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RESUMO

Tendo como tema “A aplicabilidade do mindfuiness no Corpo de Bombeiros Militar
de Minas Gerais”, esse trabalho visou apresentar a Corporagédo a técnica
mindfulness, ou seja, técnica da atencdo plena, alternativa cientificamente
reconhecida que visa o desenvolvimento pessoal e Institucional. Buscando verificar
o nivel de atengao plena dos militares do CBMMG, este trabalho cientifico teve como
motivacdo maior buscar demonstrar que a técnica pode ser aplicada de forma
complementar aos anseios de melhor atendimento a populagdo, mesmo em um
cenario de decréscimo de efetivo e necessidade de maior dedicacdo pessoal dos
militares. Tratou-se de estudo transversal, de abordagem quantitativa, com amostra
calculada com base no efetivo de militares da ativa do CBMMG. Visando responder
a questido problema deste estudo sobre qual o nivel de atencdo plena dos
bombeiros militares de Minas Gerais, realizou-se a aplicacdo do questionario FFMQ-
BR, ferramenta de avaliacdo de atencdo plena reconhecida mundialmente e
adaptada para o Brasil. Posteriormente, comparou-se com os resultados de
praticantes de Mindfulness, demonstrando através de numeros como a técnica
influencia na atencdo plena multidimensional dos praticantes. Para concluir,
confirmou-se no estudo a possibilidade de implementac&o da técnica mindfulness no
CBMMG através de constatagbes como, por exemplo, uma atencdo plena
multidimensional de meditadores, 13,62% maior que a dos militares da amostra.

Palavras-chave: Corpo de Bombeiros Militar de Minas Gerais. Mindfulness. Atengéo
plena.



ABSTRACT

With the theme "The applicability of mindfulness in the Military Fire Department of
Minas Gerais", this monography aimed to present to the Corporation the mindfulness
technique, a scientifically recognized alternative that aims at personal and
institutional development in the work environment. Intending to verify the level of
mindfulness of the CBMMG service members, this scientific work was motivated to
demonstrate that the technique can be applied in a complementary way to the
aspirations of better care to the population, even in a scenery of decreased effective
and need for greater personal dedication by military personnel. This was a cross-
sectional study, with a quantitative approach, with a sample calculated based on the
number of active military personnel of CBMMG. To answer the problem question of
this study on which level of mindfulness are military firefighters of Minas Gerais, we
carried out the application of the FFMQ-BR questionnaire, a global assessment tool
recognized worldwide and adapted for Brazil. Later, it was compared with the results
of Mindfulness practitioners, demonstrating through numbers how the technique
influences the practitioners multidimensional mindfulness. To conclude, the study
confirmed the possibility of implementing the mindfulness technique in CBMMG
through findings such as, for example, a multidimensional mindfulness of meditators,
13.62% higher than the number of the sample military.

Keywords: Military Fire Department of Minas Gerais. Mindfulness. Mindfulness.
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1 INTRODUGAO

Este trabalho, que tem como tema “A aplicabilidade do mindfulness no
Corpo de Bombeiros Militar de Minas Gerais”, foi idealizado com a intengdo de
apresentar a técnica mindfulness como uma alternativa cientificamente reconhecida
para o ganho pessoal do efetivo bombeiro militar e ganho Institucional ao Corpo de
Bombeiros Militar de Minas Gerais (CBMMG). Para tanto, apresentou-se como
objetivo geral a verificagdo do nivel de atencdo plena dos membros do CBMMG no
ano de 2020, o qual sera alcancado através dos seguintes objetivos especificos:
demonstrar os beneficios proporcionados pela técnica mindfulness, conferir através
de questionario o nivel de atencdo plena dos bombeiros mineiros e verificar a
possibilidade da inser¢cdo de mindfulness no cotidiano institucional.

A técnica mindfulnes ou da atengdo plena, a qual foi primeiramente
desenvolvida no oriente, € dividida em praticas formais e informais e caracteriza-se
por buscar uma maneira intencional de agir cultivando um estado mental flexivel e
multidimensional de envolvimento com o presente, com incremento de sensibilidade.
A técnica desperta 0 engajamento entre o praticante e o redor, gerando atitudes e
pensamentos conscientes.

Este trabalho cientifico demonstra a Corporagéo o potencial da ferramenta
mindfulness, vindo ao encontro dos anseios institucionais de melhor atendimento a
populacdo, mesmo com decréscimo de efetivo. Método com comprovacgao cientifica
de beneficios pessoais e interpessoais, mindfulness tem apresentado resultados
para individuos e corporacdes, tais como: desenvolvimento de inteligéncia emocional
e interpessoal, robustez fisica, criatividade, flexibilidade, produtividade, satisfacéo
com o trabalho, capacidade de lideranga, diminuicdo de absenteismo e de acidentes
de trabalho.

Quanto a metodologia utilizada, trata-se de um estudo transversal, de
abordagem quantitativa, com amostra calculada tendo como base o efetivo total de
militares da ativa do CBMMG. Utilizando como tipo de amostragem probabilistica a
amostra aleatéria simples, para os bombeiros voluntarios foi realizada a aplicagao do
questionario FFMQ-BR, ferramenta reconhecida mundialmente e adaptada para o
Brasil, respondendo-se a pergunta problema de qual seria o nivel de atengéo plena

dos bombeiros militares de Minas Gerais. Posteriormente, comparou-se com 0s
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resultados de praticantes de Mindfulness, demonstrando através de numeros como a
técnica influencia na atengao plena multidimensional dos praticantes.

No tocante a revisdo de literatura foi realizado um estudo cronologico da
evolucdo das relagbes de trabalho e a realidade vivida pelo CBMMG em busca de
desenvolvimento estratégico com valorizagdo do publico interno. Como alternativa
de ganho para o momento vivido pela Corporagdo, estudou-se a técnica
mindfulness, descrita como “a consciéncia que emerge por meio do prestar atengao
intencionalmente ao momento presente, e sem julgamentos a experiéncia que se
revela de momento a momento” (KABAT-ZIN, 2013, p. 19). Finalmente ¢é realizado o
entrelacamento entre o labor e a técnica como forma de alcance de desenvolvimento
pessoal e institucional.

Para tanto, o primeiro capitulo apresenta o trabalho como tema, o
segundo capitulo resume a pratica da atencdo plena e o terceiro capitulo, para
finalizar a abordagem tedrica, trata do uso de mindfulness no trabalho. Quanto ao
quarto capitulo traz-se a metodologia aplicada seguida dos resultados encontrados e
a discussao a respeito da relacdo entre atencao plena e inteligéncias emocional e

interpessoal, com a possibilidade de implementacéo da técnica no CBMMG.
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2 O TRABALHO E MINDFULNESS

2.1 O TRABALHO

2.1.1 A administragao organizacional € 0s recursos humanos

Em conformidade ao pregado pela Teoria Classica da Administragéo, o
enfoque na administracdo de empresas ocorre na estrutura organizacional pela
visdo do homem econdmico, ou seja, com base exclusiva em consumo e produc¢éo,
concomitantemente a busca da maxima eficiéncia. Neste ponto, para Haguenauer
(1989), aparece a competitividade, que precisa ser entendida como o status
alcancado pela organizacdo no mercado num certo momento, resultado da
combinagao de um apanhado de fatores, como por exemplo, do desempenho dos
seus colaboradores.

Visando promover um maior entendimento sobre a busca pela
competitividade, Maximiano (2009) explica que o clima da organizacdo seria a
maneira que 0s colaboradores se sentem em relacido a empresa e a geréncia, a
qualidade de vida no trabalho. Para Benke e Carvalho (2009), essa qualidade de
vida no trabalho tem sido difundida nas empresas, na busca da valorizacdo das
pessoas como vantagem competitiva, mas também pela justa nogdo da importancia
do desenvolvimento desta qualidade de vida, gracas ao retorno econdémico e
principalmente do ponto de vista do bem-estar dos funcionarios beneficiarios.

Atualmente, um consideravel numero de empresas tem se preocupado
em atualizar seus modos organizacionais através da implementacido de modelos
mais humanizados de operagdo, dando enfoque assim a Teoria das Relagdes
Humanas. Conforme Nunes e Muller (2015), essa linha de atuac&o, apresenta como
ponto-chave a integracdo de pessoas em grupos sociais e a satisfacédo pessoal.

Em sequéncia, observa-se a Teoria do Desenvolvimento Organizacional,
considerada procedéncia da Teoria das Relagbées Humanas. Conforme Hitt, Miller e
Colella (2007), o Desenvolvimento Organizacional surgiu na década de 1960, época
na qual se previu que os proximos 50 anos seriam de profundas mudancgas, nos
quais somente as organizacdes adaptadas subsistiriam.

Hodiernamente, em tempos de informagdo, as empresas precisam

constantemente desenvolver meios de se adaptarem a inovac¢do, com o fito de lutar
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perante desafios e oportunidades, em um mercado no qual o mais competitivo chega
ao sucesso, 0 que gera a necessidade de ambientes laborais cada vez mais criativos
(ROBBINS, 2000).

Barret (2000) afirma que o conjunto positivo de clima, ambiente e,
principalmente, motivacao dos empregados, s&o fatores de sucesso para quem
deseja programar um método de desenvolvimento estratégico de longo prazo em
sua organizagdo. Em decorréncia disso, 0 mais importante movimento interno que
esta ocorrendo a nivel das organizacdes situa-se em metodologias que motivem e
satisfacam seus funcionarios, comprometendo-os com as metas organizacionais. E
com a participacdo e 0 engajamento desses que as empresas contam, no
desenvolvimento de estratégia para maximizar os seus resultados e sairem na frente
de seus concorrentes.

Assim, 0os modos de trabalho tém adquirido cada vez mais enredamento,
0 que ocasiona a necessidade da adaptacdo das gestdes. Essas estratégias de
gestao foram primeiramente implementadas no setor privado, porém, ja chegaram a
administracdo publica. Esta, com o intuito de prestar um servico que cobra por
elevada producédo e cumprimento de metas, algumas vezes conta com condi¢cfes
restritas de material, estrutura e pessoal. (LEMBO; OLIVEIRA; CARRELI, 2015).

2.1.2 A administragdo publica e os recursos humanos

Mesmo nado estando sujeita a competicdo de empresas privadas, a
administracdo publica viu a necessidade de também adotar a concepc¢édo de
estratégia aos seus setores, através da descricdo das fungdes de seus érgaos,
intentos e metas e discriminando formas de controle e avaliacdo de resultados
(TOHA: SOLARI, 1997).

Para o Corpo de Bombeiros Militar de Minas Gerais (CBMMG), segundo o
atual Plano de Comando, no cenario seletivo e competitivo atual percebe-se a
necessidade de mudancgas significativas também para as organizagbes publicas, as
quais necessitam de se adaptar para imprimir efetividade as acbes do Estado,
através da analise das dinamicas e potencialidades de cada setor (MINAS GERAIS,
2019). Assim, o planejamento estratégico do CBMMG € exemplo dessa busca pelo
desenvolvimento de solugdes alternativas para o crescimento e aprimoramento do

servigo prestado a sociedade.
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Hodiernamente, a procura pela gestdo de pessoas do setor publico se
resume na descricdo de politicas e diretrizes com a finalidade de estimular e
desenvolver o conhecimento nos servidores, em conformidade aos anseios
estratégicos que o proprio setor publico vislumbra alcangar (MASCARENHAS,
2008).

No atendimento a necessidade do alinhamento de prioridades e desejos
entre organizagao e colaborador, fator chave para o cumprimento dos objetivos
estratégicos, os gestores publicos tém de buscar formas de engajamento de seus
colaboradores. Sendo assim, através do estimulo a participacédo dos subordinados
na formacao de estratégias; a ideia de coparticipacdo; ao conhecimento das metas
do 6rgdo em relagdo aos colaboradores; a busca da conquista pelo exemplo; a
administracdo de situacbes com clareza de intencdo, todos se tornam catalisadores
na concepgcdo de times harmbnicos e comprometidos com o0s objetivos
organizacionais (LEITE; ALBUQUERQUE, 2007).

Como exemplo de busca organizacional por alinhamento ao colaborador,
cita-se a intencdo do CBMMG, que em seu Plano de Comando (MINAS GERAIS,
2019), descreve como um de seus programas prioritarios a busca de valorizagado

institucional no eixo suporte 4 - Comunicagéo Institucional, ao afirmar:

Paralelamente a essa premissa, 0 eixo suporte 4 envolve a
valorizacdo do publico interno, convergindo ag¢des de estimulo e
capacitagdo, fazendo com que esteja alinhado com a missdo e
objetivos da Corporagdo, enxergando a necessidade e importancia
da comunicagdo para a construgdo do conhecimento, levando a
decisbes mais acertadas, uma vez que o sucesso da Corporagédo
esta centrado na satisfacdo de seus integrantes (MINAS GERAIS,
2019, p. 81).

Para Martin-Alcazar, Romero-Fernandez e Sanchez-Gardey (2005), a
gestdo estratégica pode ser credenciada a visdo com base em recursos, a qual
sugere o relacionamento de troca entre os recursos humanos e a elaboracao das
estratégias da organizacdo. Como o0 recurso humano € algo valioso para a
organizacgao, ele passa a posicdo mais importante no ciclo de gestéo estratégica da
mesma.

Entdo, toma-se de grande significado a invers&o cultural organizacional
nesse cenario, influenciando desde os processos de tomada de decisdo, até as

formas de produgdo atinentes aos funcionarios da administracdo estatal.
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Funcionarios que, por outro lado, por momentos enfrentam julgamentos, exigéncias
e expectativas de forma agressiva por parte da populacdo, as vezes, tomando-a

como uma ameagca ao invés de oportunidade (TOHA; SOLARI, 1997).

2.1.3 A gestao estratégica no CBMMG e o publico interno

Contrariando a visdo negativa de parte da sociedade em relagdo ao
funcionalismo publico estatal, vem o CBMMG. Considerada a profissdo mais
admirada pela populacédo brasileira, especificamente a respeitada Corporagéo
mineira nao se acomodou e busca se tornar, diariamente, exemplo de maestria em
sua missdo e adaptacio ao cenario estratégico atual.

Com sua origem contemporénea ao surgimento de Belo Horizonte, o
CBMMG teve sua criacao oficializada através da Lei 557, de 31 de agosto de 1911.
Contando com um efetivo atual de 5.707 bombeiros militares na ativa, distribuidos
pelo estado, a Corporagdo traz como missado, servir a sociedade mineira com
atividades de coordenacao e execucdo de acdes de defesa civil, prevencao e
combate a incéndio, pericias de incéndio, busca e salvamento e estabelecimento de
normas relativas a segurangca das pessoas e de seus bens contra incéndio ou
qualquer tipo de catastrofe, contribuindo para o desenvolvimento do Estado.

Ainda quanto a identidade organizacional, o CBMMG apresenta como
negocio a protecio a vida, ao meio ambiente e ao patriménio. Quanto a viséo, trata-
se de atingir a exceléncia dos servigos prestados a sociedade mineira e os valores e
principios s&o a hierarquia e disciplina, valorizagdo da vida, ética, responsabilidade
social, probidade administrativa, compromisso, integridade e honestidade,
efetividade, imparcialidade, transparéncia e robustez fisica (MINAS GERAIS, 2019).

Através da idealizacdo do Plano de Comando 2015-2026 (MINAS
GERAIS, 2019), de forma inteligente a atual administracéo visou a definicdo dos
objetivos e metas do CBMMG, suportados pelos principios constitucionais da
administracao publica. Com a analise do panorama politico e econémico de Minas
Gerais a época, e com a utilizagdo de dados atinentes aos ambientes intra e
extracorporacao, realizou-se um diagnostico institucional. Dai surgiu o ciclo 2015-
2016, visando a implementagdo de analise completa e levantamento de todos os
possiveis fatores influenciadores ao crescimento e expansdo dos servigos de

exceléncia prestados aos mineiros.
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Sendo a gestao estratégica um dos principais desafios enfrentados pelas
organizagdes, o CBMMG julga vital a realizagdo do planejamento estratégico como
forma de conhecer os bastidores, utilizando um diagnéstico apurado das forcas e

fraquezas institucionais, a saber:

O Planejamento Estratégico visa realizar andlises de melhorias,
definir estratégias e plano de agbes, objetivando estabelecer
condi¢gdes compativeis para enfrentamento de um ciclo determinado
de crescimento econémico, administrativo e operacional sustentavel.
Por essa razdo, ndo ha como dissociar Planejamento de Or¢camento.
Dessa forma, o Planejamento Estratégico do CBMMG, se incorpora
ao ciclo econdémico e orgamentario do Estado, vinculando sua
dependéncia as atividades de planejamento, orcamento e gestéo da
Administragdo Publica Estadual, em conformidade com os ditames
do Plano Mineiro de Desenvolvimento Integrado — PMDI (MINAS
GERAIS, 2019, p. 13).

Assim, ao vislumbrar a situacdo financeira estadual, foram tracadas
iniciativas e projetos internos com o fito de ampliagdo do atendimento, através da
otimizacdo dos recursos pré-existentes, com uma atitude mais dindmica e
participativa. Entdo, os desafios estratégicos do CBMMG foram distribuidos por
prioridades, os objetivos institucionais, como forma de incrementar a capilaridade
institucional no estado, com um aumento da quantidade e qualidade do atendimento
prestado a populag&o mineira, mesmo sem incremento de pessoal (MINAS GERAIS,
2019).

Ao se analizar, de forma resumida, a situagdo interna do CBMMG em
2019, em paralelo ao projeto de expansdo e melhor atendimento a sociedade,
depreende-se que atualmente a Corporagéo tem enfrentado como desafios para o
seu desenvolvimento o efetivo aquém do desejado, 0 aumento anual de registros de
ocorréncias atendidas, a necessidade e efetiva diminuicdo do quadro administrativo,
a busca por melhora na qualidade do servigo prestado a populagéo e a instalacéo de
fragcbes em novas localidades (MINAS GERAIS, 2019).

Assim, depara-se novamente com a questdo humana em envolvimento
direto com a gestéo estratégica da organizagdo. Para tanto o Plano de Comando —
32 edicdo, apresenta como eixo suporte 4 — Comunicagédo Institucional, com o
programa denominado Valorizagdo Institucional e o Objetivo Geral de criar
mecanismos de valorizag&o do publico interno. O Comando reconhece a importancia

do pessoal para o sucesso da Corporagdo em um momento em que “procura-se
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solucbes criativas para fazer mais com menos recursos e obter ganhos em
processos operacionais, administrativos e financeiros, causando um impacto positivo
na prestacao de servigcos” (MINAS GERAIS, 2019, p. 48).

Para tanto, hodiernamente todos os colaboradores precisam oferer mais a
Corporacao que desta forma reconhece que a utilizagdo de processos, ferramentas,
documentacéo e planos importam para o alcance dos objetivos, porém, julga que o
mais importante sdo o0s bombeiros e 0 interpessoal, motivados através de um
convivio e retaguarda necessarios. Entdo, estratégias de valorizacdo do publico
interno por meio de ferramentas de reforco dos valores e misséo institucional,
incremento de valorizacdo profissional e énfase no engajamento sdo marcas da
nova gestdo (MINAS GERAIS, 2019).

