos e emocOes, desenvolvendo
consequentemente mais equilibrio emocional e bem-estar (DS; KABAT-ZINN, 2008).

Segundo Campayo et al, 2014 existe ainda uma outra corrente que define o termo nao
apenas como um estado, mas como uma mudanca na maneira de relacionar-se com a vida e
seus desdobramentos de uma abordagem tradicional — ou “modo fazer” — na qual a orientagéo
do ser é a de completar uma meta, em que existe mais preocupacdo com a analise do passado
e do futuro do que com 0 momento presente e, portanto, ha a tendéncia da mente divagar para
uma abordagem mindful — ou “modo ser” — na qual o objetivo estd no foco em aceitar as
experiéncias e fendmenos do presente sem a gana de necessariamente muda-los ou julga-los.

Campayo et al, 2014 descreve que o Mindfulness segundo esta linha tedrica &,
portanto, uma ferramenta para “passar do ‘modo de fazer’ para o ‘modo de ser’, ampliando,

facilitando e automatizando este processo de mudanca.”
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4.2 PRATICAS MINDFULNESS V.S. PRATICAS DE MEDITA(;AO

De acordo com a definicdo de De Lazzarini, 2015 a meditagdo é um estado de mente
alerta, consciente do momento presente e, a partir dela, somos capazes de liberar o excesso de
pensamentos, vivenciando a consciéncia plena de tudo que nos cerca. A meditacdo estd,
portanto, diretamente associada ao desenvolvimento da capacidade de conscientizacdo de
todos os estimulos disponiveis (FARB et al., 2007).

No entanto, a pratica da meditacdo ndo estd obrigatoriamente relacionada ao
Mindfulness. Isso porque existem inimeras orientacfes e praticas de meditacdo e ndo sdo
todas que tem por objetivo o treinamento da capacidade de atencéo plena — Mindfulness.

Portanto, € incorreto afirmar que a préatica de meditacdo por via de regra é uma pratica
de Mindfulness.

Dessa maneira, a meditacdo pode ser considerada apenas como uma das técnicas que
auxiliam o treinamento para aumento da habilidade de atencdo Mindfulness (CAMPAYO,;
DEMARZO; MARTI, 2014).

Em linhas gerais Campayo et al, 2014 define como pratica de Mindfulness o exercicio
de dirigir a atencdo a qualquer objeto ou fenbmeno que aconteca no momento presente. Uma
vez focada a atencdo, sempre que qualquer tipo de distracdo aparecer a instrucdo € de
observar este evento sem a intencdo de avalia-lo e voltar a atencéo a respiracéo.

A tabela a seguir apresenta algumas das principais técnicas de meditacdo para pratica

do Mindfulness apresentadas por Campayo, et al, 2014



Préatica

Comer em atencéo
plena

Atencéo plena nas
atividades
cotidianas

Atencéo plena na
respiracao

Movimentos
corporais com
atencédo plena
(mindful movements)

Mindfulness
caminhando

15

Tabela 1 — Algumas técnicas para pratica de Mindfulness

Instrucéo

- Concentrar a atencéo somente
na experiéncia de comer;

- Focar a aten¢do nas sensacoes
e sentidos enquanto come.

- Centrar a atengdo em
atividades cotidianas que
normalmente sdo feitas sem se
dar conta (tomar banho, dirigir
etc.)

- Usar a respiracdo como foco ou
ancora da atencdo

- Focar a atencéo nos
movimentos do corpo enguanto
realiza alongamentos. Se preferir
utilizar posturas simples da
Yoga.

- Focar a atengéo no processo de
caminhar, tomando consciéncia
de todos os musculos e
movimentos necessarios

Objetivo

- Mindfulness como contraposicdo aos
pensamentos automaticos;

- Atencdo plena como transformadora
de experiéncia

- Aprender quéo difusa e dispersa é a
mente

- Aprender como iniciar uma nova
maneira de se relacionar com nossas
experiéncias

- Treinar a capacidade de manter a
atencdo no presente

- Aumentar a consciéncia corporal
- Repetir a pratica de “se dar conta”,
observar e voltar ao corpo

- Praticar Mindfulness em movimento

Fonte: (CAMPAYO; DEMARZO; MARTI, 2014)

Concluindo, podemos entender, portanto, que toda e qualquer pratica de meditacao

que tenha por objetivo o foco da atencdo em um acontecimento presente — a respiracdo, um

som, uma acao etc. — pode ser considerado um treinamento para desenvolvimento do estado

Mindfulness.

E possivel afirmar, também, que praticas de meditacdo cultivam em algum grau

habilidades relacionadas ao estado de Atencdo Plena (BAER et al., 2008). Neste contexto,

portanto, meditar significa estar concentrado no presente (MIRO, 2006).
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4.3 BENEFICIOS E APLICAQC)ES DA MEDITAQAO NO AMBIENTE DE
TRABALHO

H& mais de 30 anos sdo estudados os efeitos de praticas meditativas e de Mindfulness
por pesquisadores e cientistas e cada vez mais sdo comprovados os seus beneficios para nossa
satde e qualidade de vida (DE LAZZARINI, 2015).

Apesar das diferencas metodoldgicas, distintos experimentos e estudos realizados a
respeito do tema sugerem que o Mindfulness esta positivamente relacionado a nossa salde
psicoldgica e que seu treinamento pode trazer ainda mais beneficios (KENG, SHIAN-LING;
SMOSKI, M & ROBINS et al., 2011).

De acordo com De Lazzarini, 2015, é um fato que a meditacdo é capaz de, entre outros
beneficios, gerar:

a) Gerar melhor a concentracéo e raciocinio;

b) Reducdo do stress;

c) Diminuicédo da ansiedade;

d) Aumento da sensacdo de felicidade e melhora do humor;

e) Melhora na qualidade de vida de trabalhadores.

Ainda no tocante ao bem-estar e desempenho do colaborador, quanto maior o seu
nivel de Atencdo Plena, menos perturbagdes psicologicas ele possui (SCHMIDT; VINET,
2015). Além disso, o Mindfulness também esta associado a menos dor fisica, maior
autocontrole, tolerancia, concentracdo e aprimoramento do foco e da memoria (SUNDQUIST
et al., 2015).

