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Resumo
O aumento da competitividade nos ambientes corporativos tem 
levado ao crescimento do nível de estresse nas organizações. 
Gestores lidam diariamente com a necessidade de gerenciar o 
estresse de suas equipes de trabalho de forma a evitar quedas de 
produtividade. O Mindfulness tem sido apontado como uma ferra-
menta capaz de melhorar a capacidade de concentração dos seus 
praticantes. Trata-se de um estado mental que pode ser treinado 
por meio de técnicas ou exercícios meditativos e psicoeducativos. 
A utilização do Mindfulness em ambientes corporativos é um tema 
pouco explorado. Este artigo buscou ajudar no preenchimento 
dessa lacuna ao analisar como a prática do Mindfulness pode 
melhorar o ambiente de trabalho e a motivação, a satisfação e a 
produtividade dos colaboradores por intermédio da perspectiva 
dos gestores. Por meio de uma investigação bibliográfica, foram 
desenvolvidos instrumentos de coleta de dados qualitativos que 
foram empregados na condução de entrevistas com gestores de 
empresas e especialistas em Mindfulness. A pesquisa revelou que 
a prática do Mindfulness nas organizações é viável e pode ser 
explorada como uma ferramenta de grande auxílio no desenvol-
vimento da empresa e sua equipe.
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Abstract
The increase of the competitiveness in business environment has 
led to the increase of the stress levels in organizations. Daily, 
managers deal with the need to manage the stress of their work 
teams in order to avoid productivity fails. Mindfulness has been 
appointed as a tool to improve the attention span of its practitio-
ners. It is a mental state that can be trained through technical or 
meditative exercises and psychoeducational. The use of Mindful-
ness in corporate environments is a relatively unexplored subject. 
This paper aims to help fill this gap by analyzing how the prac-
tice of Mindfulness can improve the working environment, and 
motivation, satisfaction and employee productivity through the 
perspective of managers. A qualitative data collection instruments 
was developed through a literature review. These instruments 
were used to conduct interviews with company managers and 
experts in Mindfulness. The research revealed that the practice 
of Mindfulness in organizations is feasible and can be exploited 
as a great tool to help development of the company and its staff.
Keywords: Mindfulness; Work environment; Stress; Adminis-
tration.

1 Introdução
De acordo com a Teoria Clássica da Administração, a ênfase 

na administração de empresas se dá na estrutura organizacional de 
maneira formal e pela visão do homem econômico, isto é, baseado 
no consumo e na produção, além da busca pela máxima eficiência. 
Nesse ambiente, surge a competitividade que, para Haguenauer 
(1989), deve ser compreendida como a posição alcançada pela 
organização no mercado em um dado momento, sendo resultante 
da combinação de uma série de fatores, entre eles, o resultado do 
desempenho dos funcionários.

Considerando esse modelo clássico de organização de empresas, 
as exigências profissionais e pessoais, e a competição do mercado, 
a consequência é um trabalhador com níveis altos de estresse, 
pressionado, desmotivado e sobrecarregado, o que pode gerar uma 
diminuição significativa no rendimento profissional. De acordo com 
três pesquisas distintas analisadas por Zille (2010) e envolvendo 
775 gestores brasileiros, em média, 72% desses trabalhadores es-
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tão convivendo com quadros de estresse e, desse percentual, 28%, 
aproximadamente, são considerados quadros críticos, com níveis 
de estresse em nível intenso ou muito intenso. 

Esse alto nível de estresse implica diretamente na capacidade 
produtiva, deixando os trabalhadores sem condições de exercer suas 
atividades de forma plena. Altos níveis de estresse no ambiente 
corporativo podem, inclusive, ser diagnosticados como Síndrome 
de Burnout, termo que sugere que o indivíduo consome-se física e 
emocionalmente. De acordo com Teodoro (2012), a expressão Bur-
nout significa aquilo que deixou de funcionar em decorrência do 
esgotamento de sua energia.

Maximiano (2009) explica que o clima organizacional, em essên-
cia, é a maneira que as pessoas se sentem em relação à empresa e os 
seus administradores, tendo seu conceito evoluído para a qualidade 
de vida no trabalho. Para Benke e Carvalho (2009), esse aspecto vem 
sendo difundido nas empresas, principalmente em decorrência da 
valorização das pessoas como vantagem competitiva, não só pelos 
modismos empresariais, mas pela própria conscientização, apoiada 
em leis trabalhistas, de que é importante desenvolver a qualidade 
de vida, visto que o retorno advindo para a organização será não 
só rentável, mas principalmente de satisfação dos seus próprios 
colaboradores. 

Muitas empresas estão preocupadas em modificar esse sistema 
organizacional e adotar um modelo mais flexível de atuação, a exem-
plo da Teoria das Relações Humanas. Essa corrente, iniciada com a 
experiência de Hawthorne, combate os pressupostos clássicos por 
meio da ênfase nas pessoas e nas relações humanas, organização 
informal, motivação, liderança, comunicações e dinâmica de grupo. 
Os pontos mais trabalhados são a integração das pessoas nos grupos 
sociais e a satisfação das necessidades individuais.

Barret (2000) afirma que o conjunto positivo de clima, ambiente 
e, principalmente, a motivação dos empregados, são fatores de su-
cesso para quem deseja programar um método de desenvolvimento 
estratégico de longo prazo em sua organização. Em decorrência 
disso, o mais importante movimento interno que está ocorrendo 
ao nível das organizações situa-se em metodologias que motivem 
e satisfaçam seus funcionários, comprometendo-os com as metas 
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organizacionais. É com a participação e o engajamento desses que 
as empresas contam para maximizar os seus resultados e saírem na 
frente de seus concorrentes. 

Dentro desse contexto, buscam-se novas ferramentas a serem 
aplicadas no ambiente organizacional pelos gestores que desejam 
desenvolver melhorias no ambiente organizacional. A meditação é 
uma prática mental que ativa processos biológicos, fisiológicos e 
psicológicos subjacentes à saúde e ao bem-estar humano (JHA et 
al., 2010), a qual vem sendo discutida no ambiente organizacional, 
por meio do desenvolvimento do conceito de Mindfulness. Santos 
(2012) define Mindfulness como a capacidade de prestar atenção 
no momento presente, a tudo que surgir interna ou externamente. 
Trata-se de uma consciência plena da situação vivida sem se enga-
jar em julgamentos ou no desejo de que as coisas sejam diferentes. 
Esse estado mental pode ser treinado por meio de técnicas ou exer-
cícios meditativos e psicoeducativos. De acordo com o centro de 
Mindfulness da Universidade de Massachusetts, o método, também 
considerado como uma meditação mainstream – acessível a todos – 
vem sendo estudado e aplicado de maneira científica em diagnós-
ticos de câncer, terapias cognitivas, redução de dores, ansiedade, 
depressão, entre outros transtornos relacionados ao estresse, bem 
como a qualquer indivíduo com níveis elevados de estresse no dia 
a dia como profissionais, estudantes e atletas.