Quanto ao publico interno, a “Classificacdo Brasileira de Ocupacgdes”
(BRASIL, 2010 apud VIEIRA, 2018, p. 30), do Ministério do Trabalho e Emprego,
descreve, por exemplo, as condicbes gerais de exercicio dos cabos e soldados

previstos nos Corpos de Bombeiros do pais da seguinte forma:

CONDICOES GERAIS DE EXERCICIO

Trabalham no Corpo de Bombeiros Militar. Podem trabalhar em
locais fechados, abertos ou em veiculos, em periodos diurnos,
noturnos e em plantées. O exercicio do trabalho pode ser presencial
ou a distancia. Trabalham sob supervisdo constante de superiores
imediatos e estdo organizados em equipes de trabalho cooperativo.
Estdo sujeitos a permanecer em posi¢cdes desconfortaveis por longos
periodos, ao trabalho em locais subterraneos, confinados ou em
grandes alturas e expostos a materiais téxicos, ruidos e altas
temperaturas, o que pode ocasionar estresse (BRASIL, 2010, p. 47
apud. VIEIRA, 2018, p. 30 Grifo nosso).

Portanto, utilizando o exemplo das “condi¢cdes gerais de exercicio” dos
cabos e soldados dos Corpos de Bombeiros Militares, as quais citam como possivel
efeito colateral do trabalho ordinario o estresse, somado ao descrito anteriormente
como a realidade do CBMMG no tocante a aumento de capilaridade, melhor
atendimento a sociedade, diminuicdo de efetivo operacional e administrativo e
aumento anual de registros de ocorréncias, faz-se oportuna a preocupacdo da

gest&o para com a relagcéo entre o homem e o trabalho.
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2.1.4 Trabalho e estresse

O estresse é descrito como uma condicdo de tensdo que gera
modificagcdes no corpo humano, resultando em altera¢des psicoldgicas e fisioldgicas.
O termo estresse € descrito como sendo um estado do organismo para o
enfrentamento de dificuldades e adaptacdo aos acontecimentos e mudancas
momentaneos, tratando-se de reagdo importante para a sobrevivéncia do homen
(LIPP; MALAGRIS; NOVAIS, 2007; SILVA; SALLES, 2016). Porém, o estresse
tende a causar danos se gerado em excesso e ndo gerenciado da forma mais
indicada (LIPP; MALAGRIS; NOVAIS, 2007).

No tocante ao ambiente laboral, descreve-se 0 estresse como o estado
emocional produzido pelo homem em relacdo ao ambiente, no qual a exigéncia no
trabalho supera o repertério de enfrentamento do homem (SADIR; BIGNOTTO,;
LIPP, 2010). Entéo, o estresse laboral € produzido no momento em que os estimulos
localizados no trabalho geram consequéncias negativas para o trabalhador (PRADO,
2016), causando desgaste e influenciando a saude e produtividade deste.

O estresse, comum nos ambientes organizacionais, pode gerar
importantes problemas para o trabalhador e para o ambiente laboral. O estresse
ocupacional trata-se de estado que tem como caracteristicas 0os sentimentos de
frustracdo, ansiedade, tensdo e exaustdo emocional, quando gerados por um
ambiente laboral que ameaca a estabilidade do homem (BENKE; CARVALHO,
2008).

Chagas (2015) salienta que entre os fatores responsaveis pelo estresse
no ambiente de trabalho, sdo comumente observados: excesso de demanda, alto
indice de paradas ao longo do expediente, prazos exiguos para a conclusdo da
demanda, pouca autonomia do colaborador, convivéncia com pares desmotivados
em relaga@o ao trabalho, instabilidade na carreira e clima pesado.

De acordo com Benke e Carvalho (2008), com o fito de evitar o estresse
no expediente, o trabalhador deve desenvolver a habilidade de distinguir os eventos
estressores quando presentes, criando de forma consciente maneiras de se
relacionar com esses eventos. Porém, os empregadores tém funcio importante na
alteracdo dos ambientes de trabalho que possam trazer prejuizo ao bem-estar do

colaborador, por exemplo, pela garantia de mais controle e autonomia ao mesmo.
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Nas organiza¢des, um dos pontos que aumentam os fatores deletérios ao
bem-estar do colaborador € a exigéncia por produtividade (ZANELLI, 2010). Fatores
como cobranga, represalias, hierarquia/disciplina rigidas, orientagdo e comunicagao
precarias e pouco treinamento tendem a desenvolver uma assimetria entre a
elevada dedicacao e o pouco reconhecimento. Essa pobre relagdo entre dedicagéao
e reconhecimento tem o poder de desenvolver estresse generalizado (MURTA,
2005; SOUZA; MINAYO; SILVA; PIRES, 2012).

Para Murta e Troccoli (2009), a relacdo entre 0 adoecimento e o trabalho
tem tido consideravel atencido por parte da literatura da area, inclusive tendo o
estresse se tornado uma prioridade comum na sociedade pos-moderna.
Hodiernamente, a ocorréncia de estresse € um problema global e inumeros orgéos
tém realizado debates na busca pela redugéo dos indices (LIPP; COSTA; NUNES,
2017).

De acordo com o levantado pela Secretaria de Previdéncia do Ministério
da Fazenda, estima-se que em 2017 houve 549.405 acidentes e doencas
relacionadas ao trabalho e que os acidentes e doencas custaram mais de R$ 26
bilhdes entre 2012 e 2017 para a previdéncia social (MINISTERIO DA FAZENDA,
2017). Estas informacbes exibem o quanto é importante o desenvolvimento de
programas que visam previnir as doengas ocupacionais que tém como fator de risco
o estresse (MURTA; LAROS: TROCCOLI, 2005). No CBMMG, os transtornos
mentais comuns, como quadros de ansiedade, estresse e depresséo,
corresponderam a quarta maior causa de licengcas médicas no periodo de 2004 a
2012, segundo o Relatério do Planejamento Estratégico (MINAS GERAIS, 2016
apud VIEIRA, 2018).

Especificamente o trabalho publico, de acordo com Carneiro (2011, p. 3
apud VIEIRA, 2018), é composto por algumas peculiaridades e ou cenarios que
podem interferir na saude do funcionario publico, como por exemplo: a diversidade
de cargos e fungbes com multiplicidade de riscos; os conflitos entre exigéncias
burocraticas e demandas politicas; a presséo, o controle e interferéncia de 6rgéos de
comunicacdo de massa;, a diversidade de estratos sociais que acessam via
concurso; a estabilidade no emprego associada a mudancas politicas periddicas no
aparelho estatal, as vezes antagonicas; as exigéncias de produtividade e eficiéncia
com parametros do setor privado; os conflitos entre os poderes: burocratico, técnico

e politico; e a imagem negativa do funcionalismo publico na sociedade.
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Especificamente o bombeiro militar, lida ao longo de sua carreira com

grandes desafios, tragédias de grandes proporgdes € ainda, diuturnamente, com

[...] tragédias de menor proporgéo e que justificam tantas horas em
cursos, em treinamentos, em reciclagens na formacdo de um
profissional que salva vidas, que resgata corpos, que apaga
incéndios em casas e em vegetac¢des, que evacuam locais evitando
que outras pessoas percam a vida, mesmo que o risco de perder a
sua prépria seja iminente (MINAS GERAIS, 2019, p. 10).

Os bombeiros militares contam com inumeras fontes de estresse
presentes na rotina como, por exemplo, contato direto com a morte, acidentes com
outros bombeiros, socorrimento a pessoas seriamente feridas e a necessidade de
sempre estar pronto para a missédo (MELO; CARLOTTO, 2016).

De acordo com Kaplan et al.(2017), os profissionais de seguranca
publica, como bombeiros e policiais militares, s&o rotineiramente expostos a traumas
e estressores, incluindo as ameacas de violéncia, assaltos e morte. Entre os
profissionais, esses estressores estao relacionados a piora da saude mental e fisica,
incluindo aumento do risco de burnout, suicidio, transtorno de estresse pés-
traumatico e redugao da longevidade. Policiais e bombeiros exibem consequéncias
negativas significativas para a saude fisica e mental devido a multiplos estressores.

O combate a incéndios é outro exemplo de gerador de grande tenséo e
de alto risco inerente a ocupacdo de bombeiros, envolve exposicdo a situacbes
criticas de estresse e risco de acidentes resultando em morte ou lesées. Em 2015,
nos Estados Unidos, 86 bombeiros faleceram no cumprimento do dever e 112
bombeiros cometeram suicidio. Bombeiros e policiais sdo considerados como 0s
trabalhadores com o maior risco para utilizagdo equivocada de estratégias de
enfrentamento do estresse, tais como o0 uso de alcool e substancias ilicitas (KAPLAN
et al., 2017).

Os bombeiros também experimentam uma maior prevaléncia de
transtorno depressivo e suicidio, transtornos relacionados ao uso de alcool, traumas
e disturbios relacionados ao estresse e disturbios do sono se comparados a
populacdo em geral. Bombeiros afetados também s&o mais propensos a erros na
tomada de decis&o e exibem decisbes e comportamentos perigosos no trabalho
(KAPLAN et al., 2017).

Todas essas situacbes descritas impdem ao bombeiro militar uma alta

carga a ser enfrentada. Se o bombeiro conta com exigua inteligéncia emocional, o
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estresse ocupacional sera desencadeado. Assim, € primordial a implementacéo de
estratégias para o manejo do estresse para estes colaboradores e busca de bem-
estar e qualidade de vida no trabalho.

Para Murta e Tréccoli (2009), alternativas voltadas para 0 manejo do
estresse tém sido implementadas com frequéncia e apresentam consideravel
eficacia no contexto organizacional. Essas intervencbes fazem com que o0s
colaboradores consigam desenvolver uma estratégia para lidarem com o estresse,
melhorando a qualidade de vida no trabalho e 0 bem-estar, gerando habitos que
auxiliem no equilibrio mental (MORENO at al, 2011).

2.1.5 Bem-estar e qualidade de vida no trabalho

Os estudos sobre o bem-estar subjetivo visam entender a opinido do
homem em relacdo & propria vida (ALBUQUERQUE; TROCOLLI, 2004). Para
Diener, Oishi e Lucas (2003) trata-se do que os leigos denominam felicidade,
contentamento ou satisfagdo com a vida. O bem-estar subjetivo seria a area da
ciéncia do comportamento que visa investigar a avaliagao cognitiva e afetiva que o
ser humano faz da propria vida.

Os pontos pertencentes a essa avaliagdo seriam: a felicidade, a
satisfacdo com a vida (saude e trabalho), a auto realizagdo, as emog¢des, a vida
significativa e baixo nivel de negatividade (DIENER; OISHI; LUCAS, 2003). Para
Costa e Pereira (2007, apud GODINHO, 2018), os individuos com elevado nivel de
bem-estar subjetivo seriam os que tém como caracteristicas marcantes a satisfagao
como componente cognitivo e a felicidade como componente emocional.

Portanto, para Albuquerque e Trocolli (2004), o bem-estar desejado
envolve sucessivas experiéncias positivas a nivel emocional, depressdo ou
ansiedade incomuns e satisfagcdo para com a vida de uma forma geral. Descrevem
ainda a ndo ocorréncia de desestabilizacdo do bem-estar subjetivo dos individuos,
mesmo em momentos de flutuacbes momentaneas de humor, julgamentos e
emocdes. Inumeras pesquisas a respeito de maneiras para se aferir o bem-estar
corroboram o fato de que as mudancgas supracitas ndo ofuscam o julgamento mais
abrangente de bem-estar, simplesmente o caracterizam como dinamico.

Para o estudo do bem-estar subjetivo deve-se focar na dimensao positiva
que estrutura o conceito (DIENER; SUH; LUCAS; SMITH, 1999). Com o fito de
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tornar o bem-estar um ponto comum nas organizagdes, ha a necessidade de se
estimular os sentimentos de alegria, felicidade e orgulho (DIENER et al., 1999). E
necessario o enfoque da importancia do bem-estar subjetivo para a saude e a
qualidade de vida no trabalho. O ser humano passa grande parte de sua vida no
local de trabalho, os anos mais produtivos da vida sdo permeados pelo trabalho,
portanto, torna-se fundamental a busca pela qualidade de vida no trabalho, o que
confere a mesma suprema importancia por toda a vida do homem.

Em relagdo a qualidade de vida, para Fleck (2011), essa pode ser descrita
como o entendimento e as condutas do homem em relagdo a vida. Na qualidade de
vida demonstram-se 0 agrupamento de principios e valores, os planos e
preocupacdes, anseios e regulamentos, além do cenario cultural em que se vive. De
acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, qualidade de vida € o conjunto das
percepcdes individuais de vida no contexto dos sistemas de cultura e de valores em
que os individuos vivem e em relagdo as suas metas, expectativas, padrbes e
preocupacgdes.

A qualidade de vida é ampla, apresentando uma interacdo entre o
pessoal, familiar e profissional. Do ponto de vista profissional, atualmente ela é
denominada qualidade de vida no trabalho. Para Maximiano (2009), o clima
organizacional, em suma, seria a maneira que 0s colaboradores se sentem no
tocante a organizacdo e aos seus gerentes, conceito que evoluiu para o termo
qualidade de vida no trabalho.

O aspecto da qualidade de vida no trabalho tem sido implementado nas
organizagdes, muito gracas a intengédo de valorizacdo dos colaboradores na busca
por beneficio competitivo e pelos modismos empresariais. Porém, esse fendmeno
tem ocorrido também pela prépria consciéncia da necessidade de se desenvolver a
qualidade de vida, trazendo n&o somente retorno financeiro, mas também satisfagéo
e bem-estar aos trabalhadores (BENKE; CARVALHO, 2009).

Chiavenato (2016) complementa descrevendo que as ag¢des de qualidade
de vida no trabalho buscam o sentimento de satisfacao por parte do trabalhador,
mas buscam de forma concomitante a consecucdo de maior produtividade nas
empresas. O que torna o cenario adverso, buscando bem-estar e satisfagdo, mas
também, produtividade e qualidade. Ja para Limongi-Franga (2015), as estratégias
de qualidade de vida no trabalho buscam fomentar situagdes ideais para o

desenvolvimento do profissional no cenario laboral. Tal somatério de estratégias de
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bem-estar traduzem-se em ferramentas gerenciais, acdes, tecnologia, ergonomia e
programas.

Com esse enfoque, a 22 edicdo do Plano de Comando do CBMMG
(MINAS GERAIS, 2017), desenvolvido pela Corporagédo com o fito de sistematizar o
desenvolvimento, na carteira de Programas e Projetos 2015-2018, estabeleceu as
linhas de ac¢des prioritarias alinhadas a politica do Estado, especificamente no

Programa denominado “Valorizac&o Profissional”’, constando:

Saude e Seguranca no Trabalho

Promocédo da saude e valorizagdo dos militares, por meio de acgdes
relacionadas a segurancga, desenvolvimento pessoal, bem-estar e
melhoria das condi¢bes de trabalho, proporcionando qualidade de
vida aos profissionais e sua integridade fisica e psiquica (MINAS
GERAIS, 2017, p. 54, grifo nosso).

2.1.6 Resiliéncia

Um outro conceito muito importante a ser trabalhado no tocante ao
enfrentamento e manejo do estresse € o denominado resiliéncia. Em suma, seria a
capacidade do individuo de utilizar sistemas de suporte para o enfrentamento de
estressores, posteriormente seguindo em frente, e tem tido importante enfoque no
estudo de alternativas voltadas para a adaptacdo e equilibrio do trabalhador no
cenario laboral (BARLACH; LIMONGI-FRANCA; MALVEZZI, 2008).

De acordo com Barlach; Limongi-Franca; Malvezzi (2008), a propriedade
da resiliéncia tem sua origem na fisica, e seria 0 grau de elasticidade que um
material suporta sem sua deformacdo. Aos olhos das ciéncias humanas, o construto
resiliéncia € traduzido como a capacidade do individuo ou de um grupo de formular
solugbes estratégicas para transpor adversidades. Termo comum aos Corpos de
Bombeiros, muito abordada no Plano de Comando, no campo da defesa civil o termo

resiliéncia é definido como:

A capacidade de um sistema, comunidade ou sociedade exposta a
riscos de resistir, absorver, adaptar-se e recuperar-se dos efeitos de
um perigo de maneira tempestiva e eficiente, através, por exemplo,
da preservacéo e restauragdo de suas estruturas basicas e fungdes
essenciais (UNISDR, 2009, s/p).
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Diferentemente da fisica, 0 homem néo volta a sua forma original apés
vivenciar uma situacao de estresse. Para Barlach, Limongi-Franca e Malvezzi
(2008), a resiliéncia no cenario laboral seria 0 desenvolvimento de solugbes perante
0s contratempos encontrados nos negocios e trabalho. Portanto, trata-se da forma
de se responder aos problemas e a renovacao das capacidades do homem. A
resiliéncia assim, se resume ao controle de uma situacéo e o incentivo para a busca
por mais resultados individuais e da equipe.

Para Carvalho, Teodoro e Borges (2014), no contexto laboral, a resiliéncia
seria a existéncia ou criacdo de solucbes adaptativas vislumbrando uma relagéao
ideal entre 0 homem e a fungéo profissional, num ambiente de mudancas e fatores
estressores constantes. Seria a capacidade de se atribuir significado a situagbes
arriscadas e extrair aprendizado delas. Segundo Oliveira e Ferreira (2016), a
resiliéncia seria um fator motivador de maior engajamento no servigo publico.

A resiliéncia psicologica, que foi descrita como um processo dindmico e
passivel de aprendizado de adaptacéo positiva ao estresse agudo e crénico, pode
ser um componente essencial para prevencdo de esgotamanto. Intervencdes
preventivas de reforco da resiliéncia tém sido confirmadas como potencializadoras
da capacidade de adaptacdo a tensdo e adversidades gerando melhora na saude,
incluindo maior homeostasia em populacdes sob alto estresse (KAPLAN et al.,
2017).

Estimular o bem-estar subjetivo, a qualidade de vida no trabalho e a
resiliéncia dos servidores € uma busca imperiosa na qual as organizagdes publicas
brasileiras devem trabalhar. Alternativas de métodos consagrados nesta busca tém
ganhado cada vez mais espago nestas organizagdes, como é o0 caso da meditacéo
mindfulness ou da atenc¢éo plena, que sera apresentada no proximo capitulo, a qual,
dentre outras vantagens, tem sido reconhecida como potencializadora de resiliéncia
em populagdes sob situacbes altamente estressantes, incluindo militares (KAPLAN
et al., 2017).
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2.2 A TECNICA MINDFULNESS

2.2.1 Os prop0ositos da meditagéo

Descrita como uma pratica que visa a autorregulacédo de corpo e mente, a
meditacdo é a unido de técnicas que tém como intencdo o treinamento de
focalizacdo da atencdo, ou seja, o treinamento mental. Esta pratica coloca em
operagdo uma técnica que visa efeitos fisicos e psicoldgicos nos adeptos, tais como
a diminuicdo de sintomas ligados a ansiedade e ao estresse, fazendo surgir o0 bem-
estar nos praticantes (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009).

Segundo Cardoso (2011), a pratica meditativa € a compreenséo da
fungcdo da mente. O intuito da pratica meditativa seria 0 de se tornar apenas um
observador, sem a realizac&o de qualquer julgamento. Durante a meditagao, o treino
do foco na atengdo se torna uma maneira de expansdo da capacidade de ter
controle sobre as camadas mais profundas da mente, pois, a meditacdo colabora
com a identificacdo de pensamentos equivocados, geradores de ansiedade e outros
sofrimentos que contrariam a busca por qualidade de vida (KOZASA, 2007).

