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RESUMO: A pratica meditativa Mindfulness
é besada em uma forma especifica
de atencdo plena, atualmente vem se
mostrando bastante positiva para a
promocdo de saude. Esta pesquisa teve
como objetivo testar o efeito de intervencgao
baseada na pratica regular do Mindfulness
na reducéo da depresséo e ansiedade. Os
resultados do estudo mostraram alteragdes
no nivel de ansiedade dos participante.
O estudo apresenta limitagbes como a
pequena amostra e o questionario ser uma
medita indireta.
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INTRODUCAO

O mundo do trabalho, cada vez
mais vem exigindo do trabalhador, que
muitas vezes sofre de uma exagerada
carga de trabalho mental, uma urgéncia
de tempo, excesso de responsabilidade,
falta de internas,

apoio, cobrancgas
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entre outros. Toda essa situagdo tem
o levado ao estresse, sendo este um
possivel fator para o desenvolvimento
de transtornos como depresséo,
ansiedades patoldgicas, pénico, fobias,
doencgas psicossomaticas e a sindrome
de burnout (SEPE,2011). Este estresse
ocupacional, além de prejudicar a saude
do trabalhador, causa efeitos negativos
para a organizagdo, pois o colaborador
doente pode trazer consequéncias como:
licencas médicas e absenteismo, queda
de produtividade, desmotivacao, irritacao,
impaciéncia, dificuldades interpessoais,
falta de envolvimento com o trabalho e
a organizagdo e
(SILVA, 2019).

as empresas procuram cada vez mais

farmacodependéncia
Devido a esse fator,
desenvolver técnicas para gerar qualidade
de vida no trabalho (SEPE,2011).

Uma intervencdo de diminuicdo do
estresse que vem sendo bastante difundida
€ a pratica meditativa Mindfulness. Esta
pratica se baseia em uma forma especifica
de atencao plena, no qual o individuo se

concentra no agora, de modo intencional e
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sem julgamento (KABAT-ZINN,1990). Neste exercicio, o corpo é observado, sendo notado
todas as sensagdes, podendo ser realizado em qualquer lugar, posicéo e agéo, como por
exemplo no ato de subir a escada, trabalhar, fazer atividades em casa, estar junto com
amigos, ou qualquer outra atividade. O objetivo do mindfulness consiste em vivenciar
situacdes do cotidiano de maneira plenamente consciente, com a atencéo focada no que
esta acontecendo, sem julgar ou racionalizar (VANDENBERGHE, SOUZA,2006).

Pesquisas indicam que essa pratica esta positivamente relacionada a vitalidade,
satisfacdo com a vida, qualidade de relacionamento interpessoal e com reducdo de
depressao, ansiedade e estresse. A meditacdo Mindfulness pode ser estratégia positiva
para as empresas e instituicdes, pois esta atividade promove uma melhora na saude
dos individuos.Além disso, estudos recentes mostraram que os efeitos da atencdo plena
contribuem com a satisfacdo no trabalho, desempenho, engajamento nas atividades,
reducdo de estresse e exaustao emocional, relacionamento interpessoal, melhor capacidade
de avaliagéo, entre outros (MARKUS; LISBOA, 2015). O objetivo desta pesquisa é testar e
analisar o efeito de intervengéo baseada na pratica regular de meditagédo sobre a redugéo
da depresséo e ansiedade.

METODOLOGIA

O projeto foi submetido ao comité de ética e aprovado,dessa forma foi realizado
um estudo de intervencdo de cinco dias consecutivos de pratica regular de meditagéo,
com aplicacéo antes e depois de um instrumento para medir ansiedade e depress&o.Os
participantes deste trabalho foram colaboradores, néo terceirizados, de uma instituicdo de
ensino superior,todos do setor administrativo.

Inicialmente, foi enviado um questionario baseado na avaliacdo Hospital Anxiety
and Depression Scale” (HAD) (ZIGMOND; SNAITH,1983) sendo este um bom medidor
para a avaliagdo de sintomas de ansiedade e depresséo, possui 14 itens, sendo sete para
ansiedade e sete para depressao e apresenta como ponto de corte 8 para ansiedade € 9
para depressao, ele é bastante utilizado em pacientes hospitalizados (CASTRO et al.2006).