Santos (2012) discorre que, atualmente, percebe-se que as pessoas 
têm passado por momentos nos quais trabalham e vivem em uma 
velocidade frenética. Dessa forma, geralmente vivem dominadas por 
um sentimento de ansiedade, podendo, em alguns casos, levar a alte-
rações comportamentais. Com o auxílio da meditação, as organizações 
podem proporcionar não só um aumento do foco, da produtividade e 
da capacidade de trabalho, como também melhor saúde, autoconfiança 
e desenvolvimento do potencial mental do funcionário.

Tendo em vista que o Mindfulness é um conceito recente, e que 
o seu emprego pode contribuir para a melhoria do ambiente organi-
zacional, este estudo buscou analisar como a prática do Mindfulness 
pode melhorar o ambiente de trabalho e a motivação, a satisfação e 
a produtividade dos colaboradores por intermédio da perspectiva 
dos gestores.
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Este artigo buscará desmistificar e fundamentar a prática do 
Mindfulness, entendendo os seus princípios e propondo o método 
na rotina empresarial. Isto será feito por meio da identificação da 
motivação das organizações para a utilização do método, do enten-
dimento de como esse hábito pode auxiliar as empresas e seus cola-
boradores e as vantagens que pode oferecer, e, por fim, da análise 
de como pode ser implementado, realizado e ter sua verificação de 
eficácia apurada. 

Este artigo está organizado da seguinte forma: no capítulo se-
guinte, é apresentada a revisão da literatura a respeito de gestão e 
estresse no ambiente de trabalho, bem como Mindfulness. O método 
de trabalho é exposto posteriormente, seguido pela apresentação 
e análise dos dados. As considerações finais são expostas ao final 
do artigo.

2 Revisão da Literatura
A revisão da literatura deste trabalho aborda conceitos funda-

mentais referentes ao conteúdo desta pesquisa, a saber: a gestão 
do ambiente de trabalho, estresse nesse meio, e a definição de 
Mindfulness.
 
2.1 Gestão do Ambiente de Trabalho

A Teoria Clássica da Administração, cujos fundamentos foram 
de Frederick Wislow Taylor e Henri Fayol, pretendia desenvolver 
uma civilização industrial, a qual visava alcançar uma maior efici-
ência produtiva. Taylor enfatizou as necessidades individuais, des-
considerando as necessidades do grupo, dando ênfase às tarefas, ao 
operacional, já Fayol focou na estrutura organizacional e nos níveis 
gerenciais. Essa abordagem foi questionada ao longo dos tempos 
por pesquisadores como Elton Mayo, psicólogo da Harvard Business 
School. Mayo foi o mais importante incentivador e protagonista da 
Escola das Relações Humanas. Essa escola foi construída com base 
na teoria clássica, sofrendo uma alteração: a ênfase antes colocada 
na tarefa (Taylor), colocada na estrutura (Fayol) e colocada na auto-
ridade (Weber), foi transferida para a ênfase nas pessoas que fazem 
parte da organização. Segundo Stoner e Freeman (1999), a teoria das 
Relações Humanas surgiu das primeiras tentativas de se descobrir 
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sistematicamente os fatores sociais e psicológicos capazes de criar 
relações humanas eficazes.

A Teoria das Relações Humanas atravessou uma reestrutura-
ção completa a partir da abordagem comportamentalista. A Teoria 
Comportamental, a partir da herança deixada pela Teoria das Re-
lações Humanas, ampliou os conceitos de comportamento social 
para o comportamento organizacional, procurando comparar o es-
tilo tradicional de administração com o moderno estilo baseado na 
compreensão dos conceitos comportamentais e motivacionais. Essa 
abordagem recebe grande influência das ciências comportamentais 
e da psicologia organizacional, além de considerar novas proposi-
ções acerca da motivação humana. Para explicar como as pessoas 
se comportam, é necessário conhecer as necessidades humanas para 
melhor compreender o comportamento humano e utilizar a moti-
vação humana como poderoso meio para melhorar a qualidade de 
vida dentro das organizações.

Outra teoria que teve uma forte passagem pelas Relações Hu-
manas é a teoria do Desenvolvimento Organizacional. Segundo os 
autores Hitt, Miller e Colella (2007), o Desenvolvimento Organiza-
cional teve seu início durante meados da década de 1960, quando 
Warren Bennis, previu que os próximos 50 anos seriam de mudanças 
cada vez maiores e a única saída para a sobrevivência das organiza-
ções seria a adaptação ao novo estilo. Hoje, na era da informação, as 
organizações exigem agilidade, mobilidade, inovação e constantes 
mudanças para enfrentar as ameaças e oportunidades que surgem 
em um mercado cada vez mais competitivo. Isso faz que se exija um 
ambiente de trabalho que estimule o surgimento de novas ideias e 
o desenvolvimento da criatividade (ROBBINS, 2000).

Além da ânsia por inovações, um maior conhecimento do pro-
cesso produtivo se faz necessário por todos os seus colaboradores, 
possibilitando que esses possam sugerir melhorias ou diferentes 
soluções para um mesmo problema, por exemplo. Segundo Robbins 
(2000), isto só é possível com um maior nível de educação e qualifi-
cação das equipes, o que deixa claro a importância, das pessoas em 
uma organização, bem como o papel essencial do administrador em 
conhecer os mecanismos motivacionais para gerir esse ambiente e 
para poder desafiar, valorizar e liderar as suas equipes. Consideran-
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do esses fatores e esse novo ambiente de trabalho, é consequência 
desse cenário um nível maior de exigência e cobrança, o que acaba 
acarretando em estresse, falhas por falta de atenção, excesso de 
trabalho ou até cansaço de uma rotina exaustiva.

2.2 Estresse no Ambiente de Trabalho
Estresse é um termo muito utilizado, porém muitas pessoas 

ainda não sabem realmente o que significa. Estresse foi o termo 
utilizado ao denominar o conjunto de reações que um organismo 
desenvolve ao ser submetido a uma situação em que se exige esfor-
ço de adaptação, podendo ser avaliada como uma ameaça ou algo 
que exige dela mais que suas próprias habilidades ou recursos, 
consequentemente, põe em perigo o seu bem-estar ou sobrevivência 
(FRANÇA; RODRIGUES, 2011).

O estresse leva as pessoas a um estado gerado pela percepção 
de estímulos que provocam excitação emocional, desestabilizando 
o controle do indivíduo em um processo de adaptação, o que pode 
ocorrer em qualquer ambiente, seja no contexto familiar, social ou 
organizacional. Além disso, é caracterizado, entre outras alterações, 
pelo aumento de secreção da adrenalina, produzindo diversas ma-
nifestações sistêmicas, como distúrbios fisiológicos e psicológicos 
(SILVEIRA, 2011).

O estresse pode ser definido em três tipos: o situacional, o pes-
soal e o profissional. Esses tipos de estresse podem ocorrer em dois 
níveis: físico e/ou psicológico. O estresse situacional é o resultado de 
características como privação de comida, sono, ou fadiga. O estresse 
pessoal é associado a características e situações individuais como 
sexo, características de personalidade, situação econômica, eventos 
de vida etc. O estresse profissional está relacionado aos processos 
laborais, a rotina e o desenvolvimento das atividades no trabalho e 
da sociedade em geral (LENTINE; SONODA; BIAZIN, 2003).