Para Ueno e Custddio (2012), os principais efeitos positivos da pratica
meditativa, sdo a melhora do indice de concentracdo do meditador, gerando a
sensacdo de bem-estar e plenitude. Sao inumeras as técnicas meditativas, porém a
intencéo que as fundamenta é o controle da atencdo (MENEZES, 2009). Assim, a
meditacdo adquire uma fungao vital, ser responsavel pela diminuigdo de males como
estresse e ansiedade, com a intengao de se adquirir qualidade de vida.

A meditacdo demonstra ser uma pratica benéfica com influéncia em
muitos pontos da vida do praticante. Duerr (2004), através de entrevistas abertas,
comprovou a existéncia de consideravel numero de meditadores que integram essa
pratica ao ambiente de trabalho. Como destacou, esses praticantes descreveram o
alcance de uma melhor qualidade no trabalho, além de uma tomada de decisbes
mais precisa para com relagdes interpessoais em geral.

Com o intuito de buscar por comprovagdo da técnica, Menezes (2009)
providenciou um estudo no qual cento e cinco (105) meditadores de Porto Alegre-
RS, descreveram os resultados da meditacdo em suas rotinas. Desse estudo, o
pesquisador chegou ao levantamento de beneficios tais como o aumento de:

consciéncia, clareza, calma, concentracdo, foco, atencéo plena, autoconhecimento,
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aceitacao, senso de interconexdo, bem-estar e a diminuicéo de ansiedade.

Sob o prisma ocidental da meditacdo, existem duas técnicas basicas: a
técnica da pratica concentrativa e a da meditacdo mindfulness também denominada
meditacdo da atencdo plena. Como sera pormenorizada nesta pesquisa, a
meditacdo da atencdo plena tem como descricdo a consciéncia da experiéncia do
momento atual, com uma intencdo de nao julgamento. Para O’Donnell (2016), os
beneficios de mindfulness s&o onipresentes, influenciando na autoestima,

relacionamentos, trabalho e na forma de encarar o cotidiano.

2.2.2 A técnica mindfulness ou da atencéo plena

A descrigdo de mindfulness tem como origem as praticas contemplativas
orientais e esta mais usualmente associada a pratica meditativa formal (SHAPIRO et
al., 2006). Praticas semelhantes de meditacdo ja eram presentes em 1000 a.C..
Denominada originalmente como sati na linguagem pali ou sanscrito, foi traduzida
para o inglés como mindfulness e posteriormente para o portugués como atenc¢éo
plena.

O termo sati € interpretado como sendo o estado mental préprio e
intencional que soma a aten¢cdo com foco no presente, a consciéncia aberta e a
memoria de si mesmo (LEAHY, 2013). Para os budistas, sati deve ser praticada
como uma ferramenta para a observacdo do modo como a mente gera sofrimento e
pensamentos ininterruptamente, sendo mindfulness empregada como um gerador de
sabedoria e introspecg¢ao para o alivio do sofrimento (SIEGAL et al., 2011).

Segundo Kabat-Zinn (2003), historicamente, mindfulness é descrita como
o centro da meditacdo Budista. Buda n&o contava com outros instrumentos além da
mente, corpo e experiéncia, aprofundando a utilizacdo destes na investigacdo da
natureza da condi¢cdo humana e do sofrimento. Todavia, apesar de suas origens da
meditacéo Budista, a técnica Mindfulness n&o tem qualquer relagdo com crengas ou
religiao.

De acordo com Shapiro (2009) e Black (2010), o termo Mindfulness, pode
ser descrito como “atencdo”, “presenca’, *
e Moldoveanu (2000), Kabat-Zinn (2003; 2009), Bishop et al. (2004) e Langer (2014),

com a finalidade de se interpretar mindfulness, séo trés as perspectivas a serem

consciéncia’. Para Langer (1989), Langer

consideradas: a) mindfulness como produto da meditagdo do tipo mindfulness; b)
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como uma condi¢ao humana (particularidade mindful); ¢) como estado intencional de
funcionamento e auto regulacéo.

Mindfulness como produto da meditagéo do tipo mindfulness divide-se na
pratica formal e informal, como sera melhor descrito adiante. Da maneira formal,
seria a pratica meditativa intencional, caracterizada pelo sentar em siléncio e
perceber o corpo 0 ambiente e a respiracdo com consciéncia (KABAT-ZINN, 1990;
2003) e havendo distracdo em relacdo a percep¢do descrita, o meditador tem de
voltar novamente o foco para o objetivo inicial sem auto julgamento. Quanto a
maneira informal, descreve-se como a consciéncia que surge ao se prestar atencao
de momento a momento, no presente, sem julgamento (KABAT-ZINN, 2003, 2009).

Como condicdo humana, mindfulness seria a capacidade de sair do
automatismo e se relacionar de uma maneira empatica consigo mesmo, seria a
consciéncia mindful. A partir desta, experimentar e controlar o fluxo de informacdes
de atencédo, a auto-observacao e autorregulacéo (SIEGEL, 2007). Esta consciéncia
mindful & caracterizada por uma consciéncia intencional em relacdo a situacdes
ambientais e fisicas e pelo entendimento da impermanéncia das coisas (SEMPLE et
al., 2006).

Para Langer (1989), Moldoveanu (2000), Bishop et al. (2004) e Langer
(2014), como uma forma intencional de agir, mindfulness seria um estado mental
flexivel e multidimensional de envolvimento com o presente, com um incremento de
sensibilidade, através de um engajamento desejado em relacdo ao momento
presente. Assim, cria engajamento entre o homem e o redor, elaborando maneiras

conscientes de atitudes e pensamentos.

2.2.3 A arquitetura cerebral e mindfulness

Num contexto geral, o uso da técnica da ateng¢ao plena exibe evidéncias
de alteracbes expressivas na funcao e arquitetura cerebral, gerando um aumento do
nivel de atencéo, equilibrio emocional e meméria (LUTZ et al., 2008; CHIESA et al.,
2010a; CHIESA et al., 2011b).

Segundo Siegel (2007), pesquisas neurocientificas modernas
demonstram que as redes neurais do cérebro podem sofrer alteracdes gracas as
experiéncias e que a pratica de mindfulness pode gerar essas alteragdes estruturais.

A atencdo plena pode ser expressivamente formatada pela comunicacdo continua
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com outras pessoas e pelas atividades em nosso proprio cérebro.

Através da propriedade denominada neuroplasticidade, o cérebro pode
alterar sua prépria estrutura em funcéo do pensamento e da atividade. Trata-se de
uma concepcao de extrema importancia, sendo a capacidade do cérebro de se
modificar e se adaptar aos habitos regulares. O cérebro muda sua anatomia basica e
o funcionamento de suas células, os neurdnios. Existe uma gama de doencas fisicas
e emocionais, nas quais as alteragcbes cerebrais geradas por mindfulness, trazem
aumento de bem-estar aos portadores (DOIDGE, 2007).

Mudangas na anatomia do cérebro podem ser mensuradas através da
ressonancia magnética funcional, em que pode ser observada a ativagdo de areas
cerebrais especificas relacionadas a atencdo e ao aumento na producdo de
conexdes neuronais. De acordo com uma pesquisa realizada pela Harvard Medical
School, com um instituto de neuroimagem da Alemanha e a Universidade de
Massachusetts (2011), foram identificadas mudancas no cérebro dos praticantes de
Mindfulness, tais como o aumento da massa cinzenta, podendo significar um
incremento em regides envolvidas com a aprendizagem, emoc¢des, memoria €
diminuicdo em areas relacionadas ao estresse.

Quando um individio se encontra sob estresse cronico, a atividade no
cortex pré-frontal, area do cérebro incumbida do pensamento consciente e
planejamento, diminui, enquanto a atividade na amigdala, no hipotalamo, e no
cingulo anterior do cortex, regies que ativam respostas ao estresse, aumentam.
Mindfulness inverte esses padrdes: ela aumenta a atividade pré-frontal, o que pode
regular e “desligar” a resposta bioldgica ao estresse. Isso torna possivel a redugéo
do risco e da gravidade de doencas ligadas a essas respostas, como depressao e
problemas do cora¢cédo (CRESWELL, 2014).

Ainda em relag&o a anatomia cerebral e a atengéo plena, segundo Siegel
(2007) ao abordar a técnica de mindfulness, 0 mesmo escolhe as caracteristicas
principais das estratégias do método, as quais substituem a ruminacido pela
observacao, com base em curiosidade e bondade e estabilidade ao integrar os
hemisférios cerebrais esquerdo e direito, nos quais, o0 primeiro esta ligado a
linguagem e a légica e o segundo conectado a modelagem da emocgéo. De acordo
com o autor, anteriormente a pratica de ateng¢do plena, o praticante costuma né&o
estar ciente da existéncia de caminhos de energia e informacido distintos na

consciéncia.
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Siegel (2007) descreve ainda que com a habilidade de auto-observagéo,
por meio do uso consciente da técnica, 0 meditador desenvolve a capacidade de se
livrar das escraviddes do aprendizado equivocado anterior, desenvolvendo uma

capacidade de distinguir os diferentes fluxos de informacgdes.

2.2.4 As praticas utilizadas em mindfulness e seu funcionamento

Em relagéo ao conjunto de praticas formais utilizadas em mindfulness, as
aplicadas rotineiramente sao: a pratica do foco na respiragcao (intuito de regular a
atencao); observacdo de objetos “com olhar de principiante” (intuito de alcan¢ar uma
orientacdo sem preconceito aquela experiéncia); e escaneamento corporal (visando
gerar aumento de consciéncia corporal e regular a aten¢do). Quanto as praticas
informais, para as situacdes corriqueiras da vida, seriam: 0 comer € o andar com
atencdo as sensacbes, pensamentos € emogdes despertados durante a pratica
(OLIVEIRA, 2018).

Com base nos ensinamentos de Oliveira (2018), no quadro 1 apresenta-
se o resumo de algumas praticas formais e informais, suas instrucdes e objetivos, os

quais sao adotados nos treinamentos baseados em mindfulness:

Quadro 1 - Técnicas da pratica de Mindfulness

PRATICA INSTRUGAO OBJETIVO
- Concentrar a atencdo somente - Mindfulness em
na experiéncia de comer; contraposicédo aos
Comer em atencao plena - Focar a atengo nas pensamentos automaticos;
sensacgdes e sentidos enquanto - Atencéo plena como
come. transformadora de
experiéncias.
- Centrar a atencéo em - Aprender quéo difusa e
Atencao plena nas atividades atividades cotidianas que dispersa é a mente;
cotidianas normalmente sio feitas - Aprender como iniciar uma
automaticamente (tomar banho, | nova maneira de se relacionar
dirigir etc.). com as proprias experiéncias.
- Usar a respiracido como foco ou - Treinar a capacidade de
Atencao plena na respiracéo ancora de atencéo. manter a atencdo no presente.
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- Aumentar a consciéncia

Movimentos corporais com - Focar a atengéo nos corporal;
atencdo plena (mindful movimentos do corpo enquanto - Repetir a pratica de se dar
movements) realiza alongamentos. conta, observar e voltar ao
corpo.

- Focar a atencdo no processo de

caminhar, tomando consciéncia - Praticar mindfulness em
Mindfulness caminhando de todos os musculos e movimento.
movimentos envolvidos neste
processo.

Fonte: Marti, Campayo e Demarzo (2016 apud OLIVEIRA, 2018, p. 30). Adaptado pelo autor.

Para o entendimento da forma como funciona Mindfulness, é necessaria a
compreensao do termo “processamento conceitual’, que € a forma de funcionamento
normal do ser humano, a qual gera uma tendéncia a permissido do dominio da
atencéo pelos pensamentos, captando e analizando as situagdes em lide. Caso o
pensamento seja guiado para si mesmo, gera-se uma busca do sujeito por seus
conteudos mentais com a intengdo de sanar aquele pensamento, o que ocupa sua
mente, principalmente nas ocosides em que o0s conteudos sdo relevantes para
aquele individuo (GOOD et al., 2015).

O processamento conceitual pode gerar a ruminagéo e preocupagdes. O
processamento conceitual seria a interpretacdo subjetiva de estimulos com foco em
preocupacdes pessoais (GOOD et al., 2015). A ruminacao, pode ser definida como a
manutencao de pensamentos repetitivos, negativos e auto-centrados acerca do
passado e do futuro (TRAPNELL; CAMPBELL, 1999).

O Mindfulness, diferentemente, utiliza do processamento experiencial, ou
seja, da atengdo em um contexto mais amplo, no qual experimenta-se as situacoes
diarias e os resultados da interacdo entre homem e situagdo experimentada, de uma
forma neutra. O perceber da interagdo do homem com aquela situacdo é
identificado, conforme o processamento experiencial, como um processo de trabalho
da consciéncia, ou seja, no qual o pensamento € simplesmente um pensamento,
sem a consideracéo das consequéncias desses pensamentos (GOOD et al., 2015).

Esse processamento experiencial, faz com que a pessoa nao julgue as
situacbes como o0 pensamento as percebe, gerando uma neutralidade ou
distanciamento para com os estimulos 0s quais esta vivenciando naquele momento.
Portanto, a pessoa acaba por testemunhar uma situagdo sem trazé-la para o lado

pessoal, sem que a situacdo seja avaliada continuamente sob uma opinido ja
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formada gragas as vivéncias anteriores (GOOD et al., 2015).

2.2.5 Mindfulness atualmente

Ultimamente, tornou-se maior o interesse em relagdo as investigacdes
experimentais da teoria e utilizacdo de mindfulness. Essa busca tem aumentado
entre os leigos e o mundo cientifico, muito gracas ao fato de que a atencao plena
configura, com evidéncias cientificas, como uma forma eficaz para a lida com uma

gama variada de transtornos fisicos e psicologicos (GOOQOD et al., 2015).

Grafico 1 - Publicagbes sobre mindfulness na plataforma Web of Science nos ultimos
anos
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Fonte: Simbes (2019, p. 26)

Ainda em relagdo ao cenario atual e pesquisas, o chamado “papa” do
mindfulness, Jon Kabat-Zin, descreveu a técnica como “a consciéncia que emerge
por meio do prestar atencdo intencionalmente ao momento presente, e sem
julgamentos a experiéncia que se revela de momento a momento” (KABAT-ZIN,
2013, p. 19). Nesta tendéncia, Mindfulness tem sido constantemente alvo de estudos
cientificos, sendo relacionado com inumeros processos, tais como mentais, motores,
emocionais € 0s quatro sentidos, estando disponiveis a consciéncia de momento a
momento (HIRAYAMA, 2014).

Esses estudos cientificos tém demonstrado que a técnica da atencdo

plena suscita nos praticantes qualidades como a paciéncia (tudo acontece no seu
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préprio tempo), a confianga (seguranga nas capacidades pessoais para contatar a
experiéncia intima), o n&o reagir (equanimidade), a compaixao e autocompaixao
(empatia) e a sabedoria (auto-conhecimento), (KABAT-ZINN, 1990, 1998; SHAPIRO
& SCHWARTZ, 1990, 2000; REIBEL, GREESON, BRAINARD, ROSENZWEIG,
2001).

Para Siegel, Germer e Olendzki (2009), devido a recente implementagao
de intervencbes baseadas em Mindfulness, tornam-se necessarios alguns
esclarecimentos sobre a pratica, tais como:

» O objetivo da pratica ndo € o de esvaziar a mente, mas sim de treina-la
para que se mantenha a consciéncia do que esta realizando;

* O Mindfulness ndo apresenta como inten¢cdo deixar o individuo sem
emoc¢des, mas sim fazer com que este vivencie as emoc¢des de uma forma mais
vivida, assim aprendendo como conviver com as emogoes;

» Os praticantes n&o séo incentivados a meditar para atingirem a calma,
eles aprendem que havera momentos de calma, € que precisam receber 0s outros
sentimentos que ocorrerem durante a meditacdo com aceitacdo, com atengcdo ao
presente, nao se deixando levar pelos outros pensamentos ou sentimentos.

» Mindfulness ndo tem o poder de deixar o praticante sem dor, na verdade
ele aprendera a observar a dor e a intengdo de reagir a esta. Isso torna a dor menos
angustiante, pois, ele vislumbrara que ela ndo é o sofrimento que |he é atribuido,
sofrimento que surge da ndo aceitacao e resisténcia a dor.

» Os praticantes ndo precisam se abster da vida ou se retirarem para a
realizacdo da pratica, na verdade, aprendem que ha possibilidade de
experimentarem a vida de uma perspectiva mindful em todos os lugares e

momentos.

2.2.6 Mindfulness, saude e o Programa de Reduc&o do Estresse Baseado em

Mindfulness

Ha aproximadamente 50 anos, os efeitos de Mindfulness para a saude
sdo estudados por pesquisadores e cientistas e s tem aumentado a comprovagao
dos beneficios do método para nossa saude e qualidade de vida. Utilizando-se de
diferentes metodologias, os experimentos e estudos elaborados a respeito da pratica

confirmam que a atengao plena esta relacionada de forma positiva a nossa saude
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psicologica, além de outros beneficios (KENG, SHIAN-LING; SMOSKI; ROBINS et
al., 2011). De acordo com De Lazzarini (2015), a meditacdo gera o aumento da
concentragdo e raciocinio; redugdo de estresse e ansiedade; incremento da
sensacao de felicidade e bom humor e melhora de qualidade de vida.

Segundo Nolen-Hoeksema (2000), a atencdo plena aumenta o foco
atencional na tarefa a ser realizada no momento, evitando a realizacdo da mesma
no piloto automatico, forma que pode levar a pessoa a ruminagdo. Com a diminuigéo
da ruminagdo, que é associada a depressdo, mindfulness coopera com O
desenvolvimento de maior saude mental em qualquer contexto no qual seja
praticada. Mindfulness gera ainda o acréscimo da capacidade do individuo para gerir
as suas emocbes e negatividades (COFFEY; HARTMAN; FREDRICSON, 2010),
além do acréscimo de desapego (BROWN; RYAN; CRESWELL, 2007). Ruminagéo,
gestdo emocional e desapego estdo inter-relacionados. Um acréscimo na
capacidade de gerir as emog¢des vem associado a uma tendéncia maior ao
desapego de circunstancias externas o que consequentemente reduz a ruminagéo.

Atualmente, a atencdo plena € utilizada em variadas abordagens de
saude. S&o varios os estudos que relacionam a atenc¢do plena ao incremento da
saude e do bem-estar subjetivo das pessoas. Muitos desses estudos se orientam
pelo programa desenvolvido por Kabat-Zinn, o0 MBSR, “Mindfulness-based stress
Reduction”, no portugués Programa de Reduc&o do Estresse baseado em
Mindfulness. Este programa, o qual sera melhor descrito adiante, tem como base a
meditacdo da atencao plena e € formatado em cima de praticas que desejam dar
enfoque na atencdo de momento a momento a experiéncia do praticante.

Como pesquisador e praticante da meditagéo zen, meditagc&o vipassana e
yoga, Jon Kabat-Zinn, ao perceber que com a pratica de Mindfulness havia a
possibilidade do tratamento de doengas crénicas no centro médico da Universidade
de Massachusetts, idealizou e implementou 0 mundialmente conhecido programa
MBSR, que é realizado em grupos de voluntarios, com duragdo de oito semanas,
basicamente € composto por uma sessdo de duas horas por semana, por um
encontro de um dia inteiro e por praticas diarias a serem realizadas em momentos
especificos do dia (KABAT-ZINN, 2013).