Os participantes marcaram a alternativa que melhor descrevia sua resposta para
estas questdes: 1. “Eu me sinto tensa (0) ou contraida (0)”, 2.” Eu ainda sinto que gosto
das mesmas coisas de antes”, 3.“Eu sinto uma espécie de medo, como se alguma coisa
ruim fosse acontecer”, 4.“Dou risada e me divirto quando vejo coisas engracadas”,5. “Estou
com a cabeca cheia de preocupacdes”, 6. “Eu me sinto alegre”, 7.“Consigo ficar sentado a
vontade e me sentir relaxado”, 8.“Eu estou lenta (0) para pensar e fazer coisas”, 9.“Eu tenho
uma sensacéo ruim de medo, como um frio na barriga ou um aperto no estémago”,10. “Eu
perdi o interesse em cuidar da minha aparéncia”, 11. “Eu me sinto inquieta (0), como se eu
nao pudesse ficar parada (0) em lugar nenhum”,12. “Fico animada (0) esperando animado
as coisas boas que estéo por vir",13. “De repente, tenho a sensagéo de entrar em panico”
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e 14. “Consigo sentir prazer quando assisto a um bom programa de televisado, de radio ou
quando leio alguma coisa”, cada resposta apresentava uma pontuacéo de 0 a 3.

O teste da escala de HAD direciona perguntas especificas para ansiedade e para
depresséo, a primeira é representada pelas questdes: 1,3,5,7,9,11,13. O segundo séo
direcionas as perguntas: 2,4,6,8,10,12 e 14, dessa forma foi possivel com base no escore
a verificacao de sintomas de ansiedade e depressao nos participantes da pesquisa.

Logo apos, foi realizado intervengdes por uma semana de medita¢cdes mindfulness
mediadas pela equipe da pesquisa, no qual teve duracdo de 10 minutos por dia. A sessao
foi composta por exercicios de respiracdo consciente e consciéncia corporal. Quando
houve o encerramento da agéo, foi enviado um novo questionario com 0s mesmos
questionamentos anteriores e uma pergunta adicional: “Vocé sentiu algum beneficio com a
pratica de meditagdo? Quais?”. Os dados foram tabulados e analisados no pacote Excel.

RESULTADOS

Inicialmente, 22 participantes responderam ao inicial questionario. J& no segundo,
16 colaboradores responderam, sendo estd amostra final do estudo.No questionéario
enviado antes da intervencdo , a soma das respostas dos participantes comparado com
escore da avaliacdo da escala de HAD, demonstraram que a maioria apresentou sintomas
de ansiedade e depressao. A tabela | mostra as porcentagens de respostas das questbes
da escala HAD divididas pelos pontos 0,01, 02 e 03, o resultado é apresentado pela soma
desses pontos, sendo dividido pelo escore: 0 — 7 pontos: improvavel, 8 — 11 pontos: possivel
— (questionavel ou duvidosa) e 12 — 21 pontos: provavel.

Questoes Porcentagem Porcentagem das Porcentagem das Porcentagem das
das respostas de respostas de ponto respostas de ponto respostas de ponto
ponto 0 01 02 0
1. 26% 0% 52% 21%
2. 26% 57% 9% 9%
3. 0% 96% 4% 0%
4. 61% 13% 26% 0%
5. 4% 22% 44% 30%
6. 13% 48% 40% 0%
7. 13% 30% 57% 0%
8. 4% 22% 65% 9%
9. 9% 4% 57% 30%
10. 26% 44% 30% 0%
11. 35% 44% 13% 9%
12. 4% 35% 39% 22%
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13. 57% 30% 9% 4%
14. 26% 30% 6% 4%

*Resultado do escore de ansiedade(soma das maiores porcentagens das
questoesi,3,5,7,9,11,13): 2+1+2+2+2+1+0=10- Possivel ansiedade.

*Resultado do escore de depressao(soma das maiores porcentagens das questoes 2,4,6,8,10,12
e14):1+0+1+2+1+2+1=8- Possivel depressao.