Para Robbins (2000), as pessoas podem ser capazes de reagir a 
situações estressantes, ou ser abatidas pelas mesmas. O diferencial 
é a capacidade de lidar com o estresse, ou seja, sua capacidade de 
percepção, experiência, apoio social, motivações, personalidade, e 
expectativa.
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Fiorelli (2006) cita o estresse ocupacional apontando que as 
causas no ambiente de trabalho provêm de várias naturezas. Es-
sas causas podem ser investigadas em quatro áreas distintas, mas 
relacionadas umas às outras: normas, tarefas, processos e relações 
interpessoais. As normas abrangem todos os tipos de instruções, 
regulamentos, política da empresa e as diretrizes. Quanto às tarefas, 
referem-se à competência técnica, ao desgaste psicológico do traba-
lho e outros fatores relacionados à tarefa executada no trabalho. Os 
processos dizem respeito à qualidade das informações assim como 
à quantidade e à precisão. Relações interpessoais são a causa que 
considera a interação do indivíduo com os demais funcionários e 
clientes da empresa.

O indivíduo afetado pelo estresse exprime sentimentos nega-
tivos como a ineficácia, ou o sentimento de desvalorização, o que 
interfere tanto em seu desempenho profissional como no relacio-
namento com as pessoas, causando graves prejuízos para o indiví-
duo e para a empresa (FIORELLI, 2006). Assim, para um melhor 
entendimento sobre a relação do estresse e trabalho, é importante 
não somente atentar à questão social, mas também aos interesses da 
empresa. Um trabalhador saudável é mais produtivo, eficiente em 
suas funções, possui menor número de abstenção, além de menor 
número de atestados ou licenças médicas (JACQUES, 2003).

Considerando as alternativas pesquisadas para conter o estresse 
e suas consequências nas organizações, surge o conceito de Min-
dfulness e suas características, tópico que será abordado a seguir.

2.3 Mindfulness
        A meditação, uma técnica milenar com origem no hin-

duísmo e no budismo, é uma prática frequentemente vinculada ao 
contexto religioso. Embora tal prática possa contribuir para um 
aprimoramento de qualidades espirituais, no contexto psicológico 
essa prática tem sido utilizada para indicar uma técnica de interven-
ção psicoterapêutica específica, não estando associada a qualquer 
conteúdo religioso (KABAT-ZINN, 2013). A prática de meditação 
Mindfulness é um exemplo da não vinculação religiosa, pois objetiva 
primariamente a autorregulação, cuja ênfase está em melhorar a 
capacidade de atenção como forma de aprimorar a autoconsciência 
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cognitiva e emocional. Essa prática passou a fazer parte da medicina 
comportamental a partir dos programas de redução de estresse de 
Kabat-Zinn, e tem cada vez mais pesquisas no campo científico. 

Jon Kabat-Zinn, fundador e diretor da Stress Reduction Clinic, 
no Centro Médico da Universidade do Massachusetts, professor no 
Departamento de Medicina Preventiva e Comportamental, foi um 
dos pioneiros no desenvolvimento de pesquisas experimentais com 
Mindfulness. Ele define o termo como uma forma específica de atenção 
plena, concentração no momento atual, intencional, e sem julgamento. 
Concentrar-se no momento atual significa estar em contato com o 
presente e não estar envolvido com lembranças ou com pensamentos 
sobre o futuro. Esse “intencional” significa que o praticante faz a es-
colha de estar plenamente atento e se esforça para alcançar essa meta. 
Kabat-Zinn ainda diz que as pessoas habitualmente funcionam em 
um modo chamado de “piloto automático”, e isto ocorre muitas vezes 
porque o contato com certos aspectos importantes do nosso cotidiano 
é doloroso (KABAT-ZINN, 2013). Segundo Vandenbergue e Aquino 
de Sousa (2006), os indivíduos evitam pensamentos, sentimentos e 
situações que os deixam tristes, inseguros ou envergonhados, sendo a 
intenção da prática de Mindfulness exatamente trazer a atenção plena 
para a ação no momento atual.

No Programa de Redução de Estresse baseado em Mindfulness, 
corpo e mente são mobilizados para a aprendizagem da atenção 
plena. Esse programa foi originalmente criado para a gestão da dor 
crônica e é agora utilizado amplamente para reduzir a morbilida-
de psicológica associada a doenças crônicas e também para tratar 
transtornos emocionais e comportamentais (BISHOP, 2004).

Hardt et al. (2012) afirmam que há evidências da relação do 
Mindfulness com saúde física e mental, estando associado a um me-
nor índice de estresse e distúrbios mentais. Além disso, o aumento 
na capacidade de Mindfulness sugere uma diminuição na angústia 
e no relato de sintomas médicos.

Na área psicoterapêutica, a prática da meditação Mindfulness 
tem como objetivo manter os processos mentais sob um significante 
nível de autocontrole, gerando o bem-estar e o desenvolvimento 
emocional, bem como algumas habilidades específicas, como sere-
nidade, clareza mental e concentração (WALSH; SHAPIRO, 2006). 
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Essas habilidades proporcionam o foco em algo, em determinado 
momento, e isso pode auxiliar no melhor controle de emoções in-
tensas, com o objetivo de acalmá-las. O Mindfulness auxilia também 
na identificação e separação de julgamentos das experiências, além 
de influenciar o equilíbrio entre o raciocínio dos pensamentos com 
as necessidades das emoções (MCKAY; WOOD; BRANTLEY, 2007). 
Trata-se de entender a realidade, percebendo que os pensamentos, 
sentimentos e sensações surgem inevitavelmente, passando a agir 
sem evitá-los ou condená-los (ROEMER; ORSILLO, 2011).

Segundo o Centro de Mindfulness da Universidade de Massachu-
setts (2014), por se ganhar consciência sobre a forma como habitual-
mente se lida com os estímulos e permitir novas interpretações dos 
mesmos, o Mindfulness é muito utilizado para tratamento de doenças 
comuns como a ansiedade, o estresse e a depressão, diminuindo, 
significativamente, os seus níveis e sintomas. Ainda de acordo com o 
Centro, diversos programas têm sido desenvolvidos com o objetivo 
de ajudar os pacientes no tratamento de uma série de doenças como 
transtornos de humor, doenças respiratórias, hipertensão, problemas 
no coração, disfunções gastrointestinais, câncer e diabetes.

Embora os benefícios do Mindfulness estejam sendo amplamente 
divulgados, a sua aplicação em ambientes organizacionais ainda é 
um tema não explorado na literatura de gestão de empresas, o que 
leva à necessidade de realização de pesquisas exploratórias sobre a 
aplicabilidade do mesmo. A seção seguinte apresenta o método de 
pesquisa empregado neste estudo, o qual se propôs a iniciar uma 
discussão sobre a aplicação do Mindfulness em ambientes corporativos.

3 Método
A pesquisa qualitativa, abordagem empregada nesta pesquisa, 

é caracterizada pelo ambiente natural como fonte de dados direta, 
sendo o pesquisador o instrumento fundamental para a compreensão 
do significado que os indivíduos dão para as coisas e suas próprias 
vidas (Godoy, 1995) A pesquisa qualitativa é aquela que não pode 
ser mensurável, pois a realidade em que o entrevistado está inseri-
do e o mesmo devem ser levados em consideração. Segundo Neves 
(1996), a pesquisa qualitativa é um conjunto de diferentes técnicas 
interpretativas, que visam descrever e decodificar os componentes 
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de um sistema complexo de significados, tendo por objetivo traduzir 
e expressar o sentido dos fenômenos do mundo social.