Os pesquisadores do Hospital Geral de Massachusetts e da Harvard
University demonstraram, usando imagens cerebrais obtidas por
ressonancia magnética funcional, que as oito semanas de
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treinamento MBSR levam a um espessamento de diversas regides
do cérebro associadas ao aprendizado e a memoéria, a regulagdo da
atencdo, ao senso de eu e ao ganho de perspectiva. Descobriram
também que a amigdala, uma regido profunda no cérebro,
responsavel pela avaliagdo e reagcdo as ameacgas percebidas, ficou
mais fina ap6s o programa MBSR, e que o grau de afinamento tinha
relacdo com o grau de melhora numa escala de estresse percebido.
Essas descobertas preliminares mostram que ao menos algumas
regibes do cérebro respondem ao treinamento da meditacdo
mindfulness reorganizando sua estrutura, um exemplo do fenémeno
conhecido como neuroplasticidade. Além disso, também mostram
que fungdes vitais para o bem-estar e a qualidade de vida — como
assumir uma perspectiva mais abrangente, regular a atencéo, o
aprendizado € a memoria, regular a emogdo e a avaliagdo de
ameacas — podem ser influenciadas de maneira positiva pelo
treinamento em MBSR (KABAT-ZIN, 2013, p. 33-34)

O quadro 2 apresenta um resumo do programa “Mindfulness-based Stress
Reduction” (MBSR).

Quadro 2 - Resumo do Programa “Mindfulness-based Stress Reduction” (MBSR)

SESSAO

DESCRICAO

Pré-Programa

A entrevista € administrada pelo facilitador do programa e dura
aproximadamente 45 minutos. As seguintes areas sio debatidas: uma
introducdo ao conceito de meditacdo da atencdo plena (Mindfulness), a
estrutura do programa, as metas do participante e expectativas do programa,
histéria médica e psicolégica e uma discussdo do nivel de compromisso
exigido para completar prosperamente 0 programa.

Semana 1

Uma revisdo das diretrizes para revisdo do programa: revisdo do conceito de
meditacdo da atencdo plena (Mindfulness): introdu¢des individuais; exercicio
da alimentacio consciente; 45 minutos de exercicio de investigacdo do corpo
(body scan); explicacdo da licdo de casa; distribuicdo do livro de exercicios e
CDs (casa).

Semana 2

O exercicio de investigacdo do corpo (body scan); discussido sobre a
experiéncia em grupo pequeno e depois em grande; discussdo da préatica da
ultima semana; discussdo das sete atitudes da pratica de meditacdo da
atencdo plena (Mindfulness); revisio da licdo de casa; revisdo de conceitos
relacionados com a percepcdo e resposta criativa e consciéncia de
pensamentos; explicacio da licdo de casa.

Semana 3

Uma hora de yoga com introducéo e diretrizes; discussdo da experiéncia e
licdo de casa da dultima semana; introducdo para a meditacdo sentada
seguida por breve meditacdo sentada; discussdo acerca da importancia de
estar focado no momento presente e deixar ir as ligacbes sentimentais;
explicacdo da licdo de casa.

Semana 4

Sessdo curta de yoga; meditacdo sentada; revisdo da importancia da postura
do corpo e posicdes da mao na meditacio sentada; discussdo da licdo de
casa em grupo pequeno e grande; discussdo detalhada da anatomia do
estresse e como responder atentamente a eventos estressantes ao invés de
reagir automaticamente; discusséo da licdo de casa da udltima semana e da
tarefa da pr6xima semana.
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Semana 5

Meditacio sentada: 1 hora de yoga; discussdo sobre anatomia do estresse e
resposta atenta aos estressores; discussdo da licdo de casa da (ltima
semana; discussdo acerca de como abrir-se atentamente para as emocdes;
discussdo de problema versus estratégias de enfrentamento de emocdes|
focalizadas; término da aula com breve meditacio sentada.

Semana 6

Meditacio sentada guiada (meditacdo da montanha); discusséo das sessbes
de todos os dias que estdo por vir; discussdo dos estilos de comunicac¢io;
séries de exercicios baseados em Aikido para explorar os estilos de resposta
emocional e de comunicacdo; discussdo da experiéncia; explicacdo do
objetivo da licdo de casa; término da aula com breve meditacio sentada.

Sessao de um dia
de duragao

Todo o dia: um dia inteiro dedicado a pratica da meditacdo da atencéo plena
(Mindfulness) com todos os participantes mantendo o siléncio durante a
sessdo e evitando entre si 0 contato visual: inclui yoga, medita¢io sentada,
exercicio de investigacdo do corpo, meditacdo guiada, ensino e pratica da
meditacdo do caminhar, almogo atento, exercicios de consciéncia, discussao
de longas horas ao fim do dia; encerramento.

Semana 7

Discussdo sobre a experiéncia da sessdo de um dia inteiro; discussao
relativa ao momento presente e a tranquilidade ndo importa onde a pessoa
se encontre; meditacdo sentada; sequéncia de yoga; discussdo sobre dieta e
de como ela afeta a saide e o0 bem-estar da pessoa, como a meditacio da
atencdo plena (Mindfulness) tem um papel critico reconhecendo e alterando
padrdes de alimentacio; discusséo da licio.

Semana 8

Exercicios de investigacio do corpo; meditacdo sentada; discussdo de como
a oitava semana é de fato “o resto da sua vida”; discussdo geral sobre as
experiéncias dos participantes do programa; revisdo das caracteristicas mais
importantes do programa total; meditacdo sentada final; ceriménia final.

Entrevista Pos-
programa

Entrevista conduzida pelo facilitador do programa; discussido sobre as
experiéncias dos individuos no programa, incluindo: o que trabalhou bem e o
que ndo fez, aspectos do programa, se gostaria de continuar a participar,
que recursos estdo disponiveis para ajudar neste aspecto, quais o0s
potenciais obstaculos para a continuidade da pratica da meditacdo, como
trabalhar com esses obstaculos; revisdo da lista de leitura; entrega e
discussdo do pacote de recurso.

Fonte: Kabat-Zinn (1991 apud VIANA; SOUZA, s/d, p. 6)

Através de pesquisas académicas e avaliagdes clinicas, foram

demonstradas as vantagens advindas do curso MBSR em popula¢des n&do-clinicas e

clinicas. Uma evidéncia da importancia do programa € o fato de que milhares de

profissionais de saude ja foram treinados para a aplicagdo do mesmo, com 0

crescimento da atencdo plena como pratica terapéutica em psicologia, sendo

vantajosa para 0s pacientes e para os profissionais, alavancando a qualidade de seu

trabalho (GLOMB et al., 2011). Abaixo, o quadro 3 resume estudos realizados e 0s

resultados obtidos com o curso MBSR para pacientes clinicos.
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Quadro 3 - Estudos realizados e os resultados obtidos com o curso MBSR para
pacientes clinicos

INDIVIDUOS QUE PARTICIPARAM DE UM CURSO MBSR

Autor Ano | Afeccdo apresentada Resultados obtidos

Kabat-Zinn 1987 | - Dor cronica - Diminuicéo da dor;

- Diminuic&o da inibicdo social;
Diminuicdo de depressdo e
ansiedade;

Diminuicdo na quantidade de
analgésicos usados e aumento
da auto-estima.

Kabat-Zinn 1992 | - Ansiedade Diminuicdo da ansiedade e do
- Estresse psicologico| ESTRESSE psicoldgico.

Kaplan e Goldenberg 1993 | - Fibromialgia Melhorias clinicas significativas
1994 na sua condicdo fisica,
psicolégica e social.

Schneider 1995 | - Hipertenséo - Mesmos ganhos que pacientes
em uso de medicacio propria

Kabat-Zinn 1998 | - Psoriase - Maior e mais rapida melhora

Mills 2000 | - Esclerose mdltipla - Melhora em varios sintomas

relacionados com a postura,
incluindo o equilibrio.

Speca 2000 | - Cancer - Melhora de humor, depresséo,
ansiedade, raiva e confusao,
sintomas cardiopulmonares e
gastrointestinais.

Davidson, Kabat-Zinn, 2003 | - Imunidade - Aumento da resposta imunitaria

Schumacher, (criacdo de anticorpos) num

Rosenkranz,  Muller, grupo de individuos que tomou a

Santorelli, Urbanowski, vacina de influenza.

Harrigton, Bonus &

Sheridan

Fonte: Viana e Souza (2011). Adaptado pelo autor.

Em relacdo ao mindfulness aplicado a pacientes n&o clinicos, Eberth e
Sedimeier (2012) estudaram 39 trabalhos em relacdo aos efeitos da meditacdo
baseada em mindfulness sobre variaveis psicoldgicas. Os trabalhos sob estudo
envolveram 14 variaveis dependentes: estresse, ansiedade, emogdes negativas,
tracos de personalidade negativos, neuroticismo, atencdo, cognigcao, regulacao da
emocao, inteligéncia, mindfulness autoatribuido, bem-estar, emoc¢bes positivas,
autoconceito, autorrealizagao.

Esses pesquisadores observaram que treinamentos baseados no MBSR
tém o maior efeito na obtencdo de mais bem-estar psicoldgico, enquanto estudos

baseados apenas na meditacdo indicam um maior efeito em variaveis associadas a
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atencéo plena autoatribuida (medida por meio de escalas de mindfulness), atengéo
e ansiedade (EBERTH; SEDLMEIER, 2012).

De acordo com (WALSH; SHAPIRO, 2006), na psicoterapia, a meditagéo
Mindfulness objetiva manter os processos mentais sob um melhor nivel de
autocontrole, o que gera bem-estar, robustez emocional, serenidade, clareza mental
e concentracao, habilidades estas que proporcionam foco, de momento a momento,

0 que ajuda num significante controle emocional, acalmando essas emocgdes.

2.2.7 O Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness Adaptado para Brasil
(FFMQ-BR)

Dentre os instrumentos utilizados atualmente para avaliacdo da atencao
plena do individuo, um dos principais instrumentos, o qual exibe a atencao plena de
forma multidimensional, denomina-se Questionario das Cinco Facetas de
Mindfulness (FFMQ) de Baer et al. (2008). Este questionario foi traduzido e
oficialmente validado para o Brasil por Barros et al. (2013), sendo denominado
FFMQ-BR e é considerado o questionario que avalia o maior numero de
componentes de atencao plena em uma mesma escala.

Na elaboracdo do FFMQ, a Doutora Ruth Baer conduziu uma analise
fatorial de cinco facetas. Seus estudos revelaram que a estrutura hierarquica dos
fatores justifica as caracteristicas que cada elemento alega medir (BAER et al,
2006). No geral, o questionario € uma auto avaliacdo psicométrica estabelecida e
valida para a atencdo plena. As cinco sub escalas do teste fornecem uma estimativa
significativa de quao consciente 0 entrevistado esta no momento. Além disso, eles
também avaliam o impacto das intervencbes conscientes que o entrevistado
empreendeu anteriormente.

Dentre as escalas comumente utilizadas na literatura designadas para
medir Mindfulness, pode-se citar como exemplo as escalas Freiburg Mindfulness
Inventory - FMI; Mindful Attention Awareness Scale —MAAS; Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills — KIMS; Cognitive and Affective Mindfulness Scale — CAMS e
Mindfulness Questionnaire —MQ. As escalas citadas foram utilizadas no estudo de
Baer et al., (2006) para a constru¢cdo do FFMQ.

No trabalho de traducgéo para o Brasil por Barros et al. (2013), buscou-se

também a apresentagcdo de evidéncias para a validacdo do FFMQ-BR. A validagéo
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foi realizada através de trabalho cientifico, cuja amostra foi composta por 395
participantes, separados entre meditadores e n&o meditadores. A primeira fase do
trabalho consistiu no processo de tradugéo e adaptacao cultural de instrumentos.
Apds esses ajustes, a segunda fase se tratou da avaliacdo das propriedades
psicométricas de instrumentos, dentre eles o FFMQ, o qual acabou composto por
sete fatores, gracas a divisdo dos fatores descrever e agir com consciéncia em dois
novos fatores cada, diferente da escala originaria de Baer et al. (2006).

Na composi¢cdo da escala final com facetas manejaveis e com tamanho
adequado, Barros et al. (2013) incluiram sete itens para a faceta Néo reatividade a
experiéncia inferna e oito itens para as demais facetas, configurando uma escala de
39 itens, que sera melhor pormenorizada adiante.

Na validade de critério, Barros et al. (2013) observaram que para todas as
facetas do FFMQ-BR em separado e para o seu escore total, foi detectada diferenca
significativa dos valores de pontuacdo entre meditadores e nao meditadores,
indicando que o questionario foi um bom preditor dos niveis de atencdo plena para a
populagdo estudada, com um nivel mais alto de Mindfulness para os meditadores
em relagdo aos individuos sem pratica. Os valores encontrados nessas analises

estio descritas na Tabela 1.

Tabela 1 - Diferencas entre as médias dos meditadores e demais participantes no

FFMQ
Outros Meditadores

Mediana Média DP Mediana  Média DP
FFMQ total 124,00 12452 16,48 153,00 152,25 12,38

Néo Julgar 28,00 26,32 8,20 32,00 32,36 4,11

Agir com Consciéncia (piloto automatico) 18,00 17,81 2,82 20,00 19,58 1,84
Observar 21,00 21,71 7,31 28,00 27,11 3,93

Descrever 16,00 15,23 4,95 20,00 19,08 4,36

Descrever (itens na negativa) 12,00 11,48 3,13 14,00 13,58 2,08

Néo reagir 22,00 21,48 4,60 30,00 28,31 5,27

Agir com Consciéncia (distragéo) 11,00 10,48 3,26 12,00 12,22 1,90

Fonte: Barros et al. (2013). Adaptada pelo autor.

Os resultados encontrados séo coincidentes com a literatura ja produzida,
exibem niveis mais altos de atencao plena, bem-estar e autocompaixao, somados a

niveis mais baixos de sintomas psicologicos, ruminagao, supressao de pensamento,
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medo das emocgdes e dificuldades na regulacdo emocional dos meditadores, quando
comparados com os nao meditadores (LYKINS; BAER, 2009 apud BARROS et al,,
2013). Como confirmam Bohlmeijer et al. (2011), pesquisas com meditadores
regulares e nao meditadores que participaram do FFMQ indicaram que os
praticantes regulares obtiveram pontuagdes mais altas que os ndo meditadores,
comprovando a correlagéo positiva direta entre meditagéo e atencgao plena.

Um outro trabalho exitoso que utilizou o FFMQ-BR como ferramenta de
avaliacao da atencdo plena de forma multidimensional dos participantes, desta feita
profissionais de saude, propds a investigacdo dos efeitos de um programa de
intervencbes baseadas em Mindfulness, estudo entitulado: Os efeitos de um
programa de mindfulness para profissionais da atenc&o primaria a saude: um estudo
antes-e-depois (FERNANDES, 2018). No pos-intervens&o com o programa, foram
observados nos participantes melhores niveis de atencdo plena, revelados nas
facetas: Observar as experiéncias internas e externas; Descrever - formulacgéo
positiva; Agir com consciéncia plena - piloto automatico e distragdo; Nao reagir a
experiéncia interna € N&o julgar a experiéncia interna. Também foi observada
melhora em relagdo ao estado funcional da amostra, no tocante a: mudancgas na
saude, saude geral, qualidade de vida e sentimentos (Tabela 2)

Esse trabalho cita ainda (Asuero, 2013 apud FERNANDES, 2018) um
curso MBSR aplicado em profissionais da aten¢do primaria a saude, visando efeitos
a longo prazo sobre burnout, estados de humor, empatia e niveis de Mindfulness.
Foi utilizado o FFMQ para avaliar niveis de Mindfulness e chegou-se a resultados
semelhantes aos estudos brasileiros em relacdo ao aumento de pontuacdo nas
seguintes facetas de Mindfulness. Observar as experiéncias internas e externas;
descrever as experiéncias internas; agir com consciéncia plena; nao reagir a
experiéncia interna; e n&o julgar a experiéncia interna.

Fernandes (2018) salienta que os resultados de melhora dos parametros
observados sao fruto da dedicagdo sobre recursos humanos latentes dos préprios
investigados, sem o uso de complexa tecnologia, medicamentos ou mudanga de
infraestrutura, o que embasa o diferencial. Concluindo, vislumbra-se que as
intervengbes baseadas em Mindfulness aplicadas a profissionais podem gerar
crescimento dos niveis de atencéo plena e funcionalidade, modificando os modos de

organizacao no trabalho e diminuindo risco de adoecimento destes profissionais.


https://positivepsychology.com/mindfulness-meditation/
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Tabela 2 - Niveis de Mindfulness antes e depois da intervengcdo baseada em

Mindfulness
Facetas da Aten¢éao Plena Basal média (dp) 8 semanas média (dp)
Nao julgar a experiéncia 23,8 (6,2) 27,5 (6,9)
interna
Agir com consciéncia (piloto 16,8 (2,7) 18,0 (1,7)
automatico)
Observar as experiéncias 26,4 (6,1) 29,8 (5,3)
internas e externas
Descrever (formulagdo 16,3 (4,7) 17,8 (4,4)
positiva)
Descrever (formulagdo 11,0 (3,4) 11,7 (2,7)
negativa)
Nao reagir a experiéncia 19,0 (4,9) 22,6 (4,3)
interna
Agir com consciéncia 10,7 (3,0) 11,7 (2,3)
(distragao)
Total niveis de Mindfulness 123,8 (17,5) 139,2 (15,9)

Fonte: Fernandes (2018). Adaptado pelo autor.

2.2.8 Intervencgdes em profissionais de saude e da segurancga publica

Desde os anos 1970, mindfulness vem sendo incluido em diferentes
abordagens médicas e psicologicas. Utilizando como base a meditagdo, a yoga,
exercicio de observacdo e atencdo plena, sendo elaborados em funcido dos
procedimentos cuja intencéo € o foco da atencdo no momento presente que esta se
experimentando (GERMER, 2005). O programa MBSR ¢ utilizado em ambientes de
trabalho (KABAT-ZINN, 2003), e versbes adaptadas ja tém sido implantadas no
contexto dos profissionais da saude e no trabalho em geral (HULSHEGER et al.,
2013).

A implementacdo de intervencbes baseadas em atencdo plena no
contexto dos profissionais de saude ja é realidade no Reino Unido, apesar de
dificuldades serem enfrentadas tais como o pouco entendimento dos profissionais

em relagdo aos objetivos das intervengdes, inadequacéo de espacos para a pratica
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em grupo e pouco apoio gerencial (CRANE; KUYKEN, 2013).

Um estudo realizado com 50 médicos holandeses, avaliou a viabilidade e
efeitos do programa MBSR. Como resultados quantitativos do estudo, observou-se
diminuicdo de niveis de despersonalizacdo, caracteristicos de burnout, € um
acréscimo das habilidades relacionadas a Mindfulness. O estudo demonstrou que a
intervencdo aumentou o0s niveis de bem-estar, autocompaixdo e compaixao
(VERWELJ et al, 2016).