Tabela 1- Questionario Antes da Intervengéo

No questionario aplicado apés a intervencdo de meditagdo, percebe-se que
comparando com a soma do anterior que houve uma possivel diminuicdo na apresentagéo
dos sintomas de ansiedade, porém na questao 9, os resultados foram dividos em 50% nas
respotas de ponto 2 e 50% nas respostas de ponto, dessa forma o escore fica divido em
possivel ansiedade e improvavel ansiedade. Os resultados para os sintomas de depressao

permaneceram o0 mesmo.

Porcentagem Porcentagem das Porcentagem das Porcentagem das

Questdoes das respostas de respostas de ponto respostas de ponto respostas de ponto
ponto 0 01 02 03

1. 0,00% 87,50% 6,30% 6,30%

2. 31,30% 43,80% 25% 0,00%

3. 50% 43,80% 6,30% 0,00%

4. 56,30% 37,50% 6,30% 0,00%

5. 0,00% 68,80% 18,80% 12,50%

6. 37,50% 43,80% 18,80% 0,00%

7. 25,00% 25% 37,50% 0,00%

8. 0,00% 6,30% 93,80% 0,00%

9. 0,00% 0,00% 50% 50%

10. 25% 50% 25% 0,00%

1. 31,50% 56,30% 6,30% 6,30%

12. 6,30% 37,50% 6,30% 50%

13. 68,80% 31,30% 0,00% 0,00%

14. 25% 62,30% 6,30% 6,30%

*Resultado do escore de ansiedade (soma das maiores porcentagens das
questées1,3,5,7,9,11,13): 1+0+1+2+3+1+0=8- Possivel ansiedade/ 1+0+1+2+2+1+0=7- improvavel
ansiedade.

*Resultado do escore de depressao(soma das maiores porcentagens das questoes 2,4,6,8,10,12
e14):1+0+1+2+1+2+1=10- Possivel depressao.

Tabela 2- Questionario Pés Intervencéao

Além desses dois resultados, foi possivel perceber com base nas respostas
descritivas da pergunta “Vocé sentiu algum beneficio com a pratica de meditacao?
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Quais?”, beneficios da pratica de meditacédo. Quinze dos participantes relatarm sensacoes
e aprendizados semelhantes, como: “Consegui me sentir relaxada e me conectar mais
comigo mesmo”(sic), “Me senti mais calma e aprendi a respirar melhor” (sic), “Leveza e
aprendir a sentir o momento presente”(sic), “Sim, minha concentragédo melhorou bastante,
aprendi a respirarmelhor, ao fazer a pratica de meditacdo me senti tranquila e plena’(sic),
“Paz e relaxamento”(sic).Percebe-se uma melhora no autoconhecimento, da sensacgéo de

relazamento e o aprendizado da respiragéo.

DISCUSSAO

Diante do exposto € possivel perceber uma provavel alteragcdo no nivel dos
sintomas ansiosas nos participantes, no primeiro questionario, a maioria dos colaboradores
apresentavam os sintomas, desta forma, tiveram como resultado uma possivel ansiedade.
Ja no segundo questionario, a maioria dos colaboradores apresentavam improvavel/
provavavel ansiedade. Os niveis de depressdo permaneceram 0S mesmos nos dois
questionarios, sendo o resultado possivel depresséo, isso pode ter ocorrido pela diminuicdo
de resposta entre o primeiro questionario e o segundo.

Mindfulness € um estado emocional e cognitivo caracterizado pela atengéo plena no
momento presente, com abertura, curiosidade e aceitacdo. As praticas de ativagdo desta
condicdo envolvem uma orientagdo da atengdo para a experiéncia como se apresenta
no momento presente, dessa forma podendo proporcionar uma maior consciéncia das
vivéncias externas e internas. Além disso, podem desenvolver uma maior flexibilidade
cognitiva, comportamental e de tolerancia (RAZZERA et al,2022).

A meditacdo é uma pratica oriental que engloba um conjunto de técnica que
buscam treinar a focalizagdo da atencéo do individuo (SHAPIRO, 1981). O exercicio de
meditagdo mindfulness se diferencia em dois: Os formais, estes incluem varredura mental
do corpo e a meditacao em posicéo sentada, com concentra¢ao na respiragéo e praticas de
alongamento. O alvo é vivenciar a respiragé@o, 0s pensamentos, e 0s outros contelldos sem
querer muda-los ou controla-los, ou seja, permitir-se conscientemente observar o que esta
acontecendo no presente, e os informais, consistem em vivenciar situagées do cotidiano
de maneira plenamente consciente, com a atengéo focada no que esta acontecendo, sem
julgar ou racionalizar (VANDENBERGHE, SOUZA,20086).