Com base nestes e outros beneficios, intervencdes baseadas no Mindfulness vém sendo
desenvolvidas e utilizadas desde os anos 70, originalmente para pacientes do sistema privado
de satide norte americano (GARCIA-CAMPAYO et al., 2014).

No meio empresarial, organizacbes como o Google — que passaram a oferecer préaticas
de meditacdo rotineiras no ambiente de trabalho aos seus colaboradores — tem notado além do
ganho de produtividade uma reducdo significativa no nivel de absenteismo da empresa (DE
LAZZARINI, 2015).

Além do Google, outras empresas adotaram e comprovaram a eficicia da meditacdo
tanto para o colaborador como para a organizacao.

Em um estudo realizado com duas empresas do setor automotivo, colaboradores que
praticaram meditacdo regularmente acusaram significativa melhora quando comparados

aqueles que ndo o fizeram em aspectos como a diminuigdo de ansiedade, tensdo no trabalho,
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insbnia e fadiga, além de maior eficAcia no desempenho e satisfagdo com o trabalho
(Alexander, 1993, apud De Lazzarini, 2015, p. 86).

4.4 INSTRUMENTOS DE MEDIQAO DO MINDFULNESS

Existem diversos instrumentos de auto avaliagdo que foram criados para medir o
Mindfulness e, dentre eles, o primeiro e mais utilizado é o Mindfulness Attention Awareness
Scale, ou MAAS (CAMPAYO; DEMARZO; MARTI, 2014).

Originalmente, o MAAS foi feito para ser um instrumento de medicdo da frequéncia
de estados da mente e consciéncia através da Auto avaliacdo dos sujeitos. Inicialmente,
haviam 184 itens a serem avaliados no questionario que, apds estudos mais aprofundados,
passaram a ser apenas 15 a serem respondidos em escala de 1, quase sempre a 6, quase nunca,
indicando a frequéncia da experiéncia de cada item pelo sujeito onde quanto maior o score
final — média das respostas — mais elevado é o nivel de Mindfulness (Brown & Ryan, 2003,
apud Barros et al, 2014, p. 88).

Este € um instrumento que pode ser usado para medir o nivel de Mindfulness mesmo
em situacbes em que 0s sujeitos ndo tenham qualquer tipo de treinamento nas praticas
Mindfulness (CAMPAYO; DEMARZO; MARTI, 2014).

De acordo com Barros et al, 2015 os estudos de Brown e Ryan, 2003 confirmam a
validade do MAAS, sendo assim essa uma ferramenta confiavel para a medicdo do nivel de
Atencdo Plena em populacdes de adultos em geral e em situages em que ha necessidade de
discriminar corretamente grupos que hipoteticamente possuem um grau diferenciado de
Mindfulness.

Até dois anos atras da presente data, porém, existiam apenas duas escalas validadas e
aplicaveis no Brasil para a medi¢do do nivel de Atencdo Plena: o Philadelphia Mindfulness
Scale proposto por Silveira, Castro & Gomes, 2012 e a adaptacdo do Five Facet Mindfulness
Questionnaire por Barros, Kozasa, Souza & Ronzani, 2014 (BARROS et al., 2015).

Mais recentemente, segundo os resultados positivos alcancados por Barros et al, 2015
foi comprovada a eficacia da adaptacdo e das propriedades psicométricas deste instrumento de

medicdo no Brasil, tornando assim possivel sua aplicacdo para populacao brasileira em geral.
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5 METODOLOGIA

Esta secdo esta dividia em quatro partes. Primeiramente, a pesquisa é caracterizada.
Em seguida, sdo apresentados os procedimentos de pesquisa e o perfil dos participantes do
presente estudo. Por fim, sdo apresentados os dois questionarios aplicados e métodos de

analise dos dados utilizados, bem como o softwares e instrumentos utilizados para tal.

5.1 TIPO DE ESTUDO

O presente estudo possui carater exploratorio por dois motivos.

O primeiro, pois este trabalho consiste em uma viséo geral e avaliacdo inicial sobre o
tema proposto, ndo existindo uma quantidade significativa de outros estudos com aplicacao e
ambiente semelhantes . (RICHARDSON, 1999).

E, o segundo, pois as sessdes de meditacdo ndo foram realizadas com a tutela de um

profissional qualificado em técnicas de Mindfulness.

5.2 PROCEDIMENTOS DE PESQUISA
Afim de contemplar todos os objetivos deste estudo — com o maximo de rigor

cientifico o possivel — o projeto foi realizado em cinco diferentes etapas apresentadas a seguir.

5.2.1 PRIMEIRA ETAPA: PROPOSTA

Durante a primeira etapa da pesquisa foi feita a proposta formal aos colaboradores
da empresa, individualmente, para que participassem de um “Treinamento Mindfulness”
composto pela realizacdo de praticas de meditacdo com foco no Mindfulness durante sua
rotina de trabalho diéria.

O nome “Treinamento Mindfulness” foi utilizado para evitar o preconceitos quanto as
praticas de meditacdo, de maneira que estas também foram apresentadas como “exercicios
respiratorios” pelo mesmo motivo.

Esta proposta foi realizada com base em uma adaptacdo de intervencdes classicas de

Mindfulness como, por exemplo a MBSR, para a realidade da empresa.
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5.2.2 SEGUNDA ETAPA: 12 APLICAQAO DE QUESTIONARIOS

A segunda etapa constituiu na primeira aplicacdo das partes 1 e 2 do questionario
apresentado no ANEXO A com os individuos que voluntariamente, na Primeira Etapa,
aceitaram fazer parte deste estudo.

A aplicagdo foi feita de maneira individual, durante a jornada de trabalho dos
colaboradores — 0s quais preencheram, através de um computador, o questionario com o
acompanhamento sem interferéncia o autor na ferramenta online typeform.