Todas essas características estão presentes neste artigo que en-
volve administração de empresas, meditação e aspectos psicológicos 
do ambiente de trabalho e de cada indivíduo. Como fundamentação, 
o artigo teve uma extensa parte bibliográfica com autores relaciona-
dos à psicologia, ao bem-estar, ao estresse no mundo corporativo, 
teorias de administração de empresas, qualidade de vida, meditação, 
espiritualidade e o termo Mindfulness.

Para cada um dos objetivos específicos do estudo foram iden-
tificadas as variáveis de análise a partir da revisão bibliográfica. 
Também foram identificados os principais autores relacionados com 
cada objetivo. Essas informações são apresentadas no Quadro 1.

Quadro 1 – Variáveis e referências

Objetivos Específicos Variáveis de Análise Autores
1. Identificar a moti-
vação das organiza-
ções para a implemen-
tação da prática de 
Mindfulness;

– Situação atual dos am-
bientes organizacionais
– Níveis de estresse
– Ocorrência de falhas/
erros 
– Incidência de Absen-
teísmo 

Hitt, Miller e Colella 
(2007)
Robbins (2000)

2. Entender de que 
maneira o Mindful-
ness pode auxiliar nas 
organizações e as van-
tagens que ele pode 
proporcionar;

– Melhora na atenção/ 
concentração e produti-
vidade
– Redução de falhas e 
erros
– Melhoria na saúde

Fiorelli (2006)
Kabat-Zinn (2013)
Vandenbergue e 
Aquino de Sousa 
(2006)
Roemer e Orsillo 
(2011)

3. Analisar como o 
Mindfulness pode 
ser implementado, 
realizado e ter sua 
verificação de eficácia 
apurada.

– Tempo/duração de 
programas 
– Desafios de implemen-
tação
– Controles estatísticos 
para verificar a produ-
tividade, a redução de 
incidência de erros e as 
faltas

Kabat-Zinn (2013)
Bishop (2004)
Roemer e Orsillo 
(2011)



Organizações em contexto, São Bernardo do Campo, ISSNe 1982-8756  • Vol. 11, n. 22, jul.-dez. 2015

DOI: http://dx.doi.org/10.15603/1982-8756/roc.v11n22p457-485
468

Diego Hofer Muller

Para o desenvolvimento da pesquisa empírica optou-se pela 
realização de uma pesquisa de campo exploratória por meio da 
realização de entrevistas em profundidade. Os entrevistados foram 
selecionados por conveniência. Buscou-se um grupo de entrevistados 
que permitisse a ampla compreensão do assunto para responder ao 
problema de pesquisa. No Quadro 2 é apresentado o perfil de cada 
um dos entrevistados.

Quadro 2 – entrevistados e suas áreas de atuação

Entre-
vista-
dos

Descrição

1 Médico, Graduado, Especializado e Doutor pela Faculdade 
de Medicina de Ribeirão Preto-USP, Docente do Departamen-
to de Medicina Preventiva da Escola Paulista de Medicina 
– UNIFESP, Docente visitante da Universidade de Zarago-
za, Membro da Comissão Organizadora e Responsável pelo 
Módulo Prático do “Máster en Mindfulness” na mesma insti-
tuição. Professor de “Mindfulness para Saúde” com formação 
na Inglaterra (Instituto Breathworks), e nos EUA (Center for 
Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society – Universi-
ty of Massachusetts) com Jon Kabat-Zinn e Saki Santorelli.

2 Psicóloga com Especialização em Psicoterapias Cognitivo-
-Comportamentais, Mestre em Psicologia Clínica (PUCRS), 
Pedagoga e Instrutora de YOGA, em formação pela Brea-
thworks (Manchester, Inglaterra) no Programa Mindfulness-
-Based Pain Management (MBPM) para aquisição do título 
de Instrutora de Mindfulness, Doutoranda em Saúde Coletiva, 
pela Escola Paulista de Medicina (UNIFESP).

3 Gerente de Recursos Humanos.
4 Psicóloga pela Universidade Luterana do Brasil, Gerente de 

Recursos Humanos, MBA em Gestão de Pessoas pela Univer-
sidade do Vale dos Sinos.

5 Administrador pela Universidade do Vale dos Sinos, ênfase 
em Comércio Exterior, Gerente, MBA em Gestão Estratégica 
de Recursos Humanos pela Fundação Getúlio Vargas.

6 Administrada pela Faculdade Rio-Grandense, com ênfase em 
Comércio Exterior, Gerente.
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Foram feitas entrevistas com o uso de perguntas abertas elabo-
radas a partir da revisão de literatura. O Apêndice A apresenta os 
roteiros de entrevistas utilizados no estudo. Os entrevistados foram 
convidados a pensar e a se expressar livremente sobre o assunto 
em questão, visto que na pesquisa qualitativa, os dados, em vez de 
serem tabulados, de forma a apresentar um resultado preciso, podem 
gerar diferentes interpretações e conclusões de um mesmo assunto. 
As entrevistas com os entrevistados 4, 5 e 6 foram presenciais, já 
com os entrevistados 1, 2 e 3 foram realizadas por meio do telefone 
devido a distância geográfica.

Para complementação foram consultados também dados secun-
dários, aqueles que se encontravam à disposição do pesquisador 
em boletins, livros, revistas, entre outros. Para Marconi e Lakatos 
(2010), as fontes secundárias possibilitam a resolução de problemas 
já conhecidos e explorar outras áreas onde os problemas ainda não 
se cristalizaram suficientemente. 

Depois de realizadas as entrevistas, os dados foram analisados 
por meio de uma abordagem interpretativa. Os resultados foram 
compilados e são apresentados na seção seguinte.

4 Apresentação e análise dos resultados
Esta seção apresenta a análise dos resultados, encontrados por 

meio da coleta de dados primários e secundários, separados pelos 
objetivos específicos estabelecidos na pesquisa. 

4.1 Identificação da Motivação das Organizações para a 
Implementação da Prática de Mindfulness

Segundo o médico com especialização em medicina do traba-
lho, Facci (2014), uma pessoa estressada pode impactar no clima da 
equipe, na sua produtividade e em custos desnecessários para as 
empresas. Para o entrevistado 4, o bem-estar no ambiente de traba-
lho é fundamental, pois está diretamente relacionado com o alcance 
dos objetivos de uma organização. Para esse sucesso, o entrevistado 
3 afirma que um ambiente de trabalho saudável é vital.

 De acordo com o entrevistado 6, a produtividade dos colabo-
radores está diretamente relacionada ao nível de estresse, fator que 
pode afetar inclusive a capacidade de concentração e comunicação 
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das pessoas. O estresse é fator negativo não só no ambiente de tra-
balho, como para a vida de um modo geral. Para o entrevistado 3, 
o relato mais frequente dos gestores e colaboradores em relação ao 
estresse no ambiente de trabalho é a pressão por resultados. Para 
atingir os objetivos, a qualidade no atendimento se faz necessária, e 
é muito cobrada dentro das empresas. O estresse pode ser o resul-
tado dessa forte cobrança, variando de pessoa para pessoa, sendo 
o fator determinante a capacidade de lidar com essas situações. 
Segundo o entrevistado 6, essa pressão pelo cumprimento de metas 
acaba frequentemente impactando no dia a dia. 