Em um estudo realizado na Espanha, 68 trabalhadores da atencédo
primaria a saude (psicdlogos, assistentes sociais, enfermeiros e médicos) fizeram
parte de um programa que consistiu em apresentacbes de tdpicos clinicamente
relevantes, praticas de Mindfulness, estratégias de enfrentamento baseadas em
Mindfulness, yoga e grupos de discussdo. Como resultado do programa,
identificaram a diminuicdo dos niveis de burnout (despersonalizacido e
esgotamento), diminuicdo de disturbios do humor (fadiga, tenséo, raiva e depresséo)
e um acréscimo nos niveis de Mindfulness e empatia (ASUERO et al, 2014).

Trinta médicos da atencdo primaria a saude americanos participaram de
um curso resumido do MBSR. Os resultados do curso apontaram uma melhora na
pontuagcao relativa ao estresse, percepcao de estresse, ansiedade, depresséo,
resiliéncia, compaixdo e burnout (esgotamento, despersonalizacdo e realizagao
pessoal) (FORTNEY et al, 2013).

No Brasil, as implementacbes de mindfulness ganham espago na area da
atencdo a saude. Em 2013, por exemplo, conduziu-se um estudo que verificou 0s
efeitos de um curso MBSR. 23 voluntarios de uma universidade publica paulista
responderam a instrumentos para avaliacdo de estresse percebido e qualidade de
vida. Foram demonstrados beneficios a saude como melhora global da qualidade de
vida e da percepc¢ao de estresse (DEMARZO et al, 2014).

Um outro estudo, voltado a saude do profissional da atengéo terciaria,
propbs a implementacdo de um MBSR, incluindo meditacdo da compaixado com 13
enfermeiras de um hospital do Brasil. O trabalho fez uso de métodos quantitativos e
qualitativos para avaliar o estresse, ansiedade e depressdo e entrevista em grupo,
alcancando diminuicdo de reatividade quanto ao experimentado interiormente,
acréscimo atencional em relagdo ao experimentado interna e externamente, gerando

pontos positivos nas atividades desenvolvidas no trabalho (SANTOS et al, 2016).
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Finalmente, um estudo de uma populacéo variada de 450 profissionais de
saude, verificou as correlagbes entre auto-relato de Mindfulness, percepc¢ao de
estresse e bem-estar subjetivo. Especificamente os enfermeiros demonstraram
niveis baixos de Mindfulness e elevados de estresse percebido. Também foram
encontradas correlagbes entre Mindfulness, percepgado de estresse e bem-estar
subjetivo nos diferentes tipos de profissionais (ANTANES et al, 2015).

A técnica mindfulness também tem se demonstrado uma potencializadora
da resiliéncia psicoldégica em populagdes sob situacbes altamente estressoras,
incluindo militares (KAPLAN et al., 2017). Em um estudo piloto, um curso de
mindfulness aumentou a atengao plena, resiliéncia, saude fisica e mental, e reduziu
o burnout entre os profissionais de seguranca publica (KAPLAN et al., 2017).

Os estudos cientificos realizados até o0 momento, exibem os beneficios de
mindfulness em diversos vieses: clinico, neurociéncias, medicina, educagdo e
ambiente de trabalho. No mundo empresarial, por exemplo, a pratica da atengcao
plena foca na percepcéo da realidade emocional no contexto laboral e a busca por
um olhar sistémico (SIEGAL et al., 2011). No ambiente organizacional, o estado de
consciéncia mindful envolve a abertura para a novidade, a facilidade para distinguir,
a habilidade de comparar e avaliar, a sensibilidade ao contexto, a capacidade de
identificar mudanga, orientacdo para o presente e consciéncia de mudltiplas
perspetivas (DIAS, 2015).

A atencdo plena influencia também na melhoria da flexibilidade cognitiva
e do desempenho de fungbes executivas, sendo uma ferramenta essencial na busca
de eficiéncia em muitas atividades, trazendo mais decisdes corretas, aumento da
eficacia para a resolugdo de problemas, diminuicdo de rotatividade de equipes e

crescimento do comprometimento para com o trabalho (DIAS, 2015).

2.3 O TRABALHO E MINDFULNESS

Partindo da intencdo do Comando do CBMMG que no Plano de
Comando-3? edigdo prevé a busca pela valorizagdo do publico interno, pois, 0
sucesso da Corporagéo se encontra centrado na satisfagéo de seus militares, tendo
como objetivo-geral a criagdo de mecanismos de valorizagédo do efetivo (CBMMG,
2019), inicia-se a descricdo de experiéncias da aplicagdo de mindfulness nas

organizacfes com a abordagem do ambiente laboral e a satisfagédo do colaborador.



47

O ato de trabalhar é tido como componente da felicidade do homem e essa
felicidade no trabalho resulta da satisfagéo para com este.

Tal satisfacdo é muito estudada, principalmente o viés sobre a influéncia
que esta exerce sobre o labor, influenciando atitudes, comportamento profissional,
comportamento social, saude fisica, saude mental, gerando produtos para a vida
integral do homem e para o local de trabalho deste (Cura, 1994; Locke, 1976; Pérez-
Ramos, 1980; Zalewska, 1999). (CURA, 1994; LOCKE, 1976; PEREZ-RAMOS,
1980; ZALEWSKA, 1999).

Assim, 0 quanto o0s colaboradores se sentem satisfeitos com seus
empregos, vai ser um preditivo do andamento dos negocios, bem como um alerta de
que haja algo ndo adequado. Segundo Locke (1969), os itens observados no
processo de avaliagdo e que influenciam na medida de satisfacdo, s&o a opinido
sobre aspectos do trabalho, a subjetividade das medidas de valor e a relacdo entre
as duas. Portanto, seria a avaliagdo subjetiva continua da realidade no trabalho, com
0 nivel de perceg¢do e a inteligéncia emocional tendo funcéo primordial. Por esse
prisma, encontra-se a importancia do ato de se observar a realidade, de momento a
momento sem julgamentos equivocados, colocar mindfulness em pratica (KABAT-
ZINN, 2003).

O mindfulness € uma importante técnica de regulacdo emocional e bem-
estar psicologico (BROWN; RYAN, 2003), sendo utilizado atualmente pelas
organizagdes, € alvo de pesquisas nesta area da psicologia. Estudos exibem o
importante papel de Mindfulness no espago laboral, no aprimoramento da
inteligéncia emocional, satisfacédo e saude.

Para Langer e Moldoveanu (2000 apud BIAVATI, 2018), o crescimento
dos estudos sobre atencéo plena tem adquirido mais relevancia nas areas da saude,
educacgao e nos negocios. Com a intencédo de exemplificar esse crescimento, segue
um estudo de Crum e Langer (2007 apud BIAVATI, 2018), o qual trouxe mindfulness
para o contexto de trabalho de faxineiras de um hotel. Em um primeiro momento foi
questionado as faxineiras se elas faziam exercicios fisicos regularmente, elas
responderam que nao faziam. Entdo, solicitou-se a metade do grupo que executasse
o trabalho pensando estar fazendo exercicio fisico. A outra metade nada se pediu.
Em uma semana o primeiro grupo apresentou maior perda de peso e reducdo da

medida de pressao arterial.
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No exemplo, as pesquisadoras enfatizaram que o que se faz e a forma
como se pensa, se relacionam com beneficios a saude e aos resultados no trabalho
em si. A pesquisa mostrou 0 quanto € importante o envolvimento com o contexto,
seria o estado mindful, diferente do ndo envolvimento com o ambiente, ou um
automatismo, o estado mindless (LANGER, 2014 apud BIAVATI, 2018). Segundo a
autora, mindless esta relacionado com uma atitude rigida de costumes arraigados, ja
mindful, se relaciona com uma criatividade continua.

No que se refere ao ambiente de trabalho, a pratica da atencéo plena vem
se popularizando em inumeras areas, e entre diferentes profissionais, isso inclui
lideres, gerentes, consultores, funcionarios, treinadores e psicdlogos. Em relagcéo
aos patrées e funcionarios, a atengdo plena traz um aumento de flexibilidade,
capacidade de lideranca, inovacdo e produtividade, tornando a pratica
particularmente util (TOYNBEE, 2014 apud BIAVATI, 2018). Na area de gestéo, a
atencado plena esta associada a um melhor funcionamento do ambiente de trabalho
(MILLS, 2015 apud BIAVATI, 2018).

Segundo Weick (2008 apud BIAVATI, 2018, p 46), estudioso da pratica
em um cenario de organizac¢des altamente confiaveis, “mindfulness é tanto sobre a
qualidade da atencdo como & sobre a conservacdo da atencdo. E tanto sobre o que
as pessoas fazem com o que observam quanto sobre a atividade de se
perceberem”. Glomb et al. (2011 apud BIAVATI, 2018), apds estudos realizados,
dividem a eficacia da atencdo plena no trabalho em trés principais areas: a) atengao
plena em associacdo com fatores que influenciam na qualidade das relacbes
interpessoais; b) atencdo plena ligada a indicativos de resiliéncia; ¢) atengao plena
auxiliando em melhor desempenho de tarefas e tomada de decisdes. Estudos
importantes que servem como exemplo do aumento de interesse e da efetividade de
mindfulness nas organizagdes.

A aptidao de se realizar uma tarefa sem distracdo traz muitos beneficios
para 0 ambiente laboral, tais beneficios encontram-se intimamente ligados, sendo
todos resultados de um novo mindset ou formato de funcionamento cognitivo. Em
conformidade com os estudos de Michael D. Mrazek (MRAZEK; FRANKLIN;
PHILLIPS; BAIRD; SCHOOLER, 2013) e outros profissionais da Universidade da
Califérnia, a capacidade de se concentrar sem distracées trouxe progressos no

tocante a memoria, queda na divagacao mental e melhor interpretacéo textual.
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Em um estudo realizado por (HULSHEGER et al., 2013), os beneficios
alcancados gracas a pratica da atencdo plena em relagdo a satisfagcdo e ao
equilibrio emocional no ambiente laboral, foram identificados através da diviséo de
dois grupos, o primeiro grupo controle e o segundo grupo submetido a sessdes de
atencéo plena auto-aplicadas, individualmente. Os componentes do segundo grupo
exibiram queda significativa no nivel de exaustdo emocional, e acréscimo de
satisfacdo para com o trabalho a nivel individual e social.

Hunter & McCormick (2008) estudaram os resultados de mindfulness no
ambiente laboral €, conforme a analise, numa compara¢c&o com os colaboradores do
grupo controle, os colaboradores que praticaram a técnica:

= Se tornaram mais conscientes da tarefa a ser realizada;

= Concordam mais com a condi¢ao individual laboral,

= Fixaram metas profissionais mais racionais;

= S30 mais cordiais;

= Sao0 mais desapegados de bens materiais;

= Mantém auto-avaliacdo constante;

= Entendem o significado de suas vidas em aspectos variados, além do
laboral;

= Cooperam mais e sdo0 mais calmos em situagdes exigentes;

= Julgam as dificuldades laborais como desafio ao invés de ameaga;

= S&o0 mais engajados no trabalho;

= Se adaptam mais facilmente as tarefas laborais;

= Exibem maior habilidade de relacionamento interpessoal.
2.3.1 A evolugéo de mindfulness no ambiente laboral
Para demonstrar de forma resumida a cronologia do envolvimento da

ciéncia e das organizagdes com o tema mindfulness, o quadro 4 demonstra os

principais marcos na transicéo, partindo do Budismo para o trabalho.
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Quadro 4 - Do Budismo ao trabalho: principais marcos da transicéo de Mindfulness

ANO PRINCIPAIS MARCOS NA TRANSIGAO
2500 e Tradicdo Budista: A mente pode observar-se e compreender sua prépria natureza.
anos atras

e John Kabat-Zinn traduz os beneficios das praticas meditativas budistas e integra a
filosofia oriental com a ciéncia ocidental para criar um programa inovador, com
1990 resultados impactantes no auxilio as pessoas com dor crdnica, da Universidade de
Massachusetts. Publicacao do livro Full Catastrophe Living.

¢ Os clinicos/psicélogos, Zindel Segal, Mark Williams e John Teasdale experimentam
o MBSR (Mindfulness based stress Reduction) e integram com o CBT (Cognitive
based Therapy) para criar o MBCT (Mindfulness based Cognitive Therapy). O
trabalho torna-se popularmente conhecido por praticantes como The Green Book
2002 (Terapia Cognitiva baseada no mindfulness para Depressdo: Uma nova abordagem
para prevencao da recaida).

e Com base em evidéncias de estudos randémicos controlados (RCTs) o MBCT
torna-se reconhecido pelo NICE (National Institute for Health and Care Excellence).
Mindfulness é um tratamento escolhido para as pessoas que sofreram trés ou mais
2007 episodios de depressao.

e A Google projeta e implementa o Programa EQ Consciente "Busca Dentro de Vocé"
envolvendo Daniel Goleman e Jon Kabat-Zinn.

¢ O INSEAD publicou um relatério no qual mostra que, quando comparado a um
programa de desenvolvimento de executivos tipico, uma intervencdo que inclui
2008 coaching e mindfulness, oferece uma maior probabilidade dos lideres agirem com
maior compaixao e responsabilidade social corporativa.

e A coach lider, Gladeana McMahon, e a professora académica e pesquisadora em
mindfulness, Dra. Patrizia Collard, publicam o primeiro artigo sobre mindfulness e
coaching no Coaching at Work.

2009 eCorwin Press (Sage), Michael H Dickmann e Nancy Stanford-Blair's publicam
Mindful Leadership — A brain- based framework.

e Ed Halliwell faz um relat6rio seminal para a Mental Health Foundation (Fundacdo
2010 de Saude Mental) como parte de “Be Mindful” (Seja Consciente).

e Michael Chaskalson publica texto seminal sobre aplicacbes de mindfulness para
reducido do ESTRESSE no local de trabalho.

eDolman e Bond de Ashridge Business School publicam artigo intitulado “Mindful
Leadership” (Lideranca Consciente).

2011 e Mark Williams e Danny Penman publicam o best-seller internacional Mindfulness:
Finding peace in a frantic world.
e Juliet Adams, fundador da mindfulnet.org, concebe a primeira Conferéncia de
2012 mindfulness no trabalho, realizado no Robinson College, Universidade de
Cambridge.
e John Kabat-Zinn visita Downing Street e se envolve com o Parlamento do Reino
Unido.
e Kogan Page publica texto seminal de Liz Hall: Mindful Coaching: How mindfulness
2013 can transform your coaching practice.

eFoi fundada a American Association of Mindfulness Research. Originalmente de
livre acesso aos pesquisadores, agora com membros por adesdo a base. Aberto para
a pesquisa de mindfulness mensalmente.
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o O Mindfulness All-Party Parliamentary Group (MAPPG) comega a pesquisa sobre
aplicacbes de mindfulness em educacdo, saude, local de trabalho e na justica
criminal.

2014 e Leading Business School e Escola Granfield of Management, foram co-anfitrids,
juntamente com mindfulnet.org na segunda conferéncia mindfulness no trabalho.

e Primeiro texto académico: Mindfulness at Work: Foundations, research an
application, publicado pela Cambridge University Press.

e Publicado o livro: Mindfulness at Work Pocketbook foi publicado.

eOcorreu a terceira (agora ja internacional) Mindfulness at Work Conference
realizada em Londres, co-organizado por mindfulnet.org e Granfield.

2015 e Relatérios foram publicados por MAPPG (Mindfuiness All — Party Parliamentary
Group).

e Ocorreu a First Systematic Review Published para explorar o papel do mindfulness
na conduc¢io de transformaco organizacional (Aviles e Dent, 2015).

e Primeiro artigo sobre mindfulness no trabalho publicado no Journal of Industrial and
Organizational Psychology (Hyland, Lee e Mills, 2015).

Fonte: Clarke (2016 apud BIAVATI, 2018, p. 48).

Hodiernamente, a técnica  Mindfulness apresenta  benesses
cientificamente comprovadas no tocante ao desempenho (GOOQOD et al., 2015), bem-
estar (BROWN; RYAN, 2003), equilibrio emocional, satisfacdo no trabalho
(HUlsheger et al., 2013), atencdo, memoria (MRAZEK et al., 2013), diminuigdo do
pessimismo e aumento do otimismo (KIKEN; SHOOK, 2012).

A utilizagcdo de Mindfulness vem se expandindo de forma veloz pelas
organizagdes, em busca de desenvolvimento de seus colaboradores. A técnica traz
aplicacbes voltadas ao individuo, ensinando a lidar melhor com os conflitos
interpessoais e celeridade do mundo, portanto, beneficios inteiramente ligados ao
estresse. No contexto do trabalho, Mindfulness figura cada vez mais presente nas
discussdes sobre saude, bem-estar e qualidade de vida no trabalho (GOQOD et al.,
2015).
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O gréfico 2 exibe o numero de artigos cientificos publicados entre 2008 e
2017, relativos a implantagdo da técnica mindfulness no ambiente laboral,
totalizando 1.901 titulos, evidencia-se como evoluiram as publica¢cbes sobre o tema

ao longo dos anos.

Grafico 2 - Distribuicdo dos 1.901 artigos por ano de publicagéo
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Fonte: BIAVATI (2018, p. 30).
2.3.2 Mindfulness e produtividade

Nas palavras do Comando do CBMMG, descreve-se como intengéo do
Plano de Comando - 32 edigdo, a busca por maior produtividade em prol da
sociedade mineira, “Com essa releitura, procura-se solu¢des criativas para fazer
mais Ccom menos recursos € obter ganhos em processos operacionais,
administrativos e financeiros, causando um impacto positivo na prestacdo de
servicos” (MINAS GERAIS, 2019, p. 48), entdo, apresenta-se neste trabalho
académico uma solugédo criativa na busca do aumento de produtividade de forma
inteligente, a técnica mindfulness.

Desenvolver as habilidades fornecidas por mindfulness torna-se promissor
as empresas que pretendem gerar relagcdes produtivas com seus colaboradores, 0s
quais, se motivados e engajados com O emprego, apresentam um maior
desempenho (BROWN; RYAN; CRESWELL, 2007; PARTONO PRASETIO;
YUNIARSIH; AHMAN, 2017). Colaboradores satisfeitos atingem um equilibrio entre
as necessidades subjetivas e as demandas do trabalho, entre o interesse por
autonomia e o0 portar-se imposto pelas regras organizacionais, e se sentem
estimulados e valorizados pelas caracteristicas motivadoras do trabalho a se doarem

mais na relagdo com a empresa empregadora (TAMAYO; PASCHOAL, 2009).
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Quanto a motivagao dos militares, ponto de preocupac¢édo do CBMMG, em
seu plano de Comando - 3?2 edi¢do, afirma-se que colaboradores motivados buscam
a melhora continuamente, sdo mais producentes, trazem consigo o sentimento de
“‘pertencimento”, refletindo uma motivacéo idealista para a esséncia do Corpo de
Bombeiros (MINAS GERAIS, 2019).

Um estudo de Aikens et al. (2014) relacionado a técnica mindfulness
aplicada online, concluiu que foi bastante significativo o impacto deste no local de
trabalho. Segundo os pesquisadores, a intervensé&o da técnica especificamente no
local de trabalho gerou mudancas de desempenho, concluindo ainda que a atencéao
plena € mais que uma efetiva solucdo para gerenciamento de estresse, trata-se
também de uma pratica eficiente para o desenvolvimento do comportamento
organizacional positivo, podendo ser disponibilizado para toda a populacdo de
colaboradores resultando em importantes vantagens competitivas para as empresas.

