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Resumo

O Mindfulness é abordado como uma carateristica, um estado ou uma pratica que pode
ser implementada, desenvolvida e que passou de um assunto obscuro a um tema da moda
associado a varios resultados individuais e organizacionais, como o desempenho, a saude € 0
bem-estar. Esta revisdo sistematica da literatura pretende identificar e caraterizar a investigacéo
empirica sobre IntervencGes Baseadas em Mindfulness em contextos relacionados com o
trabalho nos ultimos cinco anos (2020-2025), tendo em conta diferentes variaveis psicoldgicas
(p.e. stress, burnout, desempenho profissional) em diferentes contextos de trabalho (p.e.
tecnologia, educagdo, saude) com diferentes tipos de intervencdes em termos de modalidade e
duracdo. A estratégia de pesquisa utilizada nesta investigacdo enquadra-se no protocolo
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis). Para este
estudo foram utilizadas as bases de dados electronicas B-ON e SCOPUS Al, através da
expressdo booleana 'mindfulness’ no titulo AND 'intervention OR program OR training' no
titulo AND 'workplace OR organization OR organization OR company' no resumo, produzindo
um total de 417 artigos. Apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, 25 artigos
empiricos foram selecionados para anélise. Os resultados mostram que intervencdes baseadas
em mindfulness no trabalho sdo eficazes para melhorar a satde mental e o desempenho. Este
estudo confirma esses beneficios em diferentes populacbes e contextos laborais,
independentemente do formato (online ou presencial) ou da variavel psicoldgica abordada.
Oferece ainda uma visdo mais abrangente face a revisoes anteriores. Recomenda-se que futuras

pesquisas ampliem as bases de dados utilizadas.

Palavras-Chave: mindfulness, intervencdo, local de trabalho, revisédo de literatura.



Abstract

Mindfulness is approached as a characteristic, a state or a practice that can be
implemented, developed and that has gone from an obscure subject to a fashionable topic
associated with various individual and organizational outcomes, such as performance, health
and well-being. This systematic literature review aims to identify and characterize empirical
research on Mindfulness-Based Interventions in work-related contexts in the last five years
(2020-2025), taking into account different psychological variables (e.g. stress, burnout, job
performance) in different work contexts (e.g. technology, education, health) with different types
of interventions in terms of modality and duration. The search strategy used in this research
falls under the PRISMA protocol (Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-
Analysis). The electronic databases B-ON and SCOPUS Al were used for this study, using the
Boolean expression 'mindfulness’ in the title AND 'intervention OR program OR training' in the
title AND ‘workplace OR organization OR company' in the abstract, producing a total of 417
articles. After applying the inclusion and exclusion criteria, 25 empirical articles were selected
for analysis. The results show that interventions based on mindfulness at work are effective in
improving mental health and performance. This study confirms these benefits in different
populations and work contexts, regardless of the format (online or face-to-face) or the
psychological variable addressed. It also offers a more comprehensive view than previous

reviews. It is recommended that future research expand the databases used.

KeyWords: mindfulness, intervention, workplace, literature review.



Indice Geral

o [ (o[- ol T 1= 0 01 SR 3
RESUMIO ...ttt et e e h e e R e e R e e b et n e e e R e e nn e 4
AADSTTACT ... bbbttt b e bbb et e e 5
TNAICE GBIl .....cv.oeeeeeeeeee ettt ettt ettt en sttt s st en et neees 6
INAICE U8 FIGUIAS ....v.vecvevrececeee ettt sttt se sttt en st en st ne e sn e snees 7
INAICE 08 TADEIAS.........cvvreceeceees ettt sttt ettt et e an et enses 7
INEFOAUGED. ... bbbttt e bbbt bt 8
g0 0] 1= SR 9
IntervencGes Baseadas em Mindfulness em Contexto de Salde .........ccccoeveverevvieieerierienen, 10
IntervencGes Baseadas em Mindfulness no Contexto Organizacional ............c.ccocovvviinnennen, 12
113 (oo [o TSRS R TP PRPROPR 13
RESUITATOS ..ottt bbbttt b b et e et st esb e st e et bt e b e e neeneeneas 15
DUISCUSSAOD. ....vevttettateeseeseeste st be st et as et e e ste s b e b e be e bt e st e s e st et e nb e e b e e bt e bt e bt e st e s e sb et e st e e besbeebeeneeneeneas 38
IMPLICACOES PrALICAS ... ...eiuieivieiicie sttt st ettt e e e be e ste e s e s reesreebeaneenneas 41
T = Lo o L= SR UROUTOSURSPIN 41
Referéncias BIDIOGIATICAS .........c.coveiiiiieiicce e 42