O formulario aplicado nesta ocasido encontra-se disponivel no link:

https://iclinicapp.typeform.com/to/e4duaNM

5.2.3 TERCEIRA ETAPA: “TREINAMENTO MINDFULNESS”

Nesta etapa, foi realizado o “Treinamento Mindfulness” com os individuos que
voluntariamente, na Primeira Etapa, aceitaram fazer parte do estudo. Ndo foi vedada,
entretanto, a participacdo de outros colaboradores que ndo faziam parte da pesquisa e que
esporadicamente desejaram praticar 0s exercicios junto ao grupo desta pesquisa.

Por conta do ambiente e dos recursos disponiveis no momento em que este trabalho
foi realizado, o treinamento foi realizado em sessdes diarias, de 30 minutos em media, durante
0 horério do trabalho e logo ap6s o horario de almoco — aproximadamente todos os dias as
13h30min.

Durante as sessdes, foram feitos exercicios leves de alongamento para as articulacfes
durante os primeiros 15 minutos e, em seguida, praticas variadas de meditacdo com foco na
respiracdo diafragmatica e escaneamento corporal apresentadas por De Lazzarini, 2015 por
mais aproximadamente 15 minutos.

As sessdes foram ministradas por um dos colaboradores da empresa com mais de 6
anos de experiéncia em meditacdo e aluno do préprio Prof. Fernando de Lazzarini, juntamente
ao autor do presente trabalho. Todo trabalho foi realizado com base no foco na respiracdo e as
instrucdes do ministrante foram sempre com este objetivo.

Por fim, para garantir que os objetivos desta pesquisa fossem alcancados, em todas as

sessOes realizadas pelo grupo foi feita uma chamada e registro de frequéncia participantes.
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524 QUARTA ETAPA: 24 APLICA(;AO DE QUESTIONARIOS

Apobs o periodo de 2 meses de prética, na quarta etapa foi aplicado novamente 0s
questionério presente no ANEXO A, desta vez tanto as Partes 1 e 2 como, também, a Parte 3.

A aplicacdo nesta etapa foi realizada da mesma maneira que anteriormente feita na
Primeira Etapa.

O formulario aplicado nesta ocasido encontra-se disponivel no link:

https://iclinicapp.typeform.com/to/netsPd

5.2.5 QUINTA ETAPA: AVALIACAO

A gquinta e ultima etapa consistiu na analise estatistica dos resultados obtidos a partir
das duas aplicacGes de questionarios apresentados atraves do software SPSS.

Para cumprimento de todos 0s objetivos propostos anteriormente, foram realizados no
software o teste estatistico ndo paramétrico dos Sinais e testes de correlagcdo linear entre

algumas variaveis chave.

5.3 PARTICIPANTES

Afim de atingir os objetivos desta pesquisa, foi escolhido como amostra 0s
colaboradores da iClinic, uma start up do setor de saude situada na cidade de Ribeirdo Preto —
SP.

Dessa maneira, foi considerado como elegivel para o presente estudo qualquer
individuo funcionario, ou estagiario, devidamente registrado na empresa até a data da
realizacdo da proposta de trabalho descrita na Primeira Etapa deste projeto, com pouca ou
nenhuma experiéncia em meditacdo Mindfulness.

Foram incluidos neste estudo todos os individuos elegiveis que voluntariamente

aceitaram fazer parte do treinamento Mindfulness.
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5.4 INSTRUMENTOS DE PESQUISA
Para o presente estudo foram utilizados dois instrumentos de pesquisa:
a. O primeiro deles é a versdo brasileira e validada do questionario da Escala de
Atencéo e Consciéncia Plenas proposta e validada por Barros et al., 2014
(Parte 1 do ANEXO A);
b. O segundo € um questionario de auto avaliacdo de desempenho profissional
criado pelo préprio autor (Parte 2 e 3 do ANEXO A).

5.5 METODOS DE ANALISE DOS DADOS
Afim de atingir os diferentes objetivos do presente estudo, foi realizado o teste
estatistico ndo paramétrico dos Sinais e testes de correlacdo linear utilizando o coeficiente de

Pearson.

5.5.1 JUSTIFICATIVAE DESCRIC}AO DOS TESTES UTILIZADOS

O teste dos Sinais é utilizado para determinar se os valores de uma amostra sdo
inferiores, iguais, ou superiores de outra amostra (ambas dependentes e com 0 mesmo
tamanho), principalmente para 0s casos que uma mensuracdo quantitativa ndo é ideal
(SIEGEL, S.; CASTELLAN JR., 2008).

No caso do presente estudo, este teste foi utilizado para comparar o nivel de Atencao
Plena, bem como melhoras quanto a qualidade de vida e desempenho profissional dos
colaboradores, antes ¢ depois do “Treinamento Mindfulness”.

Além disso, foi estudada a correcdo linear entre variaveis chave afim de apurar o grau
de influéncia da presenca nas sessdes (frequéncia) e o Nivel de Atencdo Plena, a qualidade de
vida e o desempenho profissional dos participantes do treinamento apds o seu término.

Para esta andlise, foi medido o grau de correlacdo e sua respectiva direcdo segundo o
coeficiente de correlacdo de Pearson.

Desta maneira, um coeficiente igual ou proximo a 1 significa uma perfeita correlacéo
entre as varidveis — ou seja, sempre gue uma aumenta, a outra também o faz. Ja um
coeficiente igual ou proximo a -1, uma correlacdo negativa — ou seja, se uma aumenta, a outra
sempre diminuiu — e, no caso de um resultado igual ou proximo de 0, significa que as duas
variaveis ndo sdo correlacionadas linearmente (STEVENSON, 2001).