Devido as promissoras descobertas cientificas em relagédo ao campo da
neurociéncia, organizagbes renomadas como Google e Microsoft tém investido na
busca pelo desenvolvimento de treinamentos voltados para a formacéo de equipes
de alta performance, com énfase no desenvolvimento de maior inteligéncia
emocional e positividade no trabalho (SCHERER, 2018). Sobre esse tema, a técnica
que tem gerado interesse de organizacdes e de pesquisadores na area da
administracao é a técnica mindfulness.

Ainda segundo (SCHERER, 2018), conhecedoras das vantagens
advindas dos treinamentos mentais em relagdo aos aspectos emocionais dos
individuos, muitas empresas tém investido nos estudos sobre o tema, resultando,
por exemplo, na implementacéo de “salas de descompressao”. Citada mais uma vez,
a gigante da tecnologia Google fundou o instituto Search Inside Yourself Leadership
Institute, surgido apds um curso de meditagéo para os colaboradores e a Johnson &
Johnson, idealizou o Human Performance Institute, oferecendo cursos de meditagéo
aos colaboradores.

De acordo com De Lazzarini (2015), no meio empresarial, novamente,
organiza¢des como a Google, comegaram a oferecer praticas diarias de meditagéo
no ambiente laboral aos funcionarios e ja notam incremento na produtividade e
consideravel queda nos numeros de absenteismo da empresa. Segundo o
pesquisador, mais organizagbes aplicaram e verificaram a eficacia da meditagdo

para os funcionarios e para as empresas.
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Alexander (1993 apud DE LAZZARINI, 2015, p. 86) afirma que em uma
pesquisa ocorrida em duas empresas automotivas, funcionarios que meditaram com
regularidade informaram expressiva melhora se comparados aos que ndo meditaram
com regularidade, nos aspectos como diminuicdo de ansiedade, estresse no
trabalho, insénia e fadiga, soma-se ai um maior desempenho e satisfacdo com o
trabalho.

O Quadro 5, elaborado por Nunes e Muller (2015), exibe um resumo de
beneficios encontrados, dentre eles o aumento de produtividade, em um estudo

sobre o uso de mindfulness em organizagdes, pela perspectiva dos gestores.

Quadro 5 - Beneficios do Mindfulness para as organizagdes e colaboradores

Beneficios para a organizacao Beneficios para os colaboradores
- Melhoria na comunicacéo; - Melhoria na capacidade de comunicac¢io;
- Melhoria na produtividade; diminuicdo do nivel | - Melhoria na capacidade de concentraco;
de estresse; - Aumento na produtividade;
- Melhoria no ambiente de trabalho; - Maior qualidade de vida;
- Diminui¢do no indice de absenteismo; - Aumento na capacidade de desenvolvimento;
- Diminui¢do na rotatividade de cargos; - Diminuicdo do nivel de estresse;
- Melhoria na lideranca e tomada de decisées; - Diminuicdo dos sintomas de ansiedade;
- Melhoria no atendimento ao cliente. - Diminui¢do dos sintomas de depressao.

Fonte: Nunes e Muller (2015)

Para encerrar a abordagem sobre mindfulness e a produtividade no
ambiente de trabalho, em uma dissertagdo de mestrado denominada Mindfulness e
sua influéncia nas praticas de lideres no trabalho (BIAVATI, 2018), o entrevistado
denominado “Espirito Humano”, CEO com formag&o em contabilidade, descreve em
sua entrevista a experiéncia passada em uma fébrica na india, em uma viagem a

trabalho:

Entrei numa fabrica de duzentos e cinquenta operarios. O diretor da fabrica
permitia fazer meditacio e yoga todos os dias. E durante dois anos, essa
fabrica teve melhor produtividade de todas as fabricas similares na asia e
néo teve nenhuma auséncia injustificada por dois anos. Ah, vocé via que o
ambiente era diferente e falando agora, era um lugar bem pobre, bem
carente em engenharia industrial. Ndo era uma coisa sofisticada, financeira,
era uma coisa bem basica e as pessoas trabalhavam bem, tinham um bom
ambiente, ndo tinham faltas e a produtividade era muito diferente (BIAVATI,
2018, p. 78).
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2.3.3 Bem-estar e qualidade de vida no trabalho com mindfulness

Pesquisas ja publicadas no tocante a influéncia de mindfulness no
contexto laboral explicitam a habilidade da técnica na reducdo do estresse e do
burnout e no aumento do bem-estar subjetivo dos trabalhadores; estas pesquisas
demonstram também evidéncias de que a atencdo plena leva ao acréscimo de
clareza mental, capacidade de resolucdo de problemas, e melhora nos
relacionamentos interpessoais (KABAT-ZINN, 1990).

Os beneficios da atencé&o plena a nivel de desempenho e bem-estar
ocorrem essencialmente por duas vias. Considerada indireta, a primeira seria a de
que uma vez treinado a observar os prdprios comportamentos, o praticante conta
com uma consideravel facilidade para identificar quais comportamentos sao
equivocados. Seria a autoregulacdo, a habilidade de orientar os préprios
comportamentos. Pela autoregulacéo, a atenc&o plena gera o bem-estar (BROWN,;
RYAN, 2003).

Considerada direta, a segunda via trabalha a promog¢éo do bem-estar pela
adicao de situacdes de foco no cotidiano do praticante. Assim, como o praticante
experienciou situacdes de concentracdo, atencao ao entorno, tende a comparar
essas situacdes a outras de maior distracdo, percebendo assim o controle de que
dispbe sobre a intensidade das situacdes cotidianas, e essa descoberta de auto-
controle gera bem-estar (BROWN; RYAN, 2003).

Em um estudo realizado em 2017 na cidade de Porto Alegre, através da
aplicacdo de questionario a 14 pessoas que atendiam a dois critérios: deveriam
realizar alguma atividade laborativa e serem praticantes de meditacdo. Foram
identificados beneficios na area cognitiva, emocional, fisica, espiritual e social, tendo
um maior percentual para a categoria cognitiva (83,8%), que exibiu respostas como
0 aumento de atenc¢do, concentragao, foco e clareza mental. A segunda categoria a
mais pontuar foi a emocional com 77,1%, em beneficios englobando substantivos e
adjetivos como calma, tranquilidade, equilibrio emocional, maior felicidade, maior
bem-estar, menor estresse e menor ansiedade (MENEZES, 2009). Seguem na

tabela 3 os resultados percentuais obtidos nas perguntas fechadas do estudo.
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Tabela 3 - Resultados em percentuais obtidos nas perguntas fechadas

OPCOES DE RESPOSTA => Sim Nao

01 - Percebe contribuigdes da pratica meditativa na sua vida?
100% 0%

02 - A pratica meditativa contribui no seu Trabalho? 100% 0%
03 - A meditagiio contribui para sentir qualidade de vida no
trabalho? 100% 0%

OPCOES DE RESPOSTA => Sim, aumenta Niao Sim, diminui
04 - Percebe alguma mudanga quanto a sua produtividade no o o o
trabalho? (comparativamente a antes da pratica meditativa). 93% 7% 0%

OPCOES DE RESPOSTA => Melhor Igual Pior
05 - Como descreve sua concentragio para executar tarefas laborais? . . i
(comparativamente a antes da pratica meditativa). 93% 7% 0%

06 - Como percebe seu grau de conhecimento quanto as suas o o o
habilidades e limitagdes no trabalho? (comparativamente a antes da 93% 7% 0%
pratica meditativa).

07 - Como percebe seu bem-estar no trabalho? (comparativamente a
antes da pratica meditativa).

100% 0% 0%
OPCOES DE RESPOSTA => Melhor Igual Pior Nao
Responde
08 - Em situagdes de conflito ou de estresse laboral como percebe o o o o
seu desempenho? (comparativamente a antes da pratica meditativa). 2% 21% 0,0% 7%

Fonte: Oliveira e Silva (2017, p. 09)

Dentre as pesquisas relacionadas ao bem-estar no trabalho e
mindfulness, se encontra a de Roche et al. (2014), a qual visou o entendimento de
como a atencéo plena atua em relagéo ao bem-estar do lider. O estudo abordou a
atuacado da técnica em uma consideravel populacéo de lideres, em diferentes status
e papéis, gerentes seniores, médios € juniores. A pesquisa evidenciou muitos
resultados de bem-estar mental na populacdo estudada. Dentre eles, a atencdo
plena se mostrou um potencializador das estratégias de defesa psicolégicas dos
lideres e como um responsavel pelo aumento de bem-estar mental dos mesmos
(ROCHE et al., 2014).

Reb et al. (2014) realizaram um estudo no qual queriam provar que o

estado mindfulness em supervisores, era responsavel por influenciar de forma
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positiva diferentes facetas do bem-estar dos colaboradores, facetas como a
satisfagdo para com o trabalho, satisfagdo das necessidades e satisfagdo com o
préprio desempenho. Este estudo também avaliou o bem-estar do colaborador e a
satisfacdo das necessidades psicologicas que mediavam a relagdo entre a atengao
plena do supervisor e o desempenho do colaborador. No estudo foram confirmadas
as hipbteses, sendo encontrada uma relagéo significativa entre mindfulness e bem-
estar a nivel organizacional e a um nivel mais amplo. A pesquisa demonstrou ainda
que o nivel de mindfulness dos lideres influencia de forma massiva suas atribui¢cdes
no local de trabalho (REB et al., 2014).

Reb et al. (2013) realizaram uma pesquisa anterior, sobre atencao plena
no trabalho examinando os aspectos anteriores e posteriores de mindfulness no
labor: o colaborador atento e consciente e o colaborador desatento. A intencéo do
estudo foi observar como esses dois estados de atencdo plena tém relagdo com
diferentes estados de bem-estar e desempenho no ambiente de trabalho. Como
resultado observou-se que o colaborador atento, ou seja, com atencdo plena, tem
beneficios para seu bem-estar e desempenho. Portanto, os autores descrevem a
importancia do papel da atencdo plena para o ambiente organizacional,
relacionando-se com acréscimo de desempenho e decréscimo de distracio.

Entdo, é possivel avaliar que no contexto organizacional, a pratica de
mindfulness €& uma forma eficaz para o0s empregadores e empregados
permanecerem mais preparados para o dia-a-dia laboral. Além do mais, tratam-se de
beneficios que se estendem para o bem-estar emocional e saude fisica, gerando
uma maior qualidade de vida. Ainda no tocante a qualidade de vida no trabalho, o
curso MBSR tem demonstrado ser um importante complemento para a melhora na
qualidade de vida dos praticantes e por consequéncia das organizacdes em que tais
praticantes trabalham, sendo importante para o desenvolvimento de uma maior
performance e queda nos gastos com comorbidades advindas do estresse (VAN
DER KLINK; BLONK; SCHENE; VAN DIJK, 2001).

2.3.4 Resiléncia no trabalho e mindfulness
Como observado, variados s&o 0s processos que tendem a melhorar com

0 uso da técnica mindfulness nas organizagbes, tais como a diminuigdo do

automatismo de interpretacdes, menor preocupacdo com falhas, entendimento da
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relacéo entre mindfulness e tomada de decisbes e o desenvolvimento de resiliéncia
perante os desafios laborais (FIOL; O’'CONNOR, 2003).

A relacao entre Mindfulness e resiliéncia no trabalho, se faz presente no
préprio motivo da introdugdo da pratica no ocidente, o auxilio no manejo de
disfuncbes emocionais e mentais. A autorregulagdo em busca da manutencdo de
atencdo ao momento presente, tras a consciéncia a existéncia da ruminacao, que
quando revertida para um estado positivo de abertura e tolerancia, tornara mais facil
o lidar com as situa¢des indesejadas. Nesse processo dinamico € que se produz
resiliéncia (INFANTE, 2005; KABAT- ZINN, 2003).

A resiliéncia é percebida como ligada diretamente ao engajamento do
colaborador ao trabalho: sujeitos resilientes desenvolvem a capacidade de colocar
em pratica estratégias de suporte e adaptacéo, transformando o cenario de trabalho
numa oportunidade para desenvolvimento e aprendizado. A resiliéncia ndo evita a
verdade, n&o a nega, nem esmorece diante da verdade, permitindo ao colaborador
experimentar a realidade de forma consciente, atribuindo a mesma significado
(COUTU, 2002; LUTHAR; CICCHETTI; BECKER, 2000).

Para Barlach; Limongi-Franca; Malvezzi (2008) ha uma relagdo de cunho
positivo entre Mindfulness, resiliéncia e engajamento no trabalho. Tal relagéo
explicita que os trabalhadores que possuem um nivel interessante de mindfulness,
com uma atitude mais atenta e aberta em relagéo ao cotidiano, sao mais resilientes
e se engajam melhor ao trabalho. Essa busca por um maior engajamento,
sentimento de pertencimento dos militares ao trabalho € ponto de interesse do
CBMMG, o qual afirma que “[...] € preciso o desenvolvimento de estratégias que
valorizem o publico interno e, a partir dai, criem ferramentas para refor¢ar os valores
e sua missao institucional, além do préprio incremento na valorizagao profissional e
sentimento de pertencimento a Corporagao” (MINAS GERAIS, 2019, p. 82), assim,
mindfulness se mostra uma estratégia interessante nessa busca, a qual ndo se limita
ao desenvolvimento de engajamento, desenvolvendo também uma maior resiliéncia
no efetivo.

De acordo com Cardoso (2013) e Martin e Marsh (2003) ha uma relagéo
entre resiliéncia e sensacéo de controle, conceito que se aproxima da regulacéo de
emocgdes e cognicdes proposta pela atencéo plena (DAVIDSON, 2010; SHAPIRO et
al., 2006). Martin e Marsh (2003) demonstraram ainda, como preditora da resiliéncia,

a medida de ansiedade, sendo que a diminuicdo desta, aparece em varios estudos
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como consequéncia da pratica da atengdo plena (EBERTH; SEDLMEIER, 2012;
HULSHEGER et al., 2012; NEHRA et al., 2013).

Simdes (2019), em estudo da aplicacéo da atencéo plena no ambiente de
trabalho, realizado com dois grupos de servidores de uma organizagdo publica,
concluiu que quando o colaborador detém o atributo da resiliéncia maior que o da
média, seu nivel de engajamento no ambiente de trabalho € significativamente
maior. Um resultado que confirma a existéncia de uma associagéo entre resiliéncia,
envolvimento e doacéo ao trabalho. Ainda segundo o autor, de acordo com a analise
estatistica realizada, colaboradores com o nivel de mindfulness mais elevado,
consequentemente sdo mais resilientes.

Segundo Kaplan et al. (2017) estudos atuais contribuiram para um
crescente e encorpado grupo de literaturas que sugerem que a resiliéncia
aumentada pode funcionar para reduzir o impacto negativo de trabalhos estressores
entre socorristas. Os resultados indicaram que o aumento da atencédo plena esta
relacionado com o aumento da resiliéncia. Na média das variaveis pré e pds o
aprendizado de mindfulness entre bombeiros e policiais, de forma a confirmar as
expectativas, houve melhora das variaveis, demonstrando que esses profissionais se
beneficiam igualmente apds o aprendizado através de curso. Os resultados
indicaram ainda que a melhora da atencdo plena é relacionada a diminuicdo de
burnout.

Para Kaplan et al. (2017) varios estudos recentes mostraram evidéncias
semelhantes de resiliéncia como um mecanismo chave de mudanca entre estresse e
burnout e entre fatores de risco e burnout em enfermeiros e médicos. Resultados
dos estudos sdo também consistentes com pesquisas examinando o papel mediador
de mindfulness entre a resiliéncia e a saude mental (NITZAN-ASSAYAG et al., 2015)
e bem-estar (GROSS et al., 2011 ).

Finalmente, um estudo recente com profissonais de segurang¢a publica
descobriu que a n&o reatividade modera a relacio entre estressores ocupacionais e
estresse percebido. Essas descobertas adicionam a um corpo literario em expansao,
o fato da busca de resiliéncia como sendo essencial em interveng¢des preventivas de

esgotamento de bombeiros e policiais (KAPLAN et al.,2017).
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3 METODOLOGIA

Quanto ao delineamento, trata-se de um estudo transversal, de abordagem
quantitativa, com amostra calculada a partir da aplicagéo da formula de Stevenson

(1981), tendo como base o efetivo de militares total da ativa do CBMMG:

p(1- p)Z >N
EAN - 1)+ Z 2p(1- p)

n=

Onde n € o tamanho da amostra que se deseja calcular; N € o tamanho
do universo, que € de 5.707 militares;

Z é o valor da distribuicdo normal para determinado nivel de confianga,
sendo igual a 1,96 para um nivel de confian¢a de 95% que sera adotado;

E € a margem de erro, que sera de 5%;

P = é a propor¢ao esperada para a situagdo, que para o estudo sera de
0,5.

Apds os calculos chegou-se ao resultado de n = 360 militares, aos quais
devera ser aplicado o questionario.

Foram encaminhados via e-mail institucional os questionarios aos 5.707
militares que compunham o efetivo total da ativa do CBMMG, na data da
disponibilizacdo do questionario, para que se pudesse chegar ao numero minimo de
360 respostas, conforme determinado pela aplicagdo da formula de Stevenson.
Entretanto, no decorrer dos trabalhos, uma vez que foram obtidos 527 questionarios
respondidos, optou-se por contemplar todas as respostas validas recebidas no
periodo correspondente ao dia 29 de julho a 05 de agosto de 2020, exatamente uma
semana, prazo final estabelecido para a obtencéo das respostas.

Os participantes da pesquisa ndo foram identificados ou estratificados por
posto ou graduacgao, pois buscou-se analisar o efetivo como um todo, descartando-
se também todos os agrupamentos por sexo, idade, estado civil, unidade ou tempo de
servico dos militares. Alguns postos e graduacdes contemplam populagcdes com um
universo bastante pequeno, como os quadros dos Majores, Tenentes Coronéis e
Coronéis, de forma que uma estratificac&o por posto/graduacéo e Unidade resultaria

em numeros tdo reduzidos que proporcionaria a identificacdo dos participantes,
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comprometendo o devido sigilo.

Os participantes receberam também, via e-mail institucional, a Carta de
Apresentacao da pesquisa e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
requisito basico para pesquisa na area da saude envolvendo seres humanos,
conforme previsto na Resolugdo 466, de 12 de dezembro de 2012, que contém as
diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos no
que versa sobre 0s aspectos éticos.