Indice de Figuras

1o U OSSR 13
Indice de Tabelas

TADRIA L. ..ot b ettt 14
TADBIA 2. bbb bbbt 21
JLIE: L1 - R USRS 24
JLIE: L1 - R OSSPSR 28
LI 1011 T TSSOSO PR PSR 30


file:///C:/Users/ccarneiro/Downloads/___09_10_2018_tese_documento%20final__.docx%23_Toc526925847

Introducao
O mindfulness, traduzido como "atencdo plena”, tem vindo a ganhar crescente atencdo no
campo da psicologia contemporanea, sendo definido como a capacidade de manter a
consciéncia momento a momento, de forma intencional e sem julgamento (Kabat-Zinn, 2003).
Esta pratica, com raizes nas tradi¢Ges orientais antigas, tem sido amplamente estudada nas
ultimas decadas, demonstrando beneficios significativos para a saide mental e bem-estar geral.

As investigacdes cientificas sobre mindfulness tém vindo a demonstrar de forma
consistente os seus efeitos positivos em diversas areas da saude psicolégica e fisica, sendo
apoiadas por organizagdes de renome mundial. Estudos realizados revelam que programas
baseados em mindfulness, como o Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), promovem
melhorias significativas na reducdo da ansiedade, depressdo e stress (Goldberg et al., 2018).
Khoury et al. (2013) acrescentam que as intervengdes baseadas em mindfulness tém mostrado
eficacia em pessoas com sintomas depressivos. Instituicbes como a American Psychological
Association (APA) e a National Institutes of Health (NIH) tém reconhecido a eficacia das
intervencdes baseadas em mindfulness em populacdes clinicas e ndo clinicas. Pesquisas indicam
que o mindfulness pode ser uma ferramenta eficaz na promogéo do bem-estar geral. (Goyal et
al., 2014).

A Agenda 2030 para o Desenvolvimento Sustentavel, com origem nos Objetivos de
Desenvolvimento do Milénio e no Pacto Global das NacBGes Unidas, visa orientar o
desenvolvimento humano até 2030 com 17 objetivos de desenvolvimento sustentavel. A
utilidade das intervengdes baseadas em minfulness esta incluida no terceiro objetivo: assegurar
uma vida saudavel e promover o bem-estar (Na¢des Unidas, 2000). As intervencfes baseadas
em mindfulness podem subscrever este objetivo quando adequadamente implementadas em
varios contextos, incluindo o local de trabalho. No @mbito desta investigacdo, sera efetuada
uma caraterizagdo da concecdo das intervencOes baseadas em minfulness dos processos de
implementacdo, da avaliacdo dessas intervencGes e explicacdo do processo e do resultado
através das teorias existentes e de novas propostas conceptuais sobre o efeito das intervencoes
nas pessoas e nas organizagoes.

Atualmente, a investigacdo neste dominio revela uma falta de analises aprofundadas
deste tipo de intervengdo num contexto de Psicologia do Trabalho, das OrganizacGes e dos
Recursos Humanos, especialmente uma que considere diferentes variaveis psicoldgicas
(lideranca, stress, bem-estar), diferentes tipos de organizac¢des (dimenséo, sector economico) e

diferentes modalidades de intervencgéo (online, presencial). Nas ultimas revisdes da literatura e



meta-analises recentes, o foco tem sido em sectores de trabalho especificos, como os cuidados
de saude (Burton et al., 2016; Scheepers et al., 2018), em resultados psicoldgicos especificos,
como o stress (Heckenberg et al., 2018).

