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Relação entre prática do uso da técnica Mindfulness e promoção da 
saúde no ambiente organizacional 
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Resumo - Este estudo possui como tema central a análise do avanço da tecnologia e globalização no âmbito 
organizacional e de que forma esse trabalhador vem se relacionando com o trabalho. Assim, refletiu-se acer-
ca do estresse ocupacional que permeia cerca de 70% da população mundial. Com base nisso, objetivou-se 
identificar a relação entre a prática de Mindfulness e a redução de estresse e promoção de saúde no am-
biente organizacional. Para tal, foi utilizada a técnica de pesquisa bibliográfica, considerando contribuições 
de autores renomados nesse tema, buscando descrever o que é o estresse ocupacional e qual a importância 
da articulação de programas de promoção à saúde nas organizações. Concluiu-se que o Mindfulness é uma 
técnica da terapia cognitivo comportamental de baixo custo, que não exige muito tempo de ausência das 
atividades do trabalhador, e que sua prática constante e supervisionada traz inúmeros benefícios, tais quais 
redução de sintomas de depressão, atenção plena, desenvolvimento de memória, agilidade e criatividade, 
além de baixo risco de afastamento do trabalho.

Palavras-chave: Mindfulness. Saúde. Estresse. Organizações. 

Relationship between Mindfulness practice and health promotion in the 
organizational environment

Abstract - This study has as its central theme the analysis of the advancement of technology and globaliza-
tion in the organizational scope, and how this worker has been relating to work. Thus, it was reflected on the 
occupational stress that permeates about 70% of the world population. Based on this, the objective was to 
identify the relationship between the practice of Mindfulness and the reduction of stress and health promotion 
in the organizational environment. To this end, the technique of bibliographic research was used, considering 
contributions from renowned authors on this topic, seeking to describe what occupational stress is and what 
is the importance of articulating health promotion programs in organizations. It was concluded that Mindful-
ness is a low-cost cognitive behavioral therapy technique, which does not require a lot of time away from the 
worker's activities, and that its constant and supervised practice brings numerous benefits, such as reduction 
of symptoms of depression, full attention, development of memory, in the health area of higher education in 
the north of Espírito Santo agilityand creativity, in addition to a low risk of absence from work.
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INTRODUÇÃO

O presente trabalho tem como tema a relação da 
prática de Mindfulness com a promoção da saúde 
no ambiente organizacional, considerando o mundo 
atual - globalizado e tecnológico -, em que a socie-
dade busca constantemente a felicidade plena em 
todos os aspectos da vida, mas encontra desafios 
diários e pessoais nessa busca de satisfação, como 
o autocuidado, autoconhecimento e tempo, tão im-
portantes para a atenção plena e saúde física e emo-
cional do indivíduo. 

Nessa perspectiva, construiu-se questões que nor-
tearam este trabalho: quais os impactos que os tra-
balhadores sofrem mediante às mudanças sociais, 
econômicas e tecnológicas no mundo atual? Como a 
prática de Mindfulness pode ser um aliado na promo-
ção da saúde no ambiente organizacional, visto os 
impactos enfrentados pelos trabalhadores?

O ambiente organizacional é o local onde grande 
parte da sociedade passa os dias, constroem suas 
relações e vivenciam experiências importantíssimas 
que refletem em suas vidas. O cenário atual mostra 
as organizações com alto índice de competitividade, 
afastamento por doenças relacionadas à saúde men-
tal e ascensão do trabalho home office. A tecnologia 
vem colaborando para a transformação constante do 
trabalho e, consequentemente, do perfil do trabalha-
dor nas organizações (PRADO, 2016).

Diante do exposto, percebe-se uma necessidade e um 
movimento já existente de um olhar mais humanizado 
e voltado para a promoção da saúde nas organiza-
ções. A busca por profissionais capacitados para pre-
venir possíveis doenças ocupacionais relacionados 
ao estresse, depressão, entre outros, está cada vez 
mais constante, e a especialização desses profissio-
nais vem buscando técnicas que possam beneficiar 
um equilíbrio da sua saúde física e mental, sem deixar 
de lado a produtividade e resultados esperados. 