Como instrumento de pesquisa foi utilizado o Questionario das Cinco
Facetas de Mindfulness Brasil, FFMQ-BR, que é composto por 39 itens (tabela 4),
numa escala de cinco pontos que varia de (1) nunca ou raramente verdadeiro a (5)

quase sempre ou sempre verdadeiro.
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Tabela 4 - Itens avaliados pelo FFMQ-BR

Perguntas
Quando estou caminhando, eu percebo as sensagdes do meu corpo em movimento;
Sou bom para encontrar palavras que descrevam meus sentimentos;
Eu me critico por ter emog0es irracionais ou inapropriadas;
Eu percebo meus sentimentos e emogOes sem ter que reagir a eles;
Quando faco algo, minha mente voa e me distraio facilmente;
Quando eu tomo banho, eu fico alerta as sensagdes da dgua no meu corpo;
Eu consigo facilmente descrever minhas crengas, opinides e expectativas em palavras;
Nao presto atencdo no que fago porque fico pensando em outras coisas ou distraido;
Eu observo meus sentimentos sem me perder neles;
Digo a mim mesmo que nao deveria me sentir da forma como estou me sentindo;
Percebo como os alimentos afetam meus pensamentos, sensacdes corporais e emogoes;
E dificil pra mim encontrar palavras que descrevam o que estou pensando;
Eu me distraio facilmente;
Julgo alguns de meus pensamentos como sendo maus e eu nao deveria pensar assim;
Eu presto atencdo em sensacdes, como 0 vento em meus cabelos ou o sol no meu rosto;
E dificil encontrar as palavras certas para expressar como me sinto sobre as coisas;
Eu julgo meus pensamentos como bons ou maus;
Eu acho dificil permanecer focado no que esta acontecendo no momento presente;

Quando tenho pensamentos ruins, paro e tomo consciéncia deles sem ser levados por
Eu presto atencao aos sons, como os do relogio, dos passaros ou dos carros;

Em situagdes dificeis, eu consigo fazer uma pausa, sem reagir imediatamente;

E dificil descrever as sensacdes no meu corpo porque nao encontro as palavras certas;
Parece que funciono no piloto automatico sem consciéncia do que estou fazendo;
Quando tenho imagens ou pensamentos ruins, eu me sinto calmo logo depois;

Digo a mim mesmo que nao deveria pensar da forma como estou pensando;

Eu percebo o cheiro e o aroma das coisas;

Mesmo quando me sinto muito aborrecido, consigo me expressar em palavras;
Realizo atividades apressadamente sem estar realmente atento a elas

Quando eu tenho pensamentos ruins, eu sou capaz de apenas nota-los, sem reagir a
Julgo algumas de minhas emoges inapropriadas, e eu ndo deveria senti-las;

Eu percebo elementos visuais na arte ou na natureza tais como: cores, formatos,
Minha tendéncia natural é colocar minhas experiéncias em palavras;

Quando eu tenho imagens ou pensamentos ruins, eu apenas os percebo e os deixo ir;
Eu realizo tarefas automaticamente, sem prestar atencao no que estou fazendo;

Eu me julgo como bom ou mau de acordo com os pensamentos que tenho;

Sou atento a como minhas emogoes afetam meus pensamentos e comportamento;
Eu consigo descrever detalhadamente como me sinto no momento presente;

Eu me pego fazendo as coisas sem prestar atencao a elas;

Eu me reprovo quando tenho ideias irracionais.
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No questionario o conceito Mindfulness esta dividido em cinco
componentes, quais sejam:

Observar, que inclui notar ou estar atento a experiéncias internas e
externas, tais como sensacfes, cogni¢cdes, emocdes, visdes, sons e cheiros;

Descrever, que se refere a caracterizar experiéncias internas através de
palavras;

Agir com consciéncia, que se refere a estar atento as atividades do
momento e pode ser contrastado com o comportamento mecanico enquanto a
atengao esta focada em outra coisa, conhecido como piloto automatico;

Nao julgamento da experiéncia interna, que se refere a ndo tomar uma
postura de avaliacéo e julgamento em relagdo aos pensamentos e sentimentos;

Nao reatividade a experiéncia interna, que se refere a tendéncia a
permitir que 0s pensamentos e sentimentos venham e vao sem se deixar afetar ou
ser tomado por eles.

Na versdo brasileira do FFMQ, duas facetas da vers&o original se
dividiram em duas, sendo elas: Descrever, que se dividiu em um fator contendo os
itens com formulagéo positiva (quarto fator) e um contendo os itens com formulacao
negativa (quinto fator) e Agir com Consciéncia, que se dividiu em um fator com
itens relativos a agir no piloto automatico (segundo fator) e um contendo os itens
relativos a agir com distracéo (sétimo fator).

Adotando esta estrutura fatorial, a pontuacdo maxima obtida através da
soma dos escores nas facetas que um participante pode atingir € de 195 pontos € 0
minimo de 39 pontos, indicando, respectivamente, 0 nivel maximo € minimo de
Mindfulness (BARROS, 2013). Para as facetas constantes no questionario a
pontuacdo maxima e minima deve ser considerada a seguinte:

(1) N&o julgar a experiéncia interna (Max. 40 e Min. 8);

(2) Agir com consciéncia- piloto automatico (Max. 25 e Min. 5);

(3) Observar (Max. 40 e Min. 8);

(4) Descrever — formulacéo positiva (Max. 25 e Min. 5);

(5) Descrever — formulacéo negativa (Max. 15 e Min. 3);

(6) N&o reagir a experiéncia interna (Max. 35 e Min. 7) e

(7) Agir com consciéncia — distracdo (Max. 15 e Min. 3).

Embora exista um escore total no FFMQ, é recomendavel que a analise

da pontuacdo seja realizada a partir dos escores das facetas separadamente



64

(BARROS, 2013).

O FFMQ-BR é auto-pontuavel e facilmente acessivel. Existem dois
padrbes de pontuacdo envolvidos no teste:

Pontuacéo Direta - onde os itens s&o pontuados de acordo com o valor do
Likert (por exemplo, 1 adicionaria uma pontuacdo de 1 e 4 adiciona um valor de 4).

Pontuacéo Inversa - onde pontuamos os itens para tras (por exemplo, 1
adiciona uma pontuagdo de 5, 5 adiciona uma pontuacdo de 1, 4 significaria uma
pontuacao de 2 e vice-versa).

Alguns itens tém pontuacao inversa e estdo descritos no quadro 6, onde
consta o numero da questdo acompanhado da letra R ao lado. A soma de todos os
itens diretos e inversos soma o valor total da escala. S&o afirmagdes negativas que
requerem pontuacdo inversa, por exemplo: Quando fago algo, minha mente voa e

me distraio facilmente.

Quadro 6 - Valor das pontuagbes de acordo com cada faceta

Ordem Faceta Questoes
1 N&o julgamento interno 3R, 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R, 39R
2 Acéao consciente — Piloto automatico 8R, 23R, 28R, 34, 38R
3 Observar 1, 6, 11, 15, 20, 26, 31, 36
4 Descrever positivo 2,7, 27,32, 37
5 Descrever negativo 12R, 16R, 22R
6 Nao reatividade intema 4.9 19, 21, 24, 29, 33
P4 Acdao consciente —distracdo 5R, 13R, 18R

Fonte: Elaborado pelo autor.

No tocante a coleta de dados, todos os possiveis participantes receberam
um e-mail institucional com o /ink para o questionario a ser respondido. As respostas
foram automaticamente computadas em uma planilha do Microsoft Excel, criada
automaticamente por meio do Google Forms, que é uma ferramenta on line para
criar formularios e coletar dados para pesquisas a serem realizadas via internet. Ao
final da pesquisa, a planilha gerada pelo sistema foi baixada para coleta dos dados
obtidos. Apenas este autor teve acesso a planilha para a consolidacédo e analise dos

dados.
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Em planilha do Microsoft Excel foi realizado o procedimento para contagem
das respostas marcadas. Para as questdes de cunho negativo foi computada a pontuacéo
invertida como é padréo para o FFMQ-BR. A soma de todos os itens diretos e inversos
somou o valor total da escala.

Portanto chegou-se ao valor médio e desvio padrdo atingido em cada
uma das sete facetas em separado e ao valor médio e desvio padréo do somatério
de todas as sete facetas, exibindo o FFMQ-BR total para os 527 bombeiros militares
que responderam de forma regular o questionario.

Quanto aos aspectos éticos, ao receber 0 e-mail com o link para o
questionario, o participante recebeu também, a Carta de Apresentacéo (Apéndice A)
da pesquisa € o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice B),
requisito basico para pesquisa na area da saude envolvendo seres humanos,
conforme previsto na Resolugdo 466, de 12 de dezembro de 2012, que contém as
diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos
(BRASIL, 2012). Assim sendo, o participante foi cientificado dos aspectos éticos
envolvidos na pesquisa e de sua observacao por parte do pesquisador.

Apdbs entrar na plataforma do Google Forms para preenchimento do
questionario, antes do preenchimento do mesmo, 0 respondente teve acesso ao
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice B), sendo que ao final do
mesmo, havia a opcéo para escolha, isto é, se o militar desejava ou ndo desejava
participar da pesquisa. Ao escolher participar, o respondente foi levado a pagina
seguinte, que é o questionario em si.

Participaram do presente estudo 527 militares pertencentes ao quadro de
bombeiros da ativa. Adotando a estrutura fatorial do FFMQ-BR, a pontuagdo maxima
obtida através da soma dos escores nas facetas que um participante pode atingir €
de 195 pontos e 0 minimo de 39 pontos, indicando o nivel maximo € minimo de
Mindfulness, respectivamente. O grau de confianga da pesquisa foi de 95% e a

margem de erro foi de 5 pontos percentuais para mais ou para menos.



66

Apds a coleta e analise dos dados obtidos com a aplicacédo do
questionario, pode-se identificar os niveis de Mindfulness encontrados na amostra,

conforme demonstrado na tabela 5.

Tabela 5 - Niveis de Mindfulness encontrados no trabalho

Facetas da Atencéo Plena Média (dp)

N&o julgar a experiéncia interna 27,28 (6,45)

Agir comconsciéncia (piloto automatico) 18,39 (2,54)

Observar as experiéncias internas e externas 24,79 (7,07)

Descrever (formulagéo positiva) 16,15 (4,73)

Descrever (formulagio negativa) 12,26 (2,66)

N&o reagir a experiéncia interna 20,86 (5,11)

Agir com consciéncia (distragéo) 11,77 (3,04)
Total niveis de Mindfulness 131,50 (10,61)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Observa-se que para a faceta 1, Nao julgar a experiéncia interna, cuja
pontuacdo pode variar de 8 a 40, foi alcangada a média de 27,28 pontos e desvio
padréo de 6,45 para os 527 militares.

Para a faceta 2, Agir com consciéncia-piloto automatico, cuja pontuagao
pode variar de 5 a 25, foi alcangada a média de 18,39 pontos e desvio padréo de
2,54 para os 527 militares.

Para a faceta 3, Observar, cuja pontuagéo pode variar de 8 a 40, foi
alcancada a média de 24,79 pontos e desvio padréo de 7,07 para os 527 militares.

Para a faceta 4, Descrever — formulagcéo positiva, cuja pontuacdo pode
variar de 5 a 25, foi alcangada a média de 16,15 pontos e desvio padréo de 4,73
para os 527 militares.

Para a faceta 5, Descrever — formulacdo negativa, cuja pontuagao pode
variar de 3 a 15, foi alcancada a média de 12,26 pontos e desvio padréo de 2,66
para os 527 militares.

Para a faceta 6, N&o reagir a experiéncia interna, cuja pontuacdo pode
variar de 7 a 35, foi alcangada a média de 20,86 pontos e desvio padréao de 5,11
para os 527 militares.

Para a faceta 7, Agir com consciéncia — distracdo, cuja pontuagao pode
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variar de 3 a 15, foi alcangada a média de 11,77 pontos e desvio padréao de 3,04
para os 527 militares.

Finalmente, para o somatorio das 7 facetas, cuja pontuagdo pode variar
de 39 a 195 pontos, foi alcangada a média de 131,50 pontos e desvio padréo de
10,61 para os 527 militares.

Na secdo seguinte serdo analisados e discutidos os resultados obtidos
nesta pesquisa, confrontando-os com os resultados encontrados em dois estudos

desenvolvidos no Brasil.

4 ANALISE DE RESULTADOS

Este foi o primeiro estudo com esta metodologia conduzido no Corpo de
Bombeiros Militar de Minas Gerais, objetivando medir o nivel de ateng&o plena de
forma multidimensional dos militares da ativa do CBMMG. Para relembrar, vale
descrever que o tema e delimitacdo da monografia se tratam da aplicabilidade do
mindfulness no Corpo de Bombeiros Militar de Minas Gerais. O objetivo geral do
estudo foi verificar o nivel de aten¢éo plena dos membros do Corpo de Bombeiros
Militar de Minas Gerais através do FFMQ-BR.

Foi utilizado entdo o Questionario da Cinco Facetas de Mindfulness,
FFMQ-BR, o qual foi encaminhado a todos os 5.707 militares da ativa do CBMMG.
Optou-se por disponibilizar o questionario para preenchimento no periodo de 29 de
julho a 5 de agosto, sendo que foram recebidas 527 respostas que compuseram o
universo amostral da pesquisa. Cabe ainda salientar que os achados aqui expostos
ganham credibilidade cientifica por serem oriundos de uma amostra estatisticamente
representativa de militares do efetivo do CBMMG.

Os participantes da pesquisa ndo foram identificados ou estratificados por
posto ou graduacgao, pois buscou-se analisar o efetivo como um todo, descartando-
se assim diferencas relacionadas ao sexo, idade, posto ou gradagdo, tempo de
servico etc. Evitou-se estratificar as respostas por posto ou graduagao, pois caso
contrario poderia se incorrer na situacdo de n&o conseguir respostas
estatisticamente significativas para determinado posto ou graduacdo, ou para o sexo
feminino, cuja populacdo no CBMMG é bastante inferior numericamente, se
comparada a populagdo masculina. Outra consequéncia adversa da estratificagéo

no caso deste estudo seria uma possivel identificacdo do respondente, uma vez que
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a populacdo estudada € bastante reduzida quando analisamos alguns estratos
(Posto/Unidade).

Com o preenchimento dos questionarios a distancia, o anonimato das
respostas e a utilizacdo do instrumento autoaplicavel com respostas objetivas,
procurou-se diminuir um possivel viés nas informacdes prestadas via questionario
FFMQ-BR. Com os resultados obtidos do questionario, tabelas 4 e 5, iniciar-se-a a
discussao do encontrado em relacao ao proposto pela monografia e ao exibido em
estudos brasileiros nos quais foi aplicado o FFMQ-BR, assim como neste trabalho.

Para servir de parametro para comparagdo do resultado obtido com a
populacdo de bombeiros deste estudo, foram estudados dois trabalhos cientificos
brasileiros que utilizaram do questionario FFMQ-BR, descritos anteriormente no
referencial tedrico. O primeiro trabalho, trabalho 01, foi um estudo de evidéncias de
validade do questionario FFMQ-BR entre usuarios de tabaco e populacdo geral.
Trata-se do estudo de Vivian Vargas de Barros, em 2013, justamente o que validou
0 questionario FFMQ europeu para o Brasil, denominando-o FFMQ-BR e
possibilitando a utilizacdo no pais desta ferramenta multifatorial reconhecida como a
mais completa e utilizada a nivel mundial. Foram considerados elegiveis para
participar do estudo: fumantes, pessoas da comunidade local e estudantes
universitarios (outros 01); e finalmente meditadores experientes que meditam
regularmente, pelo menos trés vezes por semana, por pelo menos um ano na regiao
de Viam&o no Rio Grande do Sul.

Sendo o primeiro estudo que avaliou rigorosamente as propriedades
psicométricas do FFMQ entre participantes que residem no Brasil, a autora observou
que para todas as facetas do FFMQ-BR e para o seu escore total, houve diferenca
significativa entre o grupo de avaliados inexperientes (outros 01) e os avaliados
meditadores, tabela 6, indicando que o questionario foi um bom preditor dos niveis
de Mindfulness entre a populagcdo de meditadores, que presumidamente teria um
nivel mais alto de Mindfulness, além do mais, serviu para comprovar a importancia
do trabalho de mindfulness para o desenvolvimento do homem nos inumeros
aspectos abordados no referencial tedrico e descri¢cdo das facetas individualmente.

O segundo trabalho cientifico brasileiro utilizado para a discussao,
trabalho 02, que tem como titulo “Os efeitos de um programa de mindfulness para
profissionais da atencido primaria a saude: um estudo antes e depois”. Foi uma

pesquisa realizada em um Centro Médico Social Comunitario e em 6 Nucleos de
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Saude da Familia, vinculados a Universidade de Sdo Paulo, na cidade de Ribeirdo
Preto - SP, no periodo de setembro a dezembro de 2015. Tratou-se da aplicagéo do
MBSR, curso de duas semanas a 26 profissionais de saude (outros 02), porém,
tendo em vista a necessidade de corresponder ao contexto e rotina vivida pela
populacdo do estudo, foram realizadas duas adaptacées: redugéo do tempo de cada
encontro para 2 horas e exclusao do dia de retiro.

Apds 8 semanas do programa de intervengdes baseadas em Mindfulness,
foram observados melhores niveis de Mindfulness dos participantes (grupo 8
semanas), tabela 6, revelados nas facetas: Observar as experiéncias internas e
externas; Descrever - formulagcdo positiva; Agir com consciéncia plena - piloto
automatico e distracdo; Nao reagir a experiéncia interna e Nao julgar a experiéncia
interna. Também foi observada melhora em relagcdo ao estado funcional dos
profissionais abrangendo os dominios: mudangas na saude, saude geral, qualidade
de vida e sentimentos.

Como pode ser observado na tabela 6, ao compararmos a média por
faceta atinente aos militares do CBMMG e dos néo praticantes dos trabalhos 01 e
02, nota-se pequena variacdo da média para mais ou para menos, entre as
pontuacdes das facetas. Encontra-se uma diferenca maior quando comparamos 0o
somatério total das facetas dos 3 grupos supracitados, linha “total niveis de
mindfulness” e tabela 1, com a apresentacdo de médias 131,50; 123,8 € 124,52. A
diferenca é mais visivel entre a pontuagéo geral do CBMMG em relac&o as colunas
outros dos dois estudos, sendo: 5,86% e 5,31%, respectivamente. O que mostra
uma diferenca pequena no nivel de atencdo plena entre os militares do CBMMG e os
outros individuos inexperientes dos estudos, com os militares do CBMMG em
vantagem.

Com relagdo ao estudo 02, que exibe a evolugdo absoluta dos
participantes no tocante ao aumento de atencéo plena multifatorial em apenas 2
meses de intervencdo e trabalho individual em mindfulness, pode-se inferir que em
apenas 2 meses, 0 grupo outros 02 evoluiu de 123,8 pontos totais de média para
139,2 pontos totais, uma melhora de 11,06%, com melhora da média de cada uma
das sete facetas, inclusive ultrapassando a pontuacdo média dos militares do
CBMMG.

Em relagéo ao estudo 01, tabela 6, observa-se que assim como 0O grupo

inexperiente abordado no estudo, outros 01, os militares do CBMMG obtiveram uma
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pontuacdo média inferior em todas as sete facetas em relacdo aos meditadores
experientes com pelo menos um ano de pratica. Na pontuacéo geral (total nivel de
mindfulness), principalmente, observa-se uma diferenca de atencdo plena
multifatorial da ordem dos 13,62% entre os meditadores e os militares do CBMMG.