No ambito desta investigacdo, sera feita uma caraterizacdo da concec¢éo das intervencdes
baseadas em mindfulness, dos processos de implementacgéo, da avaliacdo dessas intervengoes,
da explicacdo do processo e dos resultados através das teorias existentes e de novas propostas
conceptuais sobre o efeito das intervencfes nas pessoas e nas organizacfes. Portanto, além de
ser mais recente e atualizar o conhecimento sobre intervenc6es baseadas em mindfulness no
local de trabalho, esta dissertagéo, apresenta uma contribuicdo relevante para as organizagoes
que devem decidir sobre que tipo de intervengdes implementardo para promover o bem-estar,
a salude mental e a saude geral dos seus colaboradores, independentemente do contexto de
trabalho em que estdo inseridos, dos resultados que desejam alcancar e do tipo de intervencéo
que podem realizar.

Ao ter em conta diferentes varidveis psicolégicas (por exemplo, stress, burnout,
desempenho profissional) em diferentes contextos de trabalho (por exemplo, salde, industria e
até cargos de chefia) com diferentes tipos de intervencdes em termos de modalidade e duracéo,
e dado o crescente interesse na investigacdo em Intervencdes Baseadas em Mindfulness nos
ultimos anos, esta revisao sistematica da literatura tem como objetivo identificar e caraterizar
melhor a investigacdo empirica sobre Intervencdes baseadas em Mindfulness em contextos

relacionados com o trabalho nos ultimos cinco anos (2020-2025).

Mindfulness
A préatica de Mindfulness, ou atencdo plena, tem raizes profundas na tradi¢cdo budista,
remontando a cerca de 2.500 anos atras, com Siddhartha Gautama, o Buda, que fundou esta
tradicdo religiosa e filosofica disseminada globalmente, cuja esséncia fundamental é a pratica
da atencdo plena (Taylor & Millear, 2016). O termo mindfulness teve origem nos ensinamentos
do budismo, mas foi gradualmente absorvido pelo vocabulario da lingua inglesa e depois
expandido por todo o mundo (Dwidiyanti et al., 2019). Etimologicamente, o termo inglés
mindfulness ¢ uma traducao da palavra “Sati” da lingua Pali, que se refere ao presente, e como
um termo psicoldgico geral, carrega o significado de atencdo ou consciéncia (Komjathy, 2018).
Por conseguinte, o mindfulness era originalmente uma atividade nas tradigdes religiosas e

seculares dos ensinamentos do hinduismo, do budismo, do ioga e da meditacdo ndo religiosa.



Desde entéo, tem sido estudada h& milhares de anos como treino ou como parte de uma tradigdo
mais alargada (Dwidiyanti et al., 2019).

De acordo com Sun (2014), o mindfulness era visto como uma carateristica ou tendéncia
que valia a pena cultivar. Os seus métodos enfatizam a consciéncia aberta ou a observacédo de
fendmenos sem discriminagdo, e as suas descricbes nas primeiras escrituras budistas, as
carateristicas ndo conceptuais, ndo julgadoras e ndo colaborativas da atengcdo tornaram-se ideias
influentes no desenvolvimento da atengéo ocidental. A definicdo mais comum de mindfulness
¢ a de “estado”, que implica a consciéncia que emerge do facto de se prestar deliberadamente
atencdo ao momento presente sem julgamento (Kabat-Zinn, 2006). Da mesma forma, o
mindfulness foi definido como um processo que envolve a autorregulagdo dos cuidados, de uma
forma mantida na experiéncia imediata, acompanhada por uma atitude de bondade e aceitacdo
(Bishop et al., 2004).

Além disto, o mindfulness pode ser entendido como uma capacidade relativamente
estavel, geralmente referida como um traco de atencio plena (Allen & Kiburz, 2012). A medida
gue os processos envolvidos na carateristica do mindfulness sdo compreendidos, tendemos a
falar mais especificamente de carateristicas especificas como a observacdo, a aceitacdo e a
tendéncia para agir com consciéncia ou sem reacdo (Hervas et al., 2016). O mesmo autor
acrescenta que ¢ comum referir-se a uma atividade meditativa dirigida como “praticas de
mindfulness”, pelo que falar do tema como uma pratica faria sentido. Esta pratica envolve a
ativacdo e a manutencdo de um estado e ainda um processo de atencdo plena sem outras tarefas
simultaneas.