Na literatura sobre a pratica de mindfulness, percebe-se o desenvolvimento
do autoconhecimento, com atividades que promovam o relaxamento com técnicas de
concentracdo e respiracdo. Este fator fica evidente nos relatos dos pacientes apos a
intervencao promovida pelo estudo, a maioria dos participantes descrevem que se sentiram
relaxados, aprenderam a como respirar melhor e desenvolveram autoconsciéncia sobre
suas agles e pensamentos.

A ansiedade € uma emocéo caracteristica da populagdo mundial e, atualmente, seu
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excesso estd presente em varios transtornos psicologicos (AMERICAN PSYCHIATRIC
ASSOCIATION, 2014). Este sentimento € uma resposta humana natural, ela ocorre quando
o individuo confronta algum tipo de ameacga ou perigo imediato, porém seu excesso, se
torna um estado mais constante de ameaca que inclui outros fatores cognitivos como o
medo, a vulnerabilidade, apreensédo e a incerteza. (VIZEU; FERRAZ,2019). Individuos
ansiosos tendem a acreditar que séo as situac¢des pelas quais passam € que desencadeiam
a ansiedade e ndo sua cognicao (avaliacbes sobre eventos), assim nédo percebem que sua
forma de pensar pode afetar diretamente seu humor(VIZEU;FERRAZ,2019).

A depressao é classificada como um transtorno de humor, ela orienta as atitudes dos
sujeitos modificando a percepgéo de si mesmos, passando a enxergar suas problematicas
como grandes catastrofes. Os sintomas mais recorrentes sao apatia, irritabilidade, perda
de interesse, tristeza, atraso motor ou agitagéo, ideias agressivas, desolacdo e multiplas
queixas somaticas (insénia, fadiga, anorexia) ( ESTEVES;GALAN,2006).

O uso da pratica meditativa mindfulness vem sendo usada como alternativa para a
diminuicéo de sintomas depressivos e ansiosos, esta possibilita o individuo a aprimorar as
habilidades no sentido de vivenciar seus conteudos como realmente s&o, sem categoriza-
los em termos de bons ou ruins, aprendendo a respeitar 0s pensamentos e sentimentos,
sejam eles positivos ou ndo, aprendendo a vivencia-los sem racionaliza-los. (REIS, 2014
)- Dessa forma, as pessoas se tornam mais conscientes dos estados mentais e se
relacionarem com eles em uma perspectiva mais ampla, reconhecendo-os como eventos
mentais apenas e néo se identificando com eles ou reconhecendo-os como necessariamente
reais(ALMEIDA;DERMAZO;NEULFED,2020).

Foi encontrado poucos estudo semelhantes a esta pesquisa, como qualquer
pesquisa, esta esta sujeita a limitagdes como 0 questionario ser uma medita indireta e
o limitagdo da pequena amostra, apesar disso , a estratégia de meditacdo se mostrou
positiva com base nos resultados e pode ser uma 6tima promog¢éo de saude no ambiente
do trabalho. E necessario que este estudo seja repetidoo em um periédo maior e com uma
amostra maior de participantes para uma analise mais ampla dos resultados.

CONSIDERACOES FINAIS

A pratica meditativa mindfulness tem sido reconhecida como uma estratégia de
saude que promove beneficios para a salde mental do individuo. Diante do que foi exposto
e analisado no presente estudo, percebe-se que os participantes se sentiram relaxados e
desenvolveram um autoconhecimento.

Os beneficios dessa pratica para 0 mundo do trabalho podem ser positivos, pois um
individuo relaxado e que tem autoconsciéncia podem apresentar uma maior satisfagéo no
trabalho, desempenho, engajamento nas atividades, reducdo de sentimentos ansiosos e

exaustdo emocional, relacionamento interpessoal e melhor capacidade de avaliacéo.
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