Mais a fundo, segundo Mukaka, 2012 podemos entender oS Sseguintes graus para

andlise do coeficiente de Pearson, como pode ser demonstrado no quadro abaixo:
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Tamanho da Correlacéo

Interpretacéo

.90 até 1.00 (-.90 até -1.00)

Correlagéo positiva (negativa) muito alta

70 até .90 (-.70 até -.90)

Correlagéo positiva (negativa) alta

.70 até .50 (-.50 até -.70)

Correlagéo positiva (negativa) moderada

.30 até .50 (-.30 até -.50)

Correlagéo positiva (negativa) baixa

.00 até .30 (-.00 até -.30)

Correlagéo insignificante

Fonte: (MUKAKA, 2012)

Quadro 1 — Rule of thumb for interpreting the size of a correlation coefficient

5.5.2 DEFINICAO DE HIPOTESES

Afim de cumprir com os objetivos desta pesquisa e manter o rigor estatistico dos testes

utilizados, foram definidos um conjunto de hipoteses nulas e alternativas para cada objetivo

do presente estudo — sempre que assim fosse necessario de acordo com a estrutura de cada

teste.

Sendo assim, haja visto que o objetivo especifico ¢) trata apenas da analise de

correlacdo entre variaveis, foram definidas hipdteses para o objetivo geral e especifico a).

Para o objetivo geral deste trabalho, foram definidas as seguintes hipoteses:

H* 0: A Qualidade de Vida e o Desempenho Profissional dos colaboradores

permanece a mesma apés 0 treinamento.

H® 1: A Qualidade de Vida e o Desempenho Profissional dos colaboradores

melhora ap6s o treinamento — devido ao maior ndmero observado de

diferencas positivas, podemos entender que ha indicios da melhora apos o

treinamento.

Para o0 objetivo especifico a), foram definidas as seguintes hipoteses:

H? 0: O treinamento ndo gera mudancas significativas quanto ao Nivel de

Atencéo Plena.

H? 1: O treinamento gera mudancas positivas significativas quanto ao Nivel de

Atencdo Plena.
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6 RESULTADOS E ANALISE

Nesta secdo, sdo apresentados os resultados dos testes estatisticos e comentarios
importantes sobre os resultados obtidos, bem como algumas limitacGes sobre este estudo.

6.1 DEFINIQAO DAS VARIAVEIS CHAVE

Para utilizacdo apropriada dos testes estatisticos, foi necessaria a definicdo das
variaveis chave utilizadas.

Abaixo, o quadro define e explica quais sdo estas variaveis e 0 que representam:

Nome da Variavel Descricao

Nivel de atengéo plena de acordo com o

score_antes / score_depois MAAS antes / depois do treinamento

Grau de experiéncia em Meditacdo antes

Xp_antes / xp_depois / depois do treinamento

Grau de conhecimento sobre Meditagéo

know_antes / know _depois antes / depois do treinamento

Auto avaliacdo da Qualidade de Vida

qvida_antes / qvida _depois antes / depois do treinamento

Auto avaliacdo do Desempenho
dtrab_antes / dtrab _depois Profissional antes / depois do
treinamento

Frequéncia do individuo durante o

frequencia i
treinamento

Fonte: Criado pelo proprio autor

Quadro 2 — Descricao de variaveis
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6.2 ANALISE ESTATISTICA E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
Nesta se¢do do trabalho, estdo apresentados os resultados estatisticos para cada um dos
testes realizados, bem uma analise sobre a influéncia destes resultados quanto as hipdteses

anteriormente apresentadas.

6.2.1 TESTE DOS SINAIS PARA AS VARIAVEIS QVIDA E DTRAB
Afim de investigar os beneficios préaticos do treinamento, foi feito o estudo estatistico
dos Sinais para as variaveis qvida e dtrab com os dados obtidos antes e depois do treinamento.

Os resultados obtidos a partir desta analise no SPSS foram os seguintes:

Tabela 2 — Resultado do Teste dos Sinais para as variaveis qvida e dtrab.

Frequencies
Negative Differences 4
quida_depois - Positive Differences 4
gvida_antes Ties 9
Total 17
Negative Differences 4
dtrab_depois - Positive Differences 9
dtrab_antes Ties 4
Total 17
Test Statistics
gvida_depois - dtrab_depois -
gvida_antes dtrab_antes
Exact Sig. (2-tailed) 1,000 ,267

Fonte: IBM SPSS Statistics

A partir destes resultados, e assumindo um intervalo de confianga de 95% (o = 0,05),
podemos afirmar que os dados n&o sdo suficientes para rejeitar a hiptese nula H 0.

Dessa maneira, podemos afirmar que ndo ha evidéncia estatistica significativa o
suficiente para dizer que o treinamento foi responsavel por causar mudangas na auto
percepcao da Qualidade de Vida e Desempenho Profissional dos colaboradores da empresa —

mesmo observadas diferencas positivas maiores do que negativas.



6.2.2 TESTE DOS SINAIS PARA A VARIAVEL SCORE

Afim de investigar as alteragdes existentes no Nivel de Atengéo Plena, foi realizado o
teste dos Sinais para a variavel score com os dados obtidos antes e depois do treinamento.
Os resultados obtidos a partir desta analise no SPSS foram os seguintes:

Tabela 3 — Resultado do Teste dos Sinais para as varidveis score_antes e score_depois.

Frequencies

Negative Differences 6
Positive Differences 10
score_depois - score_antes
Ties 1
Total 17
Test Statistics
score_depois - score_antes
Exact Sig. (2-tailed) ,454

Fonte: IBM SPSS Statistics

A partir destes resultados, e assumindo um intervalo de confianca de 95% (a = 0,05),
podemos afirmar que os dados ndo sdo suficientes para rejeitar a hiptese nula H? 0.
Dessa maneira, podemos afirmar que ndo ha evidéncia estatistica significativa o suficiente

para dizer que o treinamento na maneira em que foi realizado gera mudancas significativas

quanto ao Nivel de Atencdo Plena de seus participantes.
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6.2.3 ANALISE DE CORRELAC}OES ENTRE A VARIAVEL FREQUENCIA E
SCORE, QVIDA E DTRAB

Com o objetivo de apurar possiveis correlagdes entre o nivel de engajamento dos
individuos e os resultados da pesquisa, foi realizado o teste de correlagdes entre a variavel
frequencia e as variaveis score_depois, qvida_depois e dtrab_depois, ou seja, apds a
realizacdo do treinamento.