Ao longo desta dissertacdo, € assumido que o conceito de mindfulness tem como fungédo
principal tentar melhorar ou aumentar a sua pratica através de intervencdo. O conceito de
intervencdo é entendido, neste contexto, como uma ac¢do intencional, simples ou complexa, para
gerir ou prevenir uma situacdo ou melhorar uma determinada condi¢cdo, mesmo que ndo exista

qualquer problema (Beehr, 2019).

Intervencgdes Baseadas em Mindfulness em Contexto de Saude

Os modelos de intervencdo desenvolvidos na pratica do mindfulness tém vindo a ganhar
impacto nas Ultimas décadas, fruto da sua diversidade e do crescente interesse da comunidade
cientifica na sua eficacia em diversos contextos. Com base na pratica budista e em noc¢des de
psicologia clinica, Jon Kabat-Zinn desenvolveu uma versdo adaptada ao contexto ocidental,

iniciando a sua atividade com a préatica da psicoterapia. O objetivo do Mindfulness-Based Stress
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Reduction Program (MBSR) ou Programa de Reduc&o do Stress Baseado no Mindfulness, é que
o0 individuo que o pratica desenvolva o mindfulness através de um formato compreensivel,
experimental e baseado em reunides, normalmente composto por 8 sessdes de grupo que tém
lugar duas horas por semana durante oito semanas (Kabat-Zinn, 2006). Hyland et al. (2015)
acrescentam que os programas de intervencdo baseados em mindfulness tém sido uma
ferramenta para reduzir significativamente a dor, o stress, a ansiedade e outros sintomas,
especialmente em contextos clinicos.

Em contexto de satde, o mindfulness tem uma vasta gama de beneficios nos niveis de
salde fisica e mental. Reduz o stress, a ansiedade e a depressdo, melhora o funcionamento
cognitivo e promove comportamentos mais saudaveis e alteragdes fisiologicas. Estes efeitos
sdo mediados por mecanismos como a reducdo de stress, alteracbes comportamentais e
cognitivas e uma melhor capacidade de lidar com as emogdes (Brown & Ryan, 2003).

Nesta intervencdo, a consciéncia momento-a-momento e as atitudes carateristicas do
mindfulness, como a aceitacdo, a atitude de principiante ou a abertura, sdo trabalhadas através
de diferentes exercicios adaptados da tradi¢do budista, como a meditacdo de varrimento do
corpo, o sentar-se, 0 comer ou 0 caminhar, bem como a comunicagéo consciente (Kabat-Zinn,
2006).

Com o passar do tempo, Segal et al. (2012) adaptaram este programa e chamaram-lhe
Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) ou Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulnes,
aplicando-o precocemente para a depressao. Este programa abrange mais componentes focados
na descentralizacdo, que consiste em conseguir uma desidentificacdo dos seus pensamentos e
emocdes. Procura que o individuo inicie o seu processo de aceitagdo do momento distanciando-
se dos pensamentos que ocorrem num instante, fazendo com que o individuo explore as
mudancas nos acontecimentos psicoldgicos em vez de mudar a frequéncia dos acontecimentos
(Fjorback et al., 2011).

Posto isto, existe um crescente interesse em combinar a intervengdo em mindfulness
com outras abordagens terapéuticas, para aumentar os efeitos positivos de ambas as
intervengdes (Holas & Kaminska, 2023). No entanto, sd0 necessarias mais pesquisas
padronizadas e de alta qualidade para estabelecer completamente a eficacia e otimizar a

implementacédo de intervengdes baseadas em mindfulness em diversos contextos de saude.
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Intervencdes Baseadas em Mindfulness no Contexto Organizacional

Ao considerar a saude, o bem-estar e a seguranca dos colaboradores, é necessario propor
intervencdes que visem mudancas alinhadas com os objectivos da organizacéo e dos seus ativos.
Intervir numa organizacéo € entrar no seu sistema de rela¢fes quotidianas onde as pessoas, 0S
grupos e a organizacgdo colaboram para contribuir para o desenvolvimento da instituigdo e do
seu colaborador (Salanova, 2013).

A medida que o mundo do trabalho muda rapidamente, os gestores das organizacdes
tém de operar em ambientes de trabalho que se estdo a tornar cada vez mais volateis, incertos,
complexos e ambiguos. Isto constitui um apelo a agdo: Como o local de trabalho é um ambiente
importante para promover a salde entre uma ampla populacdo de colaboradores, as medidas de
promocdo da saude no local de trabalho podem ser Gteis para facilitar os recursos de salde
mental dos gestores e apoia-los nos seus desafios ocupacionais (Schubin et al. 2023).