Segundo o entrevistado 5, o estresse ainda que relacionado com 
a capacidade de uma empresa se organizar, é bastante presente nas 
rotinas diárias. As consequências dessa situação são colaboradoras 
com menor capacidade de concentração, comunicação e produtivi-
dade, pois acaba gerando bloqueios que dificultam a visualização 
dos problemas e situações de forma real. Segundo Maslach e Leiter 
(1997), ocorre a diminuição na qualidade do trabalho por falhas na 
comunicação, procedimentos equivocados por falta de atenção e 
concentração.

O estresse, ou síndrome de burnout, muito comum nas rotinas 
empresariais, é causa frequente de ocorrências dentro do departa-
mento de Recursos Humanos, afirma o entrevistado 4. Uma grande 
quantidade de colaboradores com níveis diversos de estresse acarreta 
desde pequenos desentendimentos com colegas, gestores ou clien-
tes, até casos mais graves que podem resultar em enfermidades, 
necessitando recorrer ao auxílio médico. De acordo com Maslach e 
Leiter (1997), o estresse gera para a empresa um aumento nos gastos 
devido à rotatividade de funcionários e absenteísmo dos mesmos.

Para o entrevistado 4, uma das principais situações relatadas 
entre os colaboradores e gestores em relação a esse problema no am-
biente de trabalho são as falhas na comunicação. Para resolver esses 
casos, é necessária a escuta e a análise por parte do departamento 
de RH para que se possa separar problemas de cunho profissional, 
relacionado ao trabalho, e pessoal, em que o funcionário é orientado 
a buscar ajuda apropriada. Esse processo deve ser cuidadoso no 
sentido de que nem sempre o que o colaborador informa ocorre na 
prática, devido a, por exemplo, uma visão parcial do todo, diferentes 
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percepções, preconceitos, entre outros, gerando ruídos nessa comuni-
cação. O entrevistado 5 complementa que no dia a dia deve-se estar 
preparado para lidar com problemas de forma profissional, caso 
contrário frente a alguma situação problemática acaba-se criando 
uma barreira que pode vir a afetar o nosso rendimento. 

Em um ambiente de trabalho no qual os valores, a missão e os 
objetivos são claros, as pessoas que entram nesse ambiente devem 
estar alinhadas atrás dessas diretrizes e, assim que se tem as mesmas 
direcionadas, o ambiente torna-se mais solidificado, disse o entre-
vistado 5. Para se conseguir uma continuidade no processo e manter 
um bom ambiente de trabalho é necessário não só ter a organização 
na empresa, mas também focar na preparação e desenvolvimento 
dos gestores, de maneira que eles saibam lidar com as pessoas de 
forma mais humana, gentil, mas também orientando para que o 
colaborador seja capaz de se desenvolver ao máximo. Isso mostra 
o interesse nas pessoas e o espírito de desenvolvimento alinhado 
entre a empresa e o funcionário, o que acaba gerando o engajamento 
da equipe e um bom ambiente de trabalho. 

Ainda para o entrevistado 5, considerando que o colaborador 
também tem problemas na sua vida pessoal, essa situação acaba 
interferindo no ambiente de trabalho, e por isso se faz tão neces-
sário o direcionamento por parte da empresa para que a pessoa se 
desenvolva. Esse desenvolvimento, embora iniciado pela empresa, é 
realizado principalmente pelo próprio indivíduo. Para a empresa, é 
muito difícil lidar com o que acontece fora do ambiente de trabalho, 
até porque os gestores, em geral, apesar de terem alguma experiên-
cia a respeito da psicologia, não têm a capacidade e a competência 
de ajudar as pessoas de maneira profissional. Portanto, a resolução 
da pessoa como indivíduo é necessária para que a empresa possa 
dar o foco na capacitação profissional da sua equipe. O entrevista-
do 6 afirma que nem sempre há um profissional capacitado para o 
cargo que exerce, atendendo a todos os requisitos, por isso, se faz 
necessário o treinamento e o acompanhamento dos colaboradores 
buscando o desenvolvimento.

Tendo em vista esse contexto de estresse no ambiente organi-
zacional, é possível identificar quais são as motivações que levam 
à oportunidade de implementação da prática de Mindfulness, como 
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a pressão na relação por busca de resultados, o estresse diário, a 
busca por melhorias no clima organizacional e no bem-estar no 
ambiente corporativo, a diminuição da produtividade, as falhas de 
comunicação, as dificuldades no desenvolvimento e na organização 
da empresa, e o absenteísmo dos colaboradores. A partir da iden-
tificação dessas motivações é possível iniciar a investigação acerca 
da forma como o Mindfulness pode auxiliar nas organizações, e as 
vantagens que pode proporcionar, assunto tratado a seguir.

4.2 Análise da Forma como o Mindfulness Pode Auxiliar nas 
Organizações e suas Vantagens

Muitas empresas ainda não possuem programas específicos 
voltados à melhoria da saúde, saúde mental e bem-estar dos fun-
cionários, e sim ações pontuais, em datas específicas, visando à 
melhoria da qualidade de vida, afirma o entrevistado 4. Para Linke 
(2005, p. 21), “valorizar o capital humano é fundamental para a 
competitividade empresarial, pois os recursos humanos são os prin-
cipais responsáveis pelo desempenho das empresas e constituem 
vantagens competitivas em um mercado cada vez mais exigente”. 
Segundo o entrevistado 5, quando as pessoas estão felizes e satis-
feitas, o ambiente de trabalho em que elas estão inseridas torna-se 
melhor, possibilitando uma maior troca de experiências e menor 
índice de insatisfação, gerando um bom clima.

De acordo com Siqueira (2013), a primeira e mais básica caracte-
rística que uma organização deve possuir para obter a felicidade da 
equipe é adotar políticas que ofereçam suporte para o colaborador. 
É necessário que a empresa ofereça todos os recursos e ferramentas 
indispensáveis para que o funcionário consiga exercer bem a sua 
função. Ainda de acordo com ela, a empresa precisa ter projetos que 
estimulem o bem-estar pessoal dos mesmos.

Para o entrevistado 4, o colaborador, quando bem direcionado, 
com diretrizes claras e com uma rede de suporte ligada à saúde, 
segurança e qualidade dentro do ambiente de trabalho, passa a 
produzir resultados ainda melhores à organização, diminuindo 
o índice de absenteísmo e a rotatividade nos cargos, ou seja, são 
amplos os benefícios tanto para o funcionário, como ser humano, 
quanto para a empresa como entidade de fins lucrativos. O entrevis-
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tado 6 destaca que o comprometimento das pessoas é fundamental 
para a construção de um melhor clima organizacional, sendo a 
autonomia e a liberdade ferramentas úteis para o desenvolvimento 
dos funcionários. Além disso, para essa evolução do colaborador, 
uma boa organização e forte liderança, somados a um ambiente de 
comunicação clara e transparente são indispensáveis, bem como a 
integração entre gestores e subordinados. 