Para a correlacdo entre a variavel frequencia e score_depois, os resultados obtidos

através do software SPSS foram os seguintes:

Tabela 4 — Resultado da correlacéo entre variaveis frequencia e score_depois.

Correlations
frequencia score_depois

Pearson

Correlation 1 237
frequencia Sig. (2-tailed) ,359

N 17 17

Pearson

Correlation 237 !

score_depois Sig. (2-tailed) ,359
N 17 17

Fonte: IBM SPSS Statistics

A partir destes resultados e tomando como base para analise o Quadro 1 (MUKAKA,
2012), podemos afirmar que existe uma correlacdo linear insignificante entre a frequéncia
dos individuos no treinamento e seu Nivel de Atencdo Plena ap0s o término das sessoes.

Dessa maneira, podemos entender que podem existir outros fatores mais relevantes que a

presenca, neste caso, para explicar mudancas no Nivel de Atencdo Plena.
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A seguir, a Tabela 5 mostra a correlacdo entre a variavel frequencia e qvida_depois:

Tabela 5 — Resultado da correlagdo entre variaveis frequencia e qvida_depois.

Correlations
frequencia gvida_depois

Pearson

Correlation 1 464
frequencia Sig. (2-tailed) ,061

N 17 17

Pearson

Correlation 464 1

gvida_depois | Sig. (2-tailed) ,061
N 17 17

Fonte: IBM SPSS Statistics

A partir destes resultados e tomando como base para analise 0 Quadro 1 (MUKAKA,
2012), podemos afirmar que existe uma correlacéo linear positiva baixa entre a frequéncia
dos individuos no treinamento e a Qualidade de Vida auto percebida apds o término das
sessoes.

Entretanto, fundamentado nas andlises anteriormente feitas a respeito da variavel qvida,
podemos entender que ndo existiu alteracdo significativa estatisticamente entre a auto
percepcao das amostras antes e depois do treinamento quanto a esta variavel, o que nos leva
entender que, mesmo antes do treinamento, os individuos ja apresentavam um alto nivel de
Qualidade de Vida auto percebida.

Dessa maneira, em posse destas duas informacgdes, podemos dizer que provavelmente a
frequéncia nas sessdes nao é um fator que influencia melhoras na auto avaliacdo da Qualidade
de Vida dos individuos neste caso, podendo portanto existir fatores externos ao treinamento

que empregam maior grau de influéncia nesta variavel.
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Por fim, a Tabela 6 mostra os a correlacdo entre a variavel frequencia e qvida_depois:

Tabela 6 — Resultado da correlagdo entre variaveis frequencia e dtrab_depois.

Correlations
frequencia dtrab_depois

Pearson

Correlation 1 377
frequencia Sig. (2-tailed) ,136

N 17 17

Pearson

Correlation 377 1

dtrab_depois | Sig. (2-tailed) ,136
N 17 17

Fonte: IBM SPSS Statistics

A partir destes resultados e tomando como base para analise o Quadro 1 (MUKAKA,
2012), podemos afirmar que existe uma correlacdo linear positiva baixa entre a frequéncia
dos individuos no treinamento e o Desempenho Profissional auto percebido ap6s o término
das sessoes.

Semelhante ao observado acima quanto a correlacdo entre a variavel frequencia e
gvida_depois, podemos entender neste caso que também existem, provavelmente, outros
fatores externos ao treinamento com maior influéncia sobre a auto avaliacdo do Desempenho

Profissional por parte dos colaboradores.
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6.3 LIMITAQ()ES DA PESQUISA

Um dos maiores limitantes e osbstaculos deste trabalho foi o fator tempo. Por conta do
treinamento ter sido feito durante a jornada de trabalho, apesar de existir patrocinio da direcdo
da empresa, 0s proprios colaboradores julgarem o horério das sessdes ingrato por conta do
excesso de atividades profissionais e da utilizacdo daquele horario especifico para lidar com
tarefas de cunho pessoal - ANEXO B e ANEXO F.

Isso colaborou para um baixo nivel de frequéncia dos individuos no treinamento, o
que pode ter prejudicado a eficacia do mesmo.

Além do tempo, outro fator que se apresentou na forma de obstaculo foi a falta do
acompanhamento de um profissional especialista em Mindfulness ao longo de todo o
processo. Desde a apresentacdo da proposta inicial até as sessdes diarias, um especialista neste
tipo de intervencdo poderia ter influéncia positivamente tanto no engajamento dos

colaboradores, como na qualidade das sessdes e exercicios propostos.
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7 CONCLUSAO

A partir das analises e estudos feitos neste trabalho, podemos tirar algumas conclusdes
importantes a respeito do tema Mindfulness aplicado a realidade organizacional. Apesar de
observamos a falta de engajamento por parte dos colaboradores em termos de frequéncia,
tornou-se possivel a observacdo de alguns fatores que corroboram para o melhor
entendimento deste tipo de intervencéo e seus beneficios no meio profissional.

Apesar de suas limitacGes, foi possivel identificar através deste trabalho a presenca de
duas observacdes relevantes quando da aplicagdo desta pesquisa.

O primeiro aspecto interessante € de que, antes do treinamento, os colaboradores
disseram ter pouco ou nenhum conhecimento sobre Meditacdo, bem como sua pratica. Apos o
periodo da pesquisa, pudemos observar estatisticamente que houve um impacto positivo
guanto a estas variaveis neste caso, ou seja, 0s colaboradores percebem que conhecem mais e

tem mais experiéncia em praticas meditativas, como podemos observar na tabela abaixo:

Tabela 7 — Resultado do teste dos Sinais para as variaveis de xp e know.