Nas Ultimas décadas, tem existido uma preocupacao crescente em muitos paises com o
aumento do stress relacionado com o trabalho e as suas consequéncias psicofisioldgicas. A
pressdo para responder rapidamente as exigéncias do trabalho aumentou a medida que as
empresas adoptam novas tecnologias e o tempo para recuperar do stress diminuiu. Para
Asensio-Martinez (2024), o treino de mindfulness promove a espontaneidade, a criatividade e
a resiliéncia organizacional. Também favorece a autorregulacdo dos colaboradores, 0 que
promove a resiliéncia individual e melhora as relagcdes e o desempenho no local de trabalho.
Schubin et al. (2023) acrescentam que o mindfulness pode ser uma abordagem eficaz de
autodesenvolvimento da lideranca para desenvolver capacidades que 0s gestores das
organizagOes necessitam para lidar com desafios, pessoas e mudangas com sucesso.

Para Proufoot et al. (2009), a intervencdo nas organizagdes procura auxiliar a gestdo a
fortalecer as relacbes humanas e as competéncias que apoiam o0s colaboradores no
desenvolvimento das suas tarefas com maior eficécia e eficiéncia. A eficacia das intervencdes
esta relacionada com os seus fundamentos, em particular com os principios psicologicos sobre
0s quais atuam, que procuram a melhoria do bem-estar e da produtividade dos colaboradores
dentro das organizacdes. O sucesso das intervencdes depende frequentemente do nivel de apoio
organizacional e da integracdo de préaticas de mindfulness nas rotinas diérias. Ao promoverem
um ambiente de trabalho consciente, as organizagdes podem melhorar os resultados individuais
e colectivos, conduzindo a um local de trabalho mais positivo e produtivo (Slutsky, Chin, Raye,
& Creswell, 2019).
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A crescente prevaléncia de programas de mindfulness em ambientes organizacionais
deve-se, em parte, ao crescente nimero de trabalhos, abrangendo diversas areas de investigacgéo,
que demonstram os beneficios das praticas baseadas em mindfulness para o bem-estar e o
desempenho. As praticas baseadas em mindfulness tém demonstrado, de forma ampla, diversos
beneficios, incluindo, entre outros, a reducdo do stress, da ansiedade e da depressdo, para além
da melhoria do foco atencional, da capacidade de memdria operacional, da flexibilidade
cognitiva, do humor positivo, da resiliéncia, do funcionamento imunitario, das relacGes
interpessoais e do bem-estar (Nadler et al. 2020).

Estudos recentes concluiram que os Mindfulness Based Programs (MBP’s) ou
programas baseados em minfulness constituem-se primordiais para a promocdo do bem-estar
no local de trabalho. Para além disso, outros estudos demonstram também melhorias noutros
resultados, como a regulacdo emocional, a satisfacdo no trabalho, a qualidade do sono, a
variabilidade da frequéncia cardiaca, o bem-estar mental e o desempenho. Em investigacdes
anteriores, foi ainda demonstrado que as intervencgdes baseadas em mindfulness tém eficicia na
reducdo do stress e na melhoria do bem-estar em varias profissdes e com diferentes tipos de

colaboradores. (Montero-Marin et al. 2020).

Metodo
O Protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta- Analysis)

é um guia para garantir o rigor metodoldgico em revisGes sistematicas na area da saide (Moher
et al.,, 2015). Além disso, uma vez que a psicologia também pode ser considerada como
cuidados de saude, é atil adotar este protocolo para orientar a nossa revisao sistematica da
literatura sobre intervencdes baseadas em mindfulness.