Tabela 6 - Resultados CBMMG e estudos cientificos publicados

CBMMG Tabela 1 Tabela 2

Facetas da Atencdo Plena Meédia (dp) Outros Meditadores Outros 8 semanas

Nio julgar a experiéncia intema 27,28 (6,45) 26,32 (8,2) 32,36 (4,11) 23,8 (6,2) 27,5 (6,9)

Agir com consciéncia (piloto automatico) 18,39 (2,54) 17,81 (2,82) 19,58 (1,84) 16,8 (2,7) 18,0 (1,7)

Observar as experiéncias intemas ¢ externas 24,79 (7,07) 21,71 (7.31) 27,11 (3,93) 26,4 (6,1) 29,8 (5,3)

Descrever (formulagio positiva) 16,15 (4,73) 15,23 (4,95) 19,08 (4,36) 16,3 (4,7) 17,8 (4.4)

Descrever (formulagio negativa) 12,26 (2,66) 11,48 (3,13) 13,58 (2,08) 11,0 3,4) 11,7 (27)

Nio reagir & experiéncia interna 20,86 (5,11) 21,48 (4,6) 28,31 (5,27) 19,0 (4,9) 22,6 (4,3)

Agir com consciéncia (distragio) 11,77 (3,04) 10,48 (3,26) 12,22 (1,9) 10,7 (3,0) 11,7 (2.3)
Total niveis de Mindfulness 131,50 (10,61) 124,52 (16,48) 152,25(1238) 123,8(17,5) 139,2(15,9)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Ao compararmos a pontuacdo total do grupo de inexperientes do estudo

01 com a do grupo de meditadores, a diferenca de média total fica em 18,22%

(grafico 3).
Grafico 3 - Total de Niveis de Mindfulness
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Ao se observar individualmente as facetas e suas caracteristicas,
encontra-se novamente um maior nivel de mindfulness apos o curso de 8 semanas e
ainda maior nos meditadores estudados, tabela 6. Na faceta de nao julgamento da
experiéncia interna, grafico 4, que se refere a ndo tomar uma postura de avaliacéo
e julgamento em relacdo aos pensamentos e sentimentos, com o entendimento de
que 0s pensamentos sdo comuns a todos € que n&o se pode determinar o conteudo
pensado corriqueiramente. E importante a ndo avaliacdo incisiva do que se pensa, j&
que nado expressa a realidade em inumeros momentos, ndo havendo beneficio em
autoavaliacdo ou autojulgamento, mas sim numa atitude de acolhimento,
autocompaixdo em relacdo aos conteudos mentais, resultando em leveza,
compreensao de si e bem-estar.

Assim, corroborando com Cardoso (2011), a pratica meditativa é a
compreensao da fungdo da mente. O intuito da pratica meditativa seria o de se
tornar apenas um observador, sem a realizagdo de qualquer julgamento. Com essa
idéia em mente, observa-se que 0os bombeiros estudados apresentaram uma média
de 27,28 pontos na faceta de n&o julgamento da experiéncia interna e o0s
meditadores estudados apresentaram uma média de 32,36 pontos, confirmando a
possibilidade de ganho na faceta, trazendo melhoria significativa nos estados de
humor, compaixdo, empatia e relacionamento interpessoal, caracteristicas

fundamentais ao trabalho bombeiro militar.

Gréfico 4 - Primeira Faceta
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Fonte: Elaborado pelo autor.
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Em relacdo a faceta agir com consciéncia (piloto automatico), grafico
5, se refere a estar atento as atividades do momento e pode ser contrastado com o
comportamento mecanico enquanto a atencdo esta focada em outra coisa,
conhecido como piloto automatico. Este seria agir de maneira automatica, sem tomar
consciéncia, entretanto com foco na atividade. Para Barros (2013), no piloto
automatico, a atencdo € focada intencionalmente em determinada tarefa, mas
devido a falta de Mindfulness, torna-se dificil a manutencéo da atengéo de momento
a momento, 0 que deixa as pessoas presas somente ao objetivo que querem
atingir.

Como estudado no referencial teérico, mindfulness aumenta o foco
atencional na tarefa a ser realizada no momento, evitando o cumprimento da mesma
no piloto automatico, aumentando a seguranga e sucesso na realizacido da tarefa e
diminuindo a ruminagdo e consequentemente a depressdo com melhora da saude
mental, gestdo emocional e desapego, todos inter-relacionados e primordiais para a
relagdo bombeiro-trabalho. Observa-se também, tabela 6, o maior desenvolvimento
do agir com consciéncia nos meditadores e pessoas com pelo menos um curso

MBSR se comparados aos outros envolvidos € bombeiros avaliados.

Grafico 5 - Segunda Faceta
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Quanto a faceta observar as experiéncias internas e externas, que
inclui notar ou estar atento a experiéncias internas e externas, tais como sensagdes,
cognicdes, emocdes, visdes, sons e cheiros. Seria experimentar e controlar o fluxo
de informagdes de atencao, a auto-observacdo, com um “olhar de principiante’.
Seria manter uma consciéncia mindful, caracterizada por um olhar intencional em
relacdo a situacdes ambientais e fisicas 0 que gera aumento de percepcao de risco,
decisbes mais acertadas, melhora das relagdes, maior engajamento, produtividade e
qualidade no servico bombeiro militar prestado a populagdo diuturnamente. Mais
uma vez, tabela 6, foi encontrada maior média por parte dos meditadores e grupo de
8 semanas, na qual, por exemplo o grupo 8 semanas apresentou 16,81% mais
capacidade de observagcado que os bombeiros estudados, com uma pontuacdo média

de 29,80 e 24,79, respectivamente (grafico 6).

Gréfico 6 - Terceira Faceta
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Na quarta faceta abordada, descrever (formulagao positiva), que se
refere a caracterizar experiéncias internas através de palavras, seriam declaracdes
que avaliam qualidades descritivas, estudam a maneira como rotulamos nossas
experiéncias e as expressamos em palavras para néds mesmos e para 0s outros.
Tem relagdo com maior inteligéncia emocional, gerando a possibilidade de
diminuicdo de estresse e aumento de resiliéncia em relacdo a peculiaridade do

servico bombeiro militar. Observa-se que os participantes dos trabalhos aumentaram
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esta capacidade ao longo da intervencéo e, apos este periodo, encontram maior
facilidade para descrever suas experiéncias internas em palavras, observa-se 19,08

pontos de média para os meditadores e 16,15 para os bombeiros (grafico 7).

Grafico 7 - Quarta Faceta
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Fonte: Elaborado pelo autor.

A quinta faceta, descrever (formulagdo negativa), tabela 6, a qual tem
cunho negativo, se refere a dificuldade em caracterizar experiéncias internas através
de palavras, estuda o grau de impossibilidade de rotularmos nossas experiéncias e
as expressarmos em palavras para ndés mesmos € para 0s outros e
consequentemente tem relacdo com maior estresse, menor inteligéncia emocional,
resiliéncia e engajamento no trabalho. Segundo Arnetz et al. (2009) estudos atuais
contribuiram para um crescente e encorpado grupo de literaturas que sugerem que a
resiliéncia aumentada reduz o impacto negativo de trabalhos estressores entre

socorristas, funcdo desempenhada pelos bombeiros militares diuturnamente.
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Como é uma faceta que gera a necessidade de inversdo para a
pontuacdo, quanto maior a pontuacdo apds a inversdo, maior seria a inteligéncia
emocional do avaliado. Para um total de apenas 15 pontos possiveis, os bombeiros
apresentam uma pontuagado 9,72% menor que a dos meditadores estudados,

demonstrando a vantagem destes (grafico 8).

Grafico 8 - Quinta Faceta
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Fonte: Elaborado pelo autor.
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Na sexta faceta, nao reagir a experiéncia interna, que se refere a
tendéncia a permitir que os pensamentos e sentimentos venham e vao sem se
deixar afetar ou ser tomado por eles, seria n&o deixar que o critico interno prejudique
nossa felicidade e estado de espirito positivo. Requer auto-aceitacdo e empatia
incondicional por si e pelos outros. Esta faceta envolve questbes como “Eu percebo
meus sentimentos e emogdes sem ter que reagir a eles’.

Nesta faceta observa-se uma diferenca significativa de pontuacdo média
entre os bombeiros avaliados e os meditadores, respectivamente 20,86 e 28,31,
exibindo novamente um maior desenvolvimento dos meditadores em 26,31% (grafico
9). Isso indica a possibilidade de aumento de caracteristicas nos bombeiros tais
como maior inteligéncia emocional, autocompaixdo, compaixdo, engajamento,
resiliéncia, melhor relagdo interpessoal no trabalho e para com a populagédo

atendida.
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Gréfico 9 - Sexta Faceta
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Finalmente a sétima faceta envolve agir com consciéncia (distragao),
que se refere a estar atento as atividades do momento e pode ser contrastado com o
comportamento mecanico enquanto a atencao esta focada em outra coisa, que seria
agir de forma distraida, sem tomar consciéncia, utilizando a atencao vigilante, porém
sem nenhum foco especifico na atividade, diferente de estar no piloto automatico,
faceta 02. Para Barros (2013), essa diferenciagdo ocorre porque ao agir
distraidamente o individuo apresenta atencdo vigilante, ndo possuindo um foco
especifico e ao agir no piloto automatico, o individuo possui um foco em sua tarefa,
sendo que os dois comportamentos ndo sdo acompanhados de consciéncia.

Ao agir distraidamente, ao invés de direcionar a atencdo conscientemente
aos diferentes estimulos sem se deixar levar por eles, 0s bombeiros deixariam a
atencao ser tomada por eles, sem uma percep¢do consciente disso, situacao
indesejada principalmente no atendimento de ocorréncias, onde a distracdo pode
gerar consequéncias desastrosas.

Situagdo observada na pesquisa de Reb et al. (2013), sobre o
colaborador consciente € o colaborador distraido no trabalho, estudo no qual foi
demonstrada a relac&o positiva entre a consciéncia e os estados de bem-estar e
desempenho no ambiente de trabalho. Nesta faceta (grafico 10), que apresenta
apenas 15 pontos disponiveis, observou-se um maior desenvolvimento por parte dos

meditadores em relagdo a média dos bombeiros.



Gréfico 10 - Sétima Faceta
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5 CONCLUSAO

O estudo ora finalizado trouxe como quest&o problema o levantamento da
possibilidade do desenvolvimento do nivel de atencdo plena dos militares do
CBMMG, apresentando como hipotese de resposta a afirmacéo desta possibilidade
de desenvolvimento de maior nivel de mindfulness por parte dos mesmos, visto que
os militares da Corporacé&o n&o apresentam o nivel de atencdo plena desenvolvido
como o dos individuos com mais de um ano de pratica e/ou com formagdo em pelo
menos um curso de Redugéo de Estresse Baseado em Mindfulness (MBSR).

Entdo, apds todo o estudo tedrico, pesquisa pratica realizada e analise
dos dados obtidos, a hipbtese aventada foi confirmada e demonstrada Na
metodologia e analise de resultados deste estudo ao atestar que os militares do
CBMMG néo apresentam o nivel de atencéo plena desenvolvido como o da amostra
de meditadores e/ou formados em curso de MBSR.

Tal comprovacgao foi realizada através do levantamento de dados pelo
FFMQ-BR do nivel de atenc&o plena multidimensional dos bombeiros militares
voluntarios, os quais apresentaram, por exemplo, uma pontuagcdo geral 13,62%
menor que a de meditadores com mais de um ano de experiéncia, demonstrando
assim a viabilidade de melhora do nivel de atenc¢éo plena dos membros do Corpo de
Bombeiros Militar de Minas Gerais através da ferramenta Mindfulness. Deste modo
foi possivel alcancgar o objetivo geral deste estudo.

Quanto aos objetivos especificos, estes também foram alcangados, visto
que, primeiramente, toda a pesquisa tedrica realizada e apresentada neste trabalho
demonstrou os beneficios comprovados desta ferramenta em todos os ambitos da
vida daqueles que a praticam, possibilitando assim uma melhora significativa tanto
na sua relacio de trabalho quanto na sua saude e bem-estar.

Ja a parte pratica, que utilizou como instrumento de coleta de dados a
aplicagdo do questionario FFMQ-BR em militares do CBMMG, possibilitou que o
nivel de atencdo plena multifatorial desta populacédo fosse analisado de forma
minuciosa, chegando assim a verificagdo do nivel de aten¢cdo da amostra e, unida ao
estudo tedrico, demonstrou os beneficios que a ferramenta mindfulness podera
proporcionar a estes militares, portanto, comprovando que a inser¢cdo da ferramenta
mindfulness no CBMMG é uma alternativa de grande valia e importancia, tanto para

o efetivo como para a Corporagédo, visto que ao ser empregada como forma
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complementar ao desenvolvimento de atengcdo por parte do efetivo, podera
proporcionar melhorias na relacdo de trabalho, produtividade, saude e bem-estar
destes.

Diante desta conclusdo, € importante se destacar que atualmente a
Corporagao tem enfrentado como desafios para o seu desenvolvimento o efetivo
aquém do desejado, 0 aumento anual de registros de ocorréncias atendidas, a
necessidade e efetiva diminuicao do quadro administrativo, a busca por melhora na
qualidade do servigo prestado a populacdo e a instalacdo de fracbes em novas
localidades. Nas palavras do Comando, solug¢des criativas s&o buscadas no intuito
de se fazer mais com menos recursos, causando um impacto positivo na prestacao
de servigos a populagdo mineira.

Perante essa busca por solugdes criativas para uma maior produtividade,
ha de se preocupar ainda mais com a importancia do bombeiro militar e sua relagao
com o trabalho. Sendo assim, estratégias de valorizag&o do publico interno por meio
de ferramentas de reforco dos valores e missao institucional, incremento de
valorizacao profissional e énfase no engajamento s&o marcas da nova gestéo.

Portanto, em consonancia com a realidade vivida pelo CBMMG no tocante
a produtividade e preocupacdo com o0 bem-estar do bombeiro militar perante o
cenario, este trabalho buscou apresentar uma alternativa interessante e
comprovadamente eficaz para a Corporagdo. Apresentou-se aqui a técnica
mindfulness, ja consagrada em varias empresas, a qual traz beneficios pessoais aos
colaboradores como aumento de inteligéncia emocional e interpessoal, culminando
em ganhos institucionais tais como a melhoria no ambiente de trabalho, aumento de
produtividade e diminuicdo de absenteismo, proporcionando um melhor
atendimento.

Deste modo, trata-se de mais um trabalho cientifico que exibe a
possibilidade de aumento de atencao plena multidimensional, desta vez em uma
Instituicdo publica militar. Entende-se que o CBMMG apresenta total possibilidade de
implementacdo desta técnica de baixo custo, autossustentavel, pratica e com
promissores resultados para o bombeiro militar, CBMMG e populagdo mineira.
Ademais, este trabalho beneficia também o mundo académico brasileiro em relagcéo
ao assunto mindfulness e suas aplicagbes laborais no pais.

Por fim, julga-se que a partir deste estudo haja ainda uma gama de

possibilidades quanto a novas pesquisas sobre o tema e que podem ser exploradas
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futuramente, tal como a realizagdo de um comparativo entre o presente trabalho e os
resultados obtidos na prépria Corporagdo, apds uma possivel implementacéo da
ferramenta mindfulness, o0 que podera checar a eficacia e os beneficios ja
demonstrados em outras popula¢des estudadas.

Para tanto sugere-se a implementacéo da técnica na Corporagéo através
de estudo-piloto com a aplicagéo do curso MBSR a militares interessados, ao longo
de oito semanas como previsto, totalizando 31 horas. Utilizando-se da atuacg&o
voluntaria de instrutor certificado na técnica mindfulness, com a possibilidade de
aplicagéo do questionario FFMQ-BR antes e depois da participagdo no curso. Assim,
de forma gradual e consistente ha total possibilidade de crescimento da consciéncia
mindful a nivel de CBMMG.
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APENDICE

Apéndice A — Carta de Apresentagéo

Prezado colega Bombeiro Militar,

Solicito sua participagéo voluntaria neste estudo que visa estimar o nivel

de atencdo com que os bombeiros militares do CBMMG tém desempenhado suas

atividades da vida diaria, com fins de pesquisa para elaboragcdo de monografia de

conclusdo do CEGEDEC - Curso de Especializacdo em Gestdo e Defesa Civil,
ministrado pela Fundacdo Jodo Pinheiro, e coordenado pela ABM - Academia de

Bombeiros Militar. Este questionario ndo lhe tomara mais do gue 5 (cinco) minutos.

Esta pesquisa sera desenvolvida por meio da aplicacdo de questionario
de 39 perguntas curtas e objetivas, de resposta por “nunca ou raramente verdadeiro”
a “quase sempre ou sempre verdadeiro” a cada militar do CBMMG. O participante

nao tera sua identificacdo divulgada, e suas respostas, assim como as de todos os

outros participantes, serdo computadas em uma planilha para analise estatistica que
possa subsidiar o trabalho monografico.

Em qualquer etapa do estudo, o participante tera acesso ao investigador
para esclarecimento de eventuais duvidas. As informacdes obtidas do questionario
serdo analisadas em conjunto com outros sujeitos da pesquisa, € em hipotese

alguma sera divulgada a identificacdo de qualquer participante. N&do ha despesas

pessoais para O participante em qualquer fase do estudo. Também ndo ha
compensagao financeira relacionada a sua participagdo. Comprometo-me, como
pesquisador, a utilizar os dados e 0s materiais coletados somente para esta
pesquisa. Agradeco antecipadamente sua colaboragao.

Capitéo BM Demetrius Bastos Goulart, telefone (32)98876-8738,
enderego eletronico: demetrius.goulart@bombeiros.mg.gov.br. Estou lotado na
Secédo de Pessoal do 3° COB. Tel.: (32) 4009-9870.
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Apéndice B - Termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE)

V.Sa. estd sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da
pesquisa: “A aplicabilidade do mindfulness no Corpo de Bombeiros Militar de
Minas Gerais” que tem como objetivo levantar informacgbes estatisticas para
subsidiar trabalho monografico para conclusédo do CEGEDEC - Curso de
Especializacédo em Gestao e Defesa Civil, ministrado pela Fundac&o Jo&o Pinheiro,
e coordenado pela ABM.

O pesquisador responsavel € o Capitdo BM Demetrius Bastos Goulart,
discente do CEGEDEC.

Mesmo ndo tendo beneficios diretos em participar desta pesquisa,
indiretamente V.Sa. contribuira para a compreensao do fenédmeno estudado e para a
producdo de conhecimento cientifico. Como participante, sua colaboracédo se fara
por meio do preenchimento do questionario que levara o tempo de
aproximadamente 5 minutos.

Ao responder a pesquisa V.Sa. estard exposto a riscos minimos como
desconfortos causados pelas situagdes que as questbes possam eventualmente
evocar e/ou em fungdo de alguma instabilidade da plataforma que sera utilizada (ex:
falhas técnicas, indisponibilidade proviséria das paginas, perda das informacdes e
necessidade de reinsercao dos dados).

Neste sentido, o pesquisador assegura que € possivel abandonar a
pesquisa a qualquer momento, apenas fechando a pagina que se encontra aberta,
sem que isso lhe cause prejuizo de qualquer natureza. O pesquisador também se

coloca a disposicdo através do e-mail demetrius.goulart@bombeiros.mg.gov.br e

através do telefone (32) 98876-8738 para orientagcbes e esclarecimentos, se assim
for necessario.

Os dados desta pesquisa s&o confidenciais e a sua privacidade sera
respeitada. O pesquisador se responsabiliza pela guarda e confidencialidade dos
materiais coletados por cinco anos, sendo descartados apos o periodo. V.Sa. ndo
sera identificado (a) em qualquer publicacdo que possa resultar deste estudo e os
usos das informacbes disponibilizadas estdo submetidos as normas éticas

destinadas a pesquisa envolvendo seres humanos, conforme resolugdo 510/2016 do
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Conselho Nacional de Saude.

Ao assinalar a op¢ao “aceito participar’ V.Sa. atesta sua anuéncia com
esta pesquisa, declarando que compreendeu seus objetivos, a forma como ela sera
realizada, além dos riscos e beneficios envolvidos, conforme descricdo efetuada.

Diante do exposto, manifesto meu livre consentimento em participar,
estando totalmente ciente de que ndo ha nenhum valor econémico, a receber ou a

pagar, por minha participacao.