Porém, devido à redução do quadro de funcionários nas em-
presas, hoje em dia são poucas as organizações que possuem uma 
área de serviço social, com o papel de auxiliar os colaboradores 
com eventuais problemas pessoais, sinalizou o entrevistado 3. Por 
mais que existam psicólogos e pedagogos dentro do departamento 
de Recursos Humanos nas empresas, não há como utilizar esses 
profissionais para fazer atendimento especializado aos funcionários, 
principalmente pelo fato da vivência diária.

Considerando isso, as empresas passaram a investir no treina-
mento de seus líderes, muitas vezes com a aplicação de coaching, por 
exemplo, processo de aprendizagem e desenvolvimento de compe-
tências comportamentais, psicológicas e emocionais, visando solucio-
nar problemas, alcance de metas e obtenção de resultados, constata 
o entrevistado 6. O Mindfulness pode ser uma ótima ferramenta e 
alternativa, considerando a tomada de decisões e a liderança. 

Segundo o entrevistado 1, o Mindfulness está em sintonia com a 
teoria U, desenvolvida por Otto Scharmer, do Instituto de Tecnologia 
de Massachusetts, cuja proposta é tornar-se uma tecnologia social 
que ajude a conectar indivíduos, empresas e toda a sociedade, uti-
liza a ideia de presença com uma atitude de abertura e curiosidade 
incrementando insights para o desenvolvimento de soluções na 
resolução de problemas. Ainda, de acordo com ele, o Mindfulness 
pode ser encarado como um estado mental psicológico, onde se traz 
a atenção para o que está acontecendo no momento presente, numa 
atitude de curiosidade e abertura à experiência. 

Esse estado psicológico é treinado por meio de técnicas medita-
tivas, podendo ser inseridas dentro de programas estruturados que, 
em geral, duram oito sessões durante oito semanas. Foi observado, 
por meio de pesquisas, uma série de benefícios psicológicos e fí-
sicos nas pessoas que participam desses programas e introduzem 
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as técnicas no seu dia a dia, ainda de acordo com o entrevistado 
1. É comprovado, pelos estudos científicos, revisões sistemáticas 
e meta-análises, a melhora nos sintomas de ansiedade, depressão, 
estresse e dor crônica, promovendo uma maior qualidade de vida, 
concordou o entrevistado 2.

Também, segundo o entrevistado 2, cada vez mais são rea-
lizados estudos relacionados ao Mindfulness no campo da saúde, 
educação e do trabalho. Os programas estão se tornando específicos 
para intervir em diferentes contextos. Com base nos projetos de 
Mindfulness realizados também em escolas, pode-se identificar a 
melhora na concentração e produtividade. O Mindfulness auxilia na 
regulagem do comportamento, consequentemente, a pessoa emite 
melhores respostas frente a uma situação, saindo do modo piloto 
automático em que muitas vezes reage-se impulsivamente. Cienti-
ficamente, os estudos e as pesquisas de Sara Lazar, neurocientista, 
identificaram mudanças anatômicas e funcionais no cérebro, por 
intermédio da meditação baseada no Mindfulness. 

Para o entrevistado 1, o estado mental de Mindfulness pode 
ser cultivado de diversas maneiras, técnicas meditativas derivadas 
de meditação oriental são as mais utilizadas, mas cada vez mais 
são exploradas técnicas adaptadas, de simples execução, voltadas 
a pessoas de todas as ordens, baseadas principalmente no foco 
na respiração, sensações corporais e movimentos corporais como 
âncora para treinar a atenção. De acordo com o entrevistado 2, a 
prática do Mindfulness pode ser dividida em dois elementos: práticas 
formais, que são as práticas meditativas, e práticas informais, com 
a atenção focada em práticas do dia a dia. Dentro dos programas 
de Mindfulness existem diversos tipos de técnicas das práticas for-
mais, baseadas na meditação com diferentes tipos de foco, mas com 
o mesmo objetivo, ou seja, os programas podem ser adaptados à 
necessidade do cliente. 

Considerando essas práticas, as pesquisas indicam que a me-
ditação regular é mais indicada para se obter melhores resultados. 
Manter esse hábito de quinze a vinte minutos é o tempo mínimo 
indicado para se obter maiores benefícios, aumentando progres-
sivamente. Esse período pode variar de acordo com a pessoa e o 
grau de desenvolvimento, afirma o entrevistado 1. Para a obten-
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ção de resultados mais expressivos, como mudanças anatômicas 
e funcionais no cérebro, pesquisas indicam que se deve praticar a 
meditação diariamente por no mínimo vinte minutos em um prazo 
de dois meses, acrescentou o entrevistado 2. Além disso, de forma 
mais prática, o mesmo comenta que existe também a meditação dos 
três minutos, bastante comum hoje em dia, em que há o benefício 
momentâneo na regulagem do comportamento e em emitir uma 
melhor resposta frente a uma situação adversa. Por fim, a prática 
diária do Mindfulness, a longo prazo, resulta na incorporação desse 
estado Mindful, ou estado de consciência, tornando-se um traço de 
personalidade e comportamento do indivíduo.

No âmbito corporativo, esses benefícios também podem afe-
tar diversas áreas, disse o entrevistado 1. Algumas das mudanças 
encontradas foram a melhoria no desempenho, maior empatia, 
relação profissional-cliente, comunicação, atenção e concentração. 
Com relação à atenção e concentração, a melhora nesses quesitos 
é bastante esperada pelo fato de as técnicas serem baseadas num 
treinamento de atenção, onde quanto mais é praticada tanto mais 
se desenvolve essa capacidade. Isto é mensurado com base na res-
sonância magnética funcional, onde pode-se observar a ativação 
de algumas áreas cerebrais específicas relacionadas à atenção e 
ao aumento na produção de conexões neuronais. De acordo com 
a pesquisa feita pela Harvard Medical School, com um instituto 
de neuroimagem da Alemanha e a Universidade de Massachusetts 
(2011), foram observadas alterações no cérebro dos praticantes de 
Mindfulness por meio do aumento da massa cinzenta, podendo 
significar uma melhora em regiões envolvidas com aprendizagem, 
emoções, memória e estresse.

Ainda, segundo o entrevistado 1, o estresse pode ser dividido em 
dois componentes principais, o estressor, ou seja, o fato ou a situação 
que gera o estresse no organismo, e a resposta da pessoa em relação 
ao estressor. O objetivo do Mindfulness é justamente tentar diminuir 
a reatividade e melhorar a resposta frente a essa situação, ou até 
perceber a maneira em que se reagiu frente à situação, identificando 
uma melhora na consciência mental e funcionamento psicológico.

Como benefício final, todas as pessoas apresentam certo nível 
de comunicação, concentração e produtividade, mas muitas vezes de 
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uma maneira automática. O entrevistado 2 destaca que no momento 
em que são inseridas determinadas práticas e técnicas, a fim de ob-
servar e identificar certos padrões, emoções e pensamentos, pode-se 
regular o comportamento e a consciência beneficiando a capacidade 
de comunicação, concentração e produtividade influenciando em 
todos os momentos das rotinas diárias. 