Frequencies
Negative Differences 1
Positive Differences 12
know_depois - know_antes
Ties 4
Total 17
Negative Differences 2
Positive Differences 10
Xp_depois - xp_antes
Ties 5
Total 17
Test Statistics
know_depois - .
Know. antes Xp_depois - xp_antes
Exact Sig. (2-tailed) ,003 ,039

Fonte: IBM SPSS Statistics

Nota-se, a partir destes dados, que existe uma evidéncia estatistica de que o
treinamento foi responsavel por aumentar o nivel de experiéncia e conhecimento em

Meditagéo dos colaboradores da empresa.
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Uma segunda observacdo importante é de que apesar de notarmos a auséncia de
significancia estatistica, a pratica dos exercicios de meditacdo com foco no Mindfulness
trouxeram beneficios para a vida e o dia a dia dos colaboradores da empresa segundo sua a
auto avaliagdo. Como podemos observar no ANEXO F, muitos relataram que além de
relaxamento, puderam notar melhora no foco quando da realizagéo de atividades em seu dia a
dia.

Por outro lado, apesar de perceberem os beneficios, a grande parte dos colaboradores
teve uma frequéncia baixa nas sessdes, o que em geral foi explicado pela auséncia de tempo e
pelo horério ndo ser o mais apropriado.

Por fim, podemos portanto concluir que sdo necessarias mais adaptacfes a
intervencdes com base no Mindfulness como, por exemplo, a realizada por este trabalho, para
0 ambiente empresarial, haja visto que existe um grande obstaculo a projetos e atividades
deste tipo em seus moldes classicos: o tempo. Cada organizacéo trabalha de uma maneira e as
limitacGes quanto ao tempo podem ser as mais diversas.

Entretanto, com base nos beneficios auto observados pelos colaboradores quanto ao
treinamento, torna-se relevante o continuo estudo destas intervencdes adaptadas no meio
organizacional com o objetivo de conhecer, entender e superar 0s obstaculos a implementacéo
destes projetos, criar novos modelos replicaveis e promover a saude mental dentro do

ambiente de trabalho.
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ANEXO A — QUESTIONARIO DE AVALIACAO DO NIVEL DE ATENCAO
PLENA SEGUNDO A VERSAO BRASILEIRA DA ESCALA DE ATENCAO
E CONSCIENCIA PLENAS & DE AUTO AVALIACAO DO DESEMPENHO
PROFISSIONAL E QUALIDADE DE VIDA

NIVEL DE ATENCAO PLENA
Este formulario tem por objetivo medir o seu Nivel de Atencdo Plena e suas respostas serao
utilizadas para fins académicos. Por favor, responda TODAS as perguntas a seguir da maneira

mais sincera o possivel
PARTE 1 DE 2 | QUAL E O SEU NIVEL DE ATENCAO?

Avalie as afirmacdes a seguir de acordo com a sua opinido, marcando com um circulo a opcéao

de sua escolha, sendo que:

1 = Quase sempre 4 = Raramente
2 = Muito frequentemente 5 = Muito raramente
3 = Relativamente frequente 6 = Quase nunca

1. Eu poderia experimentar alguma emocéo e s6 tomar consciéncia dela algum tempo

depois.
1 2 3 4 5 6
(Quase sempre) (Quase nunca)

2. Eu quebro ou derramo as coisas por falta de cuidado, falta de atencéo, ou por estar

pensando em outra coisa.

L 2 3 4 5 0

(Quase sempre) (Quase nunca)

3. Eu tenho dificuldade de permanecer focado no que esta acontecendo no presente.

L 2 3 4 5 0

(Quase sempre) (Quase nunca)
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4. Eu costumo andar rapido para chegar ao meu destino, sem prestar aten¢do ao que eu

vivencio no caminho.

1 6

(Quase sempre) (Quase nunca)

5. Eu ndo costumo notar as sensagdes de tensdo fisica ou de desconforto até que elas

realmente chamem a minha atencao.

1 2 3 4 5 6

(Quase sempre) (Quase nunca)

6. Eu esqueco 0 nome das pessoas quase imediatamente apds eu té-lo ouvido pela

primeira vez.
1
2 3 4 5 6
(Quase sempre) (Quase nunca)

7. Parece que eu estou “funcionando no piloto automatico”, sem muita consciéncia do

que estou fazendo.

1 6

(Quase sempre) (Quase nunca)

8. Eu realizo as atividades de forma apressada, sem estar realmente atento a elas.

1 2 3 4 5 6

(Quase sempre) (Quase nunca)

9. Eu fico tao focado no objetivo que quero atingir, que perco a nogao do que estou

fazendo agora para chegar la

L 2 3 4 5 0

(Quase sempre) (Quase nunca)

10. Eu realizo trabalhos e tarefas automaticamente, sem estar consciente do que estou
fazendo.

1 6

(Quase sempre) (Quase nunca)




11. Eu me percebo ouvindo alguém falar e fazendo outra coisa a0 mesmo tempo.
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1

(Quase sempre)

2 3 4

5

6

(Quase nunca)

12. Eu dirijo no “piloto automatico” e depois penso porque eu fui naquela diregao.

L 2 3 4 5 0
(Quase sempre) (Quase nunca)
13. Encontro-me preocupado com futuro ou com o passado*

L 2 3 4 5 6
(Quase sempre) (Quase nunca)
14. Eu me pego fazendo coisas sem prestar atengéo.

L 2 3 4 5 6
(Quase sempre) (Quase nunca)
15. Eu como sem estar consciente do que estou comendo.

6

L 2 3 4 5

(Quase sempre)

(Quase nunca)




respeito.

1. Quantos anos vocé tem?

PARTE 2 DE 2 | SOBRE VOCE

Conte um pouco sobre quem vocé é, suas experiéncias e 0 que Vocé pensa a seu préprio

2. Qual é a sua area de trabalho?
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Marketing

Desenvolvimento

Atendimento ao
Cliente

Vendas

3. Como vocé avalia sua experiéncia em praticas de meditacdo e/ou Mindfulness?

1

2

3

4

5

6

4. Como vocé avalia seus conhecimentos a respeito de praticas de meditacdo e/ou

Mindfulness?

1 2 3 4 5 6
5. Como vocé avalia seu desempenho profissional atualmente?

1 2 3 4 5 6
6. Como vocé avalia sua qualidade de vida atualmente?