Essa promoção da saúde possui suma importância 
no cenário que estamos vivendo, em que muitas ve-
zes profissionais deixam de lado momentos de lazer 
e descanso para darem conta de suas tarefas, mos-
trando-se confusos e desanimados (PRADO, 2016). 

As intervenções utilizando técnicas de Mindfulness 
vêm ganhando destaque para promoção de saúde 
e qualidade de vida, não só em populações clínicas, 

mas também em indivíduos saudáveis. As práticas 
de Mindfulness combinam práticas de relaxamento 
e meditação em treinamento estruturado, utilizando 
também elementos da terapia cognitivo-comporta-
mental. Geralmente envolvem a prática repetida de 
observação sem julgamento, a fim de alcançar a 
estabilidade mental e um estado de mindfulness ca-
racterizado pela vigilância relaxada para distrações. 
Foi demonstrado por meio de estudos que as tera-
pias baseadas em Mindfulness são eficazes na redu-
ção dos sintomas de depressão e ansiedade (ZHU; 
SCHÜLKE; VATANSEVER, 2021). 

Pode-se determinar, por meio das colaborações de 
Kabat-Zinn (1990, 2003), que Mindfulness é “como 
a consciência (awareness) que surge ao se dedicar 
a atenção de forma intencional a cada momento ou 
atividade, com foco no presente, sem atribuir medi-
das ou juízos de valor e julgamentos” (CARDOSO; 
DEMARZO, 2018 p. 83).

Assim sendo, a prática de Mindfulness pode vir a ser 
um aliado nesse cenário de perturbações e estresse, 
visto que ela objetiva colocar o sujeito em contato 
com o presente, esforçando-se para que não esteja 
envolvido com lembranças ou pensamentos sobre o 
futuro (PERESTRELO, 2018).

O objetivo deste trabalho é identificar a relação entre 
o uso da prática de Mindfulness e a promoção da saú-
de no ambiente organizacional, de modo a minimizar 
os impactos de estresse, e favorecer sensação de 
bem-estar, atenção, disposição e autoconhecimento. 

MATERIAIS E MÉTODO

Para realizar uma pesquisa científica, é importante 
definir adequadamente a metodologia a ser utilizada, 
que é o caminho viável a ser percorrido para a cole-
ta de dados, visando a obtenção dos resultados. De 
acordo com os objetivos da pesquisa, esses dados 
podem ser coletados pelas seguintes técnicas: pes-
quisa documental, bibliográfica, de campo (entrevis-
ta, questionário e experimental) e de laboratório.

Para Ruiz (2006), os conhecimentos e a ciência de-
senvolvidos nas diferentes áreas estão guardados 
em livros, artigos e documentos. Bibliografia é o 
conjunto de produções escritas, armazenadas nas 
diferentes fontes, que são os textos originais ou de 
primeira mão sobre determinado assunto.
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A pesquisa bibliográfica tem por finalidade conhecer 
as diferentes contribuições científicas que se reali-
zam sobre determinado tema, assunto, problema ou 
fenômeno. Normalmente é realizada nas bibliotecas 
públicas e privadas, nas faculdades e universidades 
e naqueles acervos que fazem parte do catálogo co-
letivo das bibliotecas virtuais. Essa técnica de pes-
quisa consiste em levantar, ler, analisar e referenciar 
as informações produzidas por diferentes autores 
sobre determinado assunto/problema, que foi assu-
mido com tema para realização de uma pesquisa 
científica (FERRÃO, R; FERRÃO, L, 2012).

Para realizar este estudo, utilizou-se como recurso 
metodológico a pesquisa bibliográfica, com consulta 
à base de dados nacionais de materiais já publica-
dos nas literaturas e artigos científicos divulgados 
no meio eletrônico. A base utilizada foram os fun-
damentos de ideias e concepções de Beck (1995), 
Kabat-Zinn (1990), Mark (2016), Prado (2016), Sales 
(2016), Selye (1959), Silva (2016) e Williams (2016).