O Quadro 3 apresenta uma síntese dos benefícios da aplicação 
do Mindfulness tanto para as organizações quanto para os seus co-
laboradores identificados a partir dos dados da pesquisa. Tendo em 
vista os resultados positivos que essa prática pode gerar, na seção 
seguinte é feita a análise do seu processo de implementação.

Quadro 3 – Benefícios da aplicação do Mindfulness nas organizações

Benefícios para a organização Benefícios para os colaboradores
Melhoria na comunicação;
Melhoria na produtividade;
Diminuição do nível de estresse;
Melhoria no ambiente de traba-
lho;
Diminuição no índice de absente-
ísmo;
Diminuição na rotatividade de 
cargos;
Melhoria na liderança e tomada 
de decisões;
Melhoria no atendimento ao 
cliente.

Melhoria na capacidade de comu-
nicação;
Melhoria na capacidade de concen-
tração;
Aumento na produtividade;
Maior qualidade de vida;
Aumento na capacidade de desen-
volvimento;
Diminuição do nível de estresse;
Diminuição dos sintomas de ansie-
dade;
Diminuição dos sintomas de de-
pressão.

4.3 Análise do Processo de Implementação do Mindfulness em 
Ambientes Organizacionais

De acordo com o entrevistado 1, considerando a implementação 
do Mindfulness nas organizações, existem diversas experiências nesse 
âmbito, e maneiras de se fazer isso. Recentemente, empresas como 
o Google, General Motors e até equipes esportivas têm utilizado 
programas que trabalham com Mindfulness, visando o bem-estar 
de seus funcionários, podendo identificar como benefícios a me-
lhora na atenção, qualidade de vida, maior satisfação no ambiente 
de trabalho, clima organizacional, produtividade e menor índice 
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de absenteísmo. Para o entrevistado 3, essa implementação é uma 
abordagem interessante de aplicação nas organizações, pois não é 
algo que requer muito espaço e tempo, mas que pode favorecer e 
beneficiar o ambiente de trabalho, sendo para isso necessário estu-
dar e entender como irão se aplicar os programas para verificar a 
sua viabilidade.

Existem diversas experiências relacionadas à utilização de Min-
dfulness em organizações, afirma o entrevistado 2. A aplicação de 
técnicas simples e pequenas pausas já contribuem para iniciar uma 
cultura organizacional mais consciente nas empresas. O treinamento 
deve começar com os gestores até chegar aos níveis hierárquicos 
mais baixos. Como dificuldades, o entrevistado 2 cita a sensibilização 
da própria organização em si. 

Segundo o entrevistado 1, pesquisas tanto no mundo corporati-
vo quanto na área da saúde indicam que, apesar de todos os bene-
fícios e além da dificuldade citada pelo entrevistado 2, há também 
uma série de resistências dos profissionais, da própria gestão ou até 
pela falta de preparo do espaço organizacional para a implemen-
tação dessas intervenções. Para a correta iniciação do programa de 
Mindfulness em ambientes organizacionais, deve haver um plano 
estratégico institucional, considerando a logística de espaço, tempo, 
formação de instrutores e público-alvo. O treinamento dos líderes 
é fundamental para que se possa quebrar a resistência, facilitando 
a transição para os outros níveis da empresa. 

Como gestor, o entrevistado 5 diz que hoje em dia uma grande 
dificuldade a ser considerada na implementação do Mindfulness no 
ambiente de trabalho é colocar-se em um ambiente à prova dos 
efeitos externos (e-mail, telefone, pessoas, equipe), destacando o 
tempo necessário para se recompor e aplicar o conceito de atenção 
plena e mente aberta. O desenvolvimento do hábito e a inserção 
do mesmo na rotina do trabalho são o grande desafio, devido ao 
tempo escasso e ao grande volume de trabalho. O ceticismo quanto 
à funcionalidade do Mindfulness também pode ser considerado uma 
barreira para a implementação. 

Além da falta de conhecimento dos colaboradores dessas 
práticas, que resulta numa baixa adesão às novas ações propostas, 
o custo também pode ser considerado o principal motivo das or-
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ganizações deixarem de praticar ações voltadas para a saúde do 
trabalhador, disse o entrevistado 4. Quando é analisada qualquer 
ação diferente não relacionada ao atendimento ao cliente, o custo 
é levado em consideração, sendo nesse caso não o custo direto, de 
investimento com profissionais, por exemplo, mas também o custo 
de ter o colaborador afastado por determinado tempo.

Referente ao custo para a aplicação do Mindfulness, segundo o 
entrevistado 1, na área da saúde, percebe-se um custo de aproxima-
damente 2,85 dólares por participante/hora, o que daria em torno de 
684 dólares para oito sessões com quinze participantes. Além desse 
custo, ainda deve-se considerar o material como CD, apostila, al-
mofadas, colchonetes, entre outros e o investimento na formação ou 
contratação do instrutor, estimado em torno de 3.000 dólares. Esses 
valores podem variar de acordo com cada profissional e programa, 
e devem ser considerados no momento da pré-implementação.

Após a retirada das barreiras e a realização de um planejamen-
to, como mencionado, para efetivamente iniciar, deve-se começar 
com os programas, considerando-se as diferentes opções e variáveis 
como o tempo disponível, o grau de envolvimento e as necessidades 
pessoais e organizacionais. Por fim, posterior ao início das novas 
práticas, em um prazo predeterminado, pode-se fazer a verificação 
da eficácia. Essa análise pode ser feita de diversas formas, por exem-
plo, comparando a incidência de erros antes e depois do início das 
meditações, os níveis de estresse, a ocorrência de conflitos internos, 
entre outros. Com base nas informações dispostas, neste capítulo, 
foram feitas as considerações finais.

A partir da pesquisa foi identificado um roteiro de ações que 
deverão ser seguidas para a implementação do Mindfulness nas 
organizações, o qual é apresentado no Quadro 4.
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Quadro 5 – Passos para a implementação da prática de Mindfulness nas 
organizações

Passos para a implementação da prática de Mindfulness nas 
organizações
1 – Criação do plano estratégico institucional, considerando a logística 
de espaço, tempo, formação de instrutores e público-alvo;
2 – Treinamento da equipe, deve-se iniciar pelos líderes, para que se 
possa quebrar a resistência, facilitando a transição para os outros níveis 
da empresa;
3 – Implementação dos programas considerando-se as diferentes op-
ções e variáveis como o tempo disponível, o grau de envolvimento e as 
necessidades pessoais e organizacionais;
4 – Em um prazo predeterminado, realizar a verificação da eficácia. 
Essa análise pode ser feita de diversas formas, por exemplo, compa-
rando a incidência de erros antes e depois do início das meditações, os 
níveis de estresse, a ocorrência de conflitos internos.

5 Considerações finais
Este artigo buscou evidenciar como o Mindfulness poderia in-

fluenciar no ambiente de trabalho e na produtividade dos colabora-
dores ao ser utilizado nas organizações. Foi possível identificar que 
o Mindfulness pode ser uma alternativa para os principais problemas 
no atual ambiente organizacional, sendo uma ferramenta para o 
aumento de produtividade, considerando a maior capacidade de 
concentração e comunicação entre as pessoas por meio do foco no 
momento presente. Sobre a implementação, foi constatado que se 
deve realizar um planejamento para ser executado posteriormente 
de forma correta.