1 2 3 4 5 6




PARTE 3* | SOBRE O TREINAMENTO

1. Vocé acredita que as préaticas que realizamos fizeram diferenca no seu dia a dia de
trabalho?

39

2. O que mais te motivou/desmotivou a participar das préaticas diarias?

* Perguntas feitas apenas na segunda aplicacéo do questionario
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ANEXO B — PERFIL E FREQUENCIA NO TREINAMENTO DA

AMOSTRA
Perfil Frequéncia
Individuo Idade Setor Frequéncia
A 30 Desenvolvimento 94,74%
B 21 Marketing 26,32%
C 31 Ate”gil?;‘::;o % 55,26%
D 24 Vendas 39,47%
E 21 Desenvolvimento 60,53%
F 25 Vendas 42,11%
G 26 Desenvolvimento 34,21%
H 34 Desenvolvimento 28,95%
| 24 Vendas 68,42%
J 25 Marketing 81,58%
K 21 Atendimento ao 34.21%
Cliente

L 24 Desenvolvimento 60,00%
M 21 Vendas 60,53%
N 21 Vendas 71,05%
@) 27 Desenvolvimento 26,32%
P 28 Marketing 92,11%
Q 24 Marketing 55,26%
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ANEXO C — NIVEL DE ATENCAO (SCORE FINAL) DA AMOSTRA

NAS 2 APLICACOES

Perfil Score Final
Individuo 12 Aplicacéo 22 Aplicacéo
A 4,33 4,13
B 4,00 4,00
C 3,87 4,60
D 4,67 4,53
E 3,53 4,67
F 2,73 3,33
G 2,67 2,73
H 3,33 3,87
I 3,60 3,33
J 3,67 3,80
K 4,20 4,13
L 3,87 3,73
M 3,47 3,87
N 3,07 4,00
O 3,27 3,60
P 4,40 4,27
Q 2,27 4,00
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ANEXO D — GRAU DE CONHECIMENTO E EXPERIENCIA EM

MEDITACAO DA AMOSTRA

Perfil Experiéncia em Meditacdo Conhecimentos em Meditagdo

Individuo 12 Aplicacao 22 Aplicacao 12 Aplicagéo 22 Aplicagéo
A 5) 4 5 4
B 3 1 1 2
C 1 4 1 2
D 5 5) 1 6
E 2 4 2 3
F 1 4 1 3
G 1 4 2 4
H 2 4 1 2
I 4 4 4 5
J 4 4 4 4
K 1 1 1 1
L 1 3 1 3
M 5 5 2 4
N 1 4 2 2
O 1 3 1 3
P 3 6 3 4
Q 3 5 6 6
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ANEXO E — GRAU DE CONHECIMENTO E EXPERIENCIA EM
MEDITACAO DA AMOSTRA

Perfil

Auto avaliagdo de Qualidade de

Auto avaliagdo de Desempenho

Vida Profissional
Individuo 12 Aplicacao 22 Aplicacao 12 Aplicacgéo 2% Aplicagéo

A 5) 5 5 4
B 3 3 4 1
C 5 4 2 4
D 4 4 4 5
E 4 5) 4 5
F 5 5) 4 5
G 4 5 3 4
H 3 5 2 4
| 5 4 5 4
J 5 5 5 5
K 5 4 5 4
L 5 4 5 5
M 4 4 4 4
N 4 4 4 4
O 4 4 1 4
P 4 6 4 5
Q 4 4 2 3
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ANEXO F — AUTO AVALIACAO DA AMOSTRA QUANTO AOS
BENECICIOS DO “TREINAMENTO MINDFULNESS”

Perfil

Individuo

Ol0O @

Comentérios Relevantes

Vocé acredita que as praticas que realizamos fizeram diferenca no
seu dia a dia de trabalho?

Sim. Me ajudaram a retomar ao trabalho com a mente e o corpo um pouco mais descansados.

N4o, pois participei pouquissimas vezes da meditacdo e ndo me considero um parametro para
avaliacdo de resultados/impactos da pratica.

Sim.

No geral a meditagdo impacta sim, mas, por ter sido breve, acredito que possa impactar mais
a longo prazo.

Sim, depois que iniciei a meditagdo senti minha atencéo melhorar gradativamente. Além
disso passei a me atentar mais a coisas simples do dia a dia, além de estar mais relaxado e
despreocupado com coisas distantes.

Sim, apesar de ndo sentir um impacto direto, percebo que o meu estado de ansiedade e stress
s&o menos frequentes e consigo tomar decisdes com mais atencédo as alternativas.

Sim, deram a sensacéo de "bateria recarregada”, muito mais disposicdo como se estivesse
acabado de acordar.

Sim, eu acredito que a pratica me ajudou a ter mais foco nas tarefas, e diminuiu o cansago
mental no final do dia. Acredito que se eu for mais disciplinado na pratica da meditacéo,
realizando regularmente todos os dias eu terei um resultado ainda melhor do que tive.

Sim. As préticas de meditacio inseridas no ambiente de trabalho fazem com que possamos
limpar nossa mente e focar mais nas atividades que devemos realizar naquele determinado
momento.

Sim, principalmente para criar consciéncia sobre as coisas que fago, sinto ou que acontecem
ao meu redor. Antes eu sentia que precisava estar atenta a tudo o que acontecia. Hoje consigo
ter foco e disciplina para ter uma atengdo mais seletiva e de qualidade.

Sim, pois acalmava

Sim, no comego comecei a me sentir mais focado nas tarefas e também conseguia focar mais
rapido enquanto que antes levava um pouco mais de tempo para entrar no "flow". Depois que
diminui minha frequéncia nas atividades, esses efeitos positivos no foco foram diminuindo
também. Pretendo voltar a fazer as préticas para continuar melhorando.

Sim. Uma pausa no meio do dia, embora pare¢a uma interrupgéo no andamento das
atividades, demonstrou-se extremamente produtiva. A sessdo de alongamento contribuiu para
reduzir a tensdo e acalmar a mente para a meditagdo. J& a meditacdo contribuiu efetivamente

para tranquilizar os pensamentos e voltar mais focado as atividades.