RESULTADOS E DISCUSSÃO

O trabalho é uma atividade designada para se alcan-
çar determinado objetivo e que existe desde o início 
da humanidade como forma de atender as neces-
sidades básicas do ser humano, como alimentação, 
saúde, educação e moradia. Mas com a constante 
evolução da tecnologia, avanços em inovação e glo-
balização, o trabalho vem ocupando um ponto cen-
tral da sociedade, se tornando o local em que as 
pessoas passam a maior parte dos seus dias, além 
de oferecer status, reconhecimento e ser fonte de 
desejo e interesses para realização pessoal.

Com a tecnologia inserida em todos os espaços que 
se ocupa na sociedade, Silva e Salles (2017) apon-
tam que as pessoas passaram a trabalhar em dife-
rentes lugares, até mesmo por meio de seus próprios 
celulares, notebooks e tablets, não mais diferencian-
do o que é local de trabalho, descanso e lazer, fazen-
do com que o trabalho se torne ponto central de suas 
vidas, favorecendo o surgimento de estresse.

Selye (1959) foi um dos percussores do estudo sobre 
estresse do ponto de vista biológico, descrevendo o 
fenômeno do estresse como um processo entre o 
desencadeamento do estímulo estressor e a respos-
ta do indivíduo diante desse estímulo. Caso a reação 
do indivíduo ocasione eventos negativos, trata-se 

então de distress e quando há uma reação saudável 
ao estímulo chama-se eutress.

A partir da colaboração de Selye, Beck (1976), autor 
da Psicologia Cognitiva, trouxe grandes contribui-
ções em pesquisas de estresse no âmbito psicoló-
gico, enfatizando principalmente pesquisas sobre 
depressão, classificando o estresse psicológico em 
três categorias.

A primeira categoria diz respeito aos eventos traumá-
ticos que trazem ameaças à vida das pessoas. Esses 
eventos podem ser mais intensos, ou não, na vida 
das pessoas, e agudos ou crônicos, mas que acar-
retam dificuldades na vida social, econômica, física e 
emocional do sujeito. A segunda categoria refere-se 
ao desgaste gradual do estresse, resultando em efei-
tos e estímulos persistentes. E a terceira é específica 
para determinados indivíduos, sendo estímulos que 
não afetariam a maior parte das pessoas e sim aque-
las já com distúrbios psicossomáticos, como traços 
ansiosos de personalidade (BECK, 1995).

Na década de 1990, passou-se a estudar o estresse 
também como “estresse social”, principalmente de-
vido ao crescimento de grandes metrópoles. E, com 
isso, a exposição do homem a uma rotina cada vez 
mais de trabalho, isolamento, exposição a ruídos e 
poluição, medo de agressões urbanas, entre outros. 
Esses fatores tendem a acometer uma situação de 
estresse no homem, que, como se sabe, pode levar 
ao adoecimento (MOREIRA; MELLO FILHO, 1992).

Sendo assim, o estresse pode ser de ordem física, 
psicológica e social, compreendendo um conjunto de 
reações aos estímulos, que geram uma desordem 
no equilíbrio do organismo, geralmente ocasionando 
efeitos no sujeito (JUNIOR; LIPP, 2008).

De acordo com Prado (2016), “o termo estressor 
ocupacional designa estímulos que são gerados no 
trabalho e têm consequências físicas ou psicológicas 
negativas para um maior número de indivíduos ex-
postos a eles”. E esses estressores se configuram em 
fatores organizacionais e extraorganizacionais, além 
de poder ser do indivíduo ou do grupo, isso porque 
conforme exposto acima o trabalho não se resume 
apenas ao ambiente organizacional, mas está inse-
rido em todos os espaços vivenciados pela pessoa.

Silva e Salles (2017) evidenciam que cerca de 70% 
da população sofre com o estresse ocupacional, 
sendo um número que tende a crescer a cada dia. 
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Dentre os motivos para esse estresse estão os cur-
tos prazos para execução das atividades, cobranças, 
competição entre funcionários, falta de reconheci-
mento institucional, além de dificuldade para lidar 
com as próprias emoções, como tristeza e raiva. À 
medida que os trabalhadores não conseguem lidar 
com essas demandas organizacionais, eles sofrem 
impactos como o desenvolvimento de doenças e 
transtornos psicológicos, como, por exemplo, de-
pressão e síndrome de burnout. Além disso, esses 
funcionários não conseguem dar o melhor de si em 
termos de rendimento e produtividade.