Por intermédio do primeiro objetivo específico, foi levantada 
a motivação das organizações para a implementação da prática de 
Mindfulness. O estresse no ambiente de trabalho, gerado pela pressão 
por resultados, entre outros fatores, acaba impactando diretamente 
nas rotinas empresariais e na produtividade do colaborador. Ele 
dificulta a capacidade de concentração e o foco dos funcionários, 
acarretando até uma maior dificuldade na visualização e solução 
de problemas de forma mais clara e eficaz. 
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O estresse causa também o esgotamento do colaborador, uma 
maior incidência de falhas e conflitos e maiores índices de ab-
senteísmo, além de dificultar a comunicação dentro das equipes. 
Considerando esse cenário no ambiente de trabalho, e o constante 
aumento nas metas, uma busca por maior qualidade de vida dos 
funcionários e satisfação, ou motivação, dos mesmos para otimizar 
os processos e aumentar a produtividade se tornam impulsiona-
dores pela busca de novas alternativas. O Mindfulness apresenta-se 
como uma ferramenta que pode ser utilizada pelos gestores para 
combater esses problemas.

No segundo objetivo específico foram abordados os benefícios 
que a prática do Mindfulness pode trazer às organizações e as vanta-
gens em utilizar essa técnica. A consequência direta proporcionada 
pelas meditações é um aumento no foco do indivíduo no momento 
presente, o que possibilita elevação na capacidade de concentração 
e produtividade. 

Ao desenvolver uma maior atenção ao que é feito no momen-
to, o Mindfulness possibilita a melhora nos sintomas de ansiedade, 
depressão, estresse e dor crônica, auxiliando em um maior controle 
do comportamento. Ele faz também que as pessoas saiam do piloto 
automático, e deem o devido foco ao que está sendo realizado, sem 
a influência de fatores externos para a resolução de problemas, 
conflitos ou nos momentos de tomada de decisão. 

No terceiro objetivo específico, foi analisado como a prática do 
Mindfulness pode ser iniciada nas empresas, integrar nas rotinas e 
de que forma verificar se realmente houve melhoras na equipe após 
a inserção do hábito. Todos os profissionais disseram que se faz ne-
cessário um planejamento adequado e programação, considerando 
as diferentes variáveis como tempo, local, logística, treinamento 
necessário etc. 

É importante também que o processo inicie pelos gestores, 
de forma a facilitar a transição para os níveis hierárquicos abaixo, 
quebrando a resistência à prática. Resistência essa que é uma das 
dificuldades na implementação, além do ceticismo, falta de conhe-
cimento e custo. Em uma rotina corrida é também difícil mostrar a 
real importância de se aderir à técnica, visto que os resultados são 
vistos em longo prazo e é difícil fazer que em meio a telefone e e-
-mails o funcionário consiga realmente parar. 
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Após a implementação e a utilização da prática pelos cola-
boradores, deve-se estabelecer um processo de acompanhamento 
para verificar se o hábito está sendo positivo para o ambiente de 
trabalho e está dando resultados efetivos. Como sugestão às em-
presas, poderia ser feito um KPI – Key Performance indicators, por 
meio do qual seria realizada uma análise e comparação definindo 
indicadores e metas para o acompanhamento. Poderia ser levantada, 
por exemplo, a incidência de falhas antes e depois das meditações, 
o número de conflitos internos, o índice de absenteísmo, a rotati-
vidade, os níveis de satisfação e motivação por meio de pesquisas 
de clima, entre outros. 

Além do acompanhamento dos números, pode ser estabeleci-
da uma meta relacionada como a quantidade de faltas ou de erros 
cometidos, de forma a adaptar e fazer manutenção dos programas 
de maneira mais adequada, maximizando os seus resultados. Isso 
é facilmente medido pelos gestores devido ao acesso rápido de his-
tórico de faltas com o departamento de recursos humanos, ou pelo 
departamento de qualidade no que se refere ao número de ações 
corretivas solicitadas.

Outra sugestão no que se refere à utilização do Mindfulness 
pelas organizações seria a possibilidade de capacitar um colabo-
rador próprio para implementar e dar o suporte necessário para 
essas práticas. Seria necessária a participação desse funcionário 
de treinamentos e cursos adequados, além de workshops para se 
manter atualizado.

Para empresas que pretendem iniciar com essa prática seria 
também interessante fazer a divulgação do método e objetivos, 
buscando desmistificar e popularizar a prática internamente.

Como sugestão de estudos futuros, recomenda-se a investi-
gação sob a perspectiva dos colaboradores visando identificar sua 
percepção a respeito dessa prática, bem como interesse para a sua 
implementação. Também faz-se necessária a realização de estudos 
sobre o processo de implementação por meio de um estudo de caso, 
o qual permitisse ainda a identificação e a análise dos resultados 
obtidos a partir da implementação da técnica.
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APÊNDICE A – ROTEIRO DE ENTREVISTAS

Entrevistas 1 e 2 – Especialistas em Mindfulness

Quais os principais benefícios do Mindfulness?

Como se pratica o Mindfulness?

Quanto tempo é necessário praticar para se obter resultado?

É correto afirmar que o Mindfulness pode melhorar a nossa capaci-
dade de comunicação, concentração e produtividade?

O Mindfulness pode ser útil para lidar com o estresse diário? E 
quanto a outras doenças como a depressão e a ansiedade?

Você acha que o Mindfulness pode ser implementado nas organiza-
ções? Por quê? 

Você possui conhecimento de experiências de aplicação do Min-
dfulness nas empresas? Quais os resultados? Quais as dificuldades 
de implementação?

 
Entrevistas 3 e 4 – Profissionais que atuam na área de Recursos 
Humanos

Qual a importância do bem-estar no ambiente de trabalho?

O estresse é um fator negativo comum no ambiente de trabalho? 
Qual a frequência e quais as consequências?

Quais são as principais ocorrências relatadas pelos colaboradores em 
relação ao estresse no ambiente de trabalhodo Mindfulness e?iencias 
ementado nas organizaçcidade de comunicaç?

Existem programas oferecidos pela organização visando à melhoria 
da qualidade de vida no trabalho? Quais?

De que maneira a empresa lida com os problemas pessoais dos 
colaboradores?

Você possui conhecimento a respeito do Mindfulness? Acha que essa 
abordagem é viável de aplicação nas empresas?
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Quais as dificuldades que você visualiza como potenciais numa 
situação de aplicação de Mindfulness nas organizações?

Entrevistas 5 e 6 – Profissionais que atuam como gestores

Qual a frequência do estresse no ambiente de trabalho hoje em dia?

Qual a relação do estresse com a capacidade de comunicação, con-
centração e produtividade?

O que pode ser feito para construir um melhor ambiente de traba-
lho?

Como se lida com funcionários com grande potencial, mas que ao 
mesmo tempo podem não estar rendendo tanto quanto poderiam 
por problemas dentro ou fora do ambiente de trabalho?

Você possui conhecimento a respeito do Mindfulness? Acha que essa 
abordagem é viável de aplicação nas empresas?

Quais as dificuldades que você visualiza como potenciais numa 
situação de aplicação de Mindfulness nas organizações?
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