Sem duvidas fazem diferenca. O tempo que se "perde" praticando meditagao ou praticas
equivalentes é compensado com o0 aumento de produtividade que se observa ao longo do dia.
Percebi que ndo fago minhas atividades diarias de um modo "automatico” com a mesma
frequéncia comparado a antes da pratica da meditacao.

As préticas me ajudaram a ter mais percepcao sobre 0s sinais de tensdo do meu corpo,
melhorou meu poder de concentragio e foco e principalmente me ajudou a me manter calmo
quando tenho alguma dificuldade no dia a dia do trabalho.

Sim, a meditacéo foi muito boa para me trazer disciplina no controle emocional e paz de
espirito quando estava muito aflito/ansioso. Com esses resultados consegui melhorar varias
areas da minha vida pessoal, como relacionamentos e aumentar produtividade no trabalho.

Sim
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ANEXO G — AUTO AVALIACAO DA AMOSTRA QUANTO AS
BARREIRAS AO “TREINAMENTO MINDFULNESS”

Perfil
Individuo

A

M m O O

Comentérios Relevantes

O que mais te motivou/desmotivou a participar das praticas diarias?

Para poder obter mais beneficios fazendo uma pratica mais constante e poder ajudar os
colegas que sdo iniciantes na pratica.

Horarios e fluxo de trabalho. Nunca consigo chegar no horario devido (12h) e me cobro para
fazer todas as tarefas do dia, sem prejudicar minhas responsabilidades designadas para a
semana. Tenho uma sensacdo de que ndo sou produtiva ou que "perco tempo”, ainda que

considere extremamente validos os resultados da pratica. Também nao me sinto confortavel

em participar por conta da dificuldade em administrar o tempo de tarefas, reunides diarias e

demais compromissos diarios/semanais.

No meu caso, eu sabia que estava praticando e me cobrava como se eu tivesse a obrigagdo de
ficar mais calma e focada.

O controle emocional e de ansiedade.

Motivou: O bem estar sentido apds as praticas e todos os beneficios que me trouxe
Desmotivou: Algumas dores por falta de aten¢do minha que resultardo em mal jeitos.

Motivagdo: Sensacdo pos meditagdo. Desmotivacédo: Atividades pessoais e de trabalho que
concorriam com 0 mesmo periodo de tempo.

O alongamento era minha principal motivacéo a participar. O curto horario de almogo e a
urgéncia para realizar tarefas do trabalho dificultaram a minha participacéo.

Eu participei por causas dos beneficios apresentados, como concentragao, foco,
autoconhecimento entre outros. E o que me impediu as vezes foi a rotina, e preocupagoes que
me deixaram ansioso e acabei decidindo ndo meditar.

O que me fez participar foi a vontade de conhecer técnicas de meditacdo e respiracdo que
proporcionassem um maior bem estar no ambiente de trabalho. O que me fazia faltar de vez
em quando era o volume de pensamentos em minha mente. Eu sabia que, em alguns dias, ndo
conseguiria meditar, simplesmente por ter que pensar em muitas coisas.

A sensagdo de relaxamento ap6s a meditagdo é um grande motivador para participarmos, e
também ver os resultados a longo prazo. O que motivou algumas faltas foi o horério que os
encontros eram realizados.

Era muito tempo e as vezes tinha que estar realizando outras atividades

Os fatores que me levaram a participar foram: curiosidade, conhecimento sobre técnicas de
meditacdo, saude mental e a possivel melhora de foco nas minhas tarefas. Minha frequéncia
nas praticas foram diminuindo pois ou estava muito atarefado com coisas do trabalho ou
porque ndo estava com disposicdo (sono e cansago) para fazer as praticas.

A principio, minha participacéo foi motivada pela obrigatoriedade da pesquisa. Mas, com o
passar do tempo, descobri que realmente me fazia bem e melhorava, ndo apenas minha
produtividade, mas também meu dia. N&o pude estar presente em todas as sessdes devido a
compromissos no mesmo horério ou por conta de questdes que precisavam ser resolvidas
naquele instante.

O que me motivava a participar era os resultados que as préaticas traziam. Um dia sem a
meditacdo realmente fazia falta. O que impedia, ocasionalmente, era a falta de tempo, ou em
dias em que eu estava pouco descansado.

Os fatores que me motivaram foram conhecer melhor o meu corpo e minha mente para
aprender como tirar o melhor proveito do meu desempenho profissional e manter o corpo e a
mente saudavel

Minha motivacao foi a necessidade de disciplina, fosse ela emocional ou de foco.
Desmotivagao na pratica foi devido a fatores externos da pratica, como pessoas que ndo
respeitavam um momento de siléncio e foco.

O horério apés 0 almogo dava um pouco de sono e é um momento de tratar de outras tarefas
além do trabalho, da vida pessoal.
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ANEXO H - RESPOSTAS INDIVIDUAIS A PARTE 1 DO
QUESTIONARIO “ANEXO A”

Perfil Perguntas

Individuo | 1 ' 2 /3 /4 5 6|7 891011 12/13|14 15

A 3|6 |5|4|5|2|4|5|4|4|5 | 5|4|5]|4
B 2 3|54 ,6 /5|66 4,612 1 3|6
C 3/6/3|1 /65|64, 3,533/ 63]|1
D 3/ 2|56 /25|66 55|66 52|6
E 4,6 32|24, 5|43 /4/3|5/|3|2]3
F 3/3/3|1/1/1|/3 /3 /5,423 24]|3
G 5,4 /3|12 /1|35 /53|21 1|2]|2
H 6 5|23/ 2/1|3|4/5,6|2|1/3,3]|4

J 4 /5423535332 3|54, 4
K 3/3|6|4|1|5|6|6 46,3415/ 6
L 3(3(3|2|3|]6 5|5 56,2624, 3
M 5,542 ,2|1|3|4|3|3 4|53 |44
N 3 /43|12 |3 |44 44,32 3|24
O 5,5 /4|11 /|3 |4|4|3 432|136
P 5/6 /5|3 ,3|2|4|5|6)|4|4|6 /5|44