Portanto, é importante que as organizações bus-
quem maneiras de trabalhar na prevenção desses 
impactos frente aos seus funcionários, investindo na 
promoção da saúde e bem-estar físico e mental, de 
modo alcançar satisfação tanto do funcionário como 
da empresa diante do estimado resultado.

Prado (2016, p. 288) comenta que “a qualidade de 
vida no trabalho tem recebido diferentes denomina-
ções, entretanto existe um consenso de que uma 
maior humanização, aumento do bem-estar do tra-
balhador e maior participação dele nas decisões e 
nos problemas da empresa relacionam-se direta-
mente com a qualidade de vida”. 

Mindfulness foi originado do conflito entre duas tra-
dições, sendo a primeira apresentada pela psicóloga 
Ellen Langer, baseada em quatro décadas de pes-
quisa empírica de acordo com as tradições ociden-
tais. E a outra foi introduzida na clínica por Kabat-
-Zinn, baseado em uma tradição meditativa milenar 
do Oriente com o objetivo de reduzir níveis de estres-
se (VANDENBERGHE; ASSUNÇÃO, 2009).

Desenvolver a qualidade de vida, ainda mais no am-
biente organizacional, tem levado muitas empresas a 
buscarem a psicologia. A prática de Mindfulness ga-
nhou destaque nas terapias cognitivas comportamen-
tais. E, dentro desse aspecto, podemos citar o Mindful-
ness no treino de redução de estresse, para prevenção 
de recaída da depressão, na terapia comportamental 
dialética, na terapia de aceitação e compromisso e nas 
terapias comportamentais de primeira e segunda ge-
ração (VANDENBERGHE; SOUZA, 2006).

Kabat-Zinn (1990) traz em sua literatura que as carac-
terísticas da vida moderna fazem com que as pesso-
as vivam no modo automático, executando diferentes 
atividades ao mesmo tempo, e sem conseguir perce-
ber o verdadeiro objetivo em cada uma delas. Esse 

modo de viver pode dar a ilusão de estar sendo efi-
ciente e produtivo, mas na verdade faz perder o con-
tato com o que está acontecendo no atual momento. 
E é justamente nesse ponto que o Mindfulness tem a 
intenção de trabalhar, no momento presente.

Diante da literatura analisada, foi possível perceber 
que o Mindfulness no treinamento para redução de 
estresse é um ótimo aliado para ser inserido nos 
programas de qualidade de vida dentro das orga-
nizações. Isso porque a prática supervisionada e 
guiada pelo profissional especializado pode trazer 
benefícios diversos aos trabalhadores. Além disso, 
essa prática não exige um tempo de realização mui-
to longo, podendo ser separado alguns minutos por 
dia para sua vivência, apenas com a necessidade 
de que seja constante. Essa técnica da terapia cog-
nitiva é baseada na atenção plena e realizada por 
meio da meditação de forma simples, podendo ser 
realizada por qualquer pessoa. Ao passar do tempo, 
vivenciado a prática de forma constante, a atenção 
plena provoca mudanças de longo prazo no esta-
do de humor e nos níveis de felicidade e bem-estar 
(WILLIAMS; PENMAN, 2016).

Segundo Vandenbergh e Assunção (2009), Langer 
descreve Mindfulness como um desenvolvimento 
contínuo de novas categorias para lidar com as de-
mandas do dia a dia, sempre atento a situação e ao 
contexto que envolve sua vivência. Nessa perspecti-
va, pode-se dizer que realizar Mindfulness promove 
benefícios de bem-estar a quem insere essa ativida-
de em sua rotina, com menos rigidez para lidar com 
as adversidades 

Uma perspectiva flexível aumenta a habilidade de se 
adaptar ao seu ambiente de uma maneira que faz 
sentido para a pessoa. Tal flexibilidade permite que 
o indivíduo seja mais autêntico, veja os benefícios de 
erros cometidos e entenda que avaliações e com-
parações sociais são relativas. Esses fatores favo-
recem a aceitação de si pelo indivíduo (CARSON; 
LAN-GER, 2006 apud VANDENBERGHE; ASSUN-
ÇÃO, 2009, p, 128). 

Por meio da prática de Mindfulness, percebe-se uma 
melhora na qualidade atencional, bem como discipli-
na e foco, além de trabalhar regulação emocional. 
O Mindfulness também permite descobrir e entender 
pensamentos e sentimentos, explorar as sensações 
do corpo, ter empatia, tranquilizar a mente e contro-
lar os sintomas de estresse (MARODIN; LANZANO-
VA; ROSSI, 2020). 
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Williams e Penman (2016) trazem dados que mos-
tram que a prática de Mindfulness para redução de 
estresse previne a depressão e afeta de forma posi-
tiva os padrões cerebrais que regulam a ansiedade 
e estresse diários. Além disso, revelam que pessoas 
que meditam regularmente vão menos ao médico do 
que pessoas que não meditam e apresentam os me-
lhores resultados em termos de memória, criativida-
de e agilidade. 

Por meio de estudos realizados por Lemos et al. 
(2021) em um hospital universitário com 29 traba-
lhadores, foi comprovado os efeitos de redução de 
estresse e ansiedade por meio de aplicação de téc-
nicas de Mindfulness. 

Além disso, Lemos et al. (2021) trazem que os efeitos 
de um programa de Mindfulness pode manter resul-
tados ao longo de vários anos, com benefícios para 
o indivíduo que mantiver assiduidade nas técnicas 
orientadas. 

A terapia cognitiva baseada em Mindfulness foi valida-
da como tratamento clínico para prevenção de recaí-
das em depressão recorrente. Ademais, intervenções 
baseadas em Mindfulness reduzem o estresse psico-
lógico ao promover a resiliência ao estresse, além de 
serem eficazes na redução do transtorno de ansieda-
de social (ZHU; SCHÜLKE; VATANSEVER, 2021).

Dessa maneira, percebe-se a relação direta da prá-
tica de Mindfulness com a promoção da saúde e 
qualidade de vida, podendo ser inserida no ambiente 
organizacional, trazendo grandes contribuições. 

Oferecer ao trabalhador um programa de qualidade de 
vida torna-se fundamental para sua saúde e bem-es-
tar, além de também promover ganhos para a empre-
sa, à medida que um funcionário saudável produz mais 
e oferece melhores resultados à sua organização. 

CONCLUSÃO

O avanço no adoecimento de trabalhadores perante 
às mudanças que se estabelecem no cenário mun-
dial com o desenvolvimento da tecnologia e globa-
lização. Esse adoecimento se configura como os 
impactos sofridos, tais quais sintomas de estresse, 
depressão, insônia, dificuldade para lidar com emo-
ções, falta de tempo para descanso e lazer e confu-
são de pensamentos.

As empresas estão percebendo cada vez mais fun-
cionários desmotivados e falta de qualidade nos 
resultados apresentados, além de altos índices de 
afastamento por doenças relacionadas ao esquema 
mental. 

Tem-se cada vez mais buscado auxílio da psicolo-
gia para desenvolvimento de programas de qualida-
de de vida dentro das organizações para promoção 
de saúde e prevenção dessas doenças. Dentro da 
psicologia, a terapia cognitiva comportamental mos-
trou-se bastante satisfatória apresentando técnicas 
para redução de estresse como o Mindfulness. 

A técnica Mindfulness é bastante acessível, poden-
do ser aplicada em qualquer pessoa e não exigindo 
grandes intervenções ou tempo de quem vai realizar, 
se tornando um grande atrativo para investimento 
junto aos programas de desenvolvimento humano 
organizacional. 

O mais importante é que o Mindfulness traz benefí-
cios comprovados por meio da literatura de redução 
de estresse, atenção plena, controle de ansiedade, 
prevenção de depressão, minimização de problemas 
de saúde e internação, além de desenvolver agilida-
de, memória e criatividade. 

Conclui-se que a prática de Mindfulness no ambiente 
organizacional está diretamente relacionada com a 
promoção de saúde dos trabalhadores, podendo ser 
uma ferramenta muito útil e fundamental nas organi-
zações, desde que realizada sob supervisão de um 
profissional capacitado.
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