Os estudos apresentados e discutidos nas sec¢des subsequentes foram recuperados, até
26 de marco de 2025, nas seguintes bases de dados de publicacdes académicas: B-ON
(Academic Search Complete, American Chemical Society, American Institute of Physics,
Annual Reviews, Association for Computing Machinery, Business Source Complete, 6 Cinahl,
Imprensa da Universidade de Coimbra, Current Contents, Dynamed, Elsevier, ERIC, Essential
Science Indicators, Health Business Elite, IEEE, Institute of Physics, Journal Citation Reports,
LISTA, Medline with full text, Nature, Psychology & Behavioral Science, Royal Society of
Chemistry, Sage, Society for Industrial and Applied Mathematics, Springer, Taylor & Francis,
Wiley, Zentralblatt) e SCOPUS Al (Elsevier, Wiley-Blaclwell, Wiley-VCH Springer, Taylor
& Francis, SAGE Publications, IEEE, Royal Society of Chemistry, American Chemical
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Society, Institute of Physics, Nature Publishing Group) que estdo disponiveis para a

comunidade académica da Universidade da Maia.

As expressoes boleanas utilizadas para este estudo foram: “mindfulness” no titulo, AND

“intervention OR program OR training” no titulo AND “workplace OR organisation OR

organisation OR company” no resumo. Este artigo inclui estudos que 1) foram publicados
apenas em jornais académicos e 2) resultados de estudos empiricos. Uma citacao/artigo foi

excluida se 1) era uma revisédo de literatura de um livro, 2) era um livro ou um capitulo, ou 3)

ndo era um estudo empirico.
Este processo foi conduzido sistematicamente em trés fases.
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Figura 1

Diagrama de fluxo da selecdo de artigos

Os artigos serdo analisados de acordo com o0s seguintes aspectos, que foram
considerados relevantes para 0s objectivos desta revisdo sistematica da literatura e para o seu
potencial &mbito de aplicacdo (a) os objectivos do estudo, (b) as amostras (fontes de dados) dos
estudos empiricos, (c¢) a definicdo/operacionalizacdo de mindfulness, (d) as variaveis
relacionadas ou medidas para além do mindfulness, (€) a concegdo/desenho da investigagdo, (f)
a descricdo dos procedimentos, (g) os tempos de medicdo, (h) as principais conclusdes, (i) as
intervencdes aplicadas, (j) os instrumentos ou técnicas de recolha de informacdo, (k) as
limitacGes referidas pelos autores, (l) as sugestBes feitas pelos autores relativamente a

investigacdes futuras e (m) as implicacdes préticas referidas pelos autores.

Resultados
Considerando os estudos que exploram as intervencdes baseadas no mindfulness em
contextos relacionados com o trabalho, a Tabela 1 apresenta o objetivo do estudo, a descricao
das fontes de dados, a definicdo/operacionalizacdo do mindfulness e outras variaveis medidas.

Tabela 1

Obijetivo do estudo, descricéo das fontes de dados, definicdo/operacionaliza¢cdo do mindfulness
e outras variaveis medidas.

Autores e ano  Objetivo do Dimensdo Descrigédo Definicdo/operacionalizacao Outras variaveis

de publicagcdo estudo da amostra da amostra do mindfulness medidas

Aghaei etal.  Avaliar o papel 201  Colaboradores Green Mindfulness (GM) é Green Shared Vision

(2024) mediador da de empresas  definido como um estado de (GSV)
atencao/conscien industriais do  consciéncia ambiental, no Green Training (GT)
cializacédo Irdo qual o individuo compreende Voluntary Employee
ambiental (Green de forma implicita o contexto Green Behavior
Mindfulness - e conteudo de informacGes (VEGB)
GM) nessas ambientais
relacoes
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Anderson Explorar os 25 Enfermeiras  N&o definido Satisfacdo com a
(2020) efeitos de um de um hospital vida, percecdo de
programa de em Inglaterra stress, taxas de
mindfulness doenca e de
para a reducgéo do absentismo
stress
Asensio- Avaliar a eficécia 23 Gestores de Mindfulness foi definido comoa Sintomas de
Martinez et de uma organizagbes consciéncia e aceitagdo do ansiedade e
al. (2024) intervencéo de momento presente, sem depressao;
breve de diferentes julgamento, com autorregulacédo daFlexibilidade
regulacao setores em atencdo e atitude de curiosidade e psicoldgica; Bem-
emocional Espanha abertura estar no trabalho
baseada em
mindfulness para
reduzir o stress
no trabalho e
melhorar o bem-
estar de gestores
Axelsenetal. Explorara 623  Colaboradores Através de uma intervencéao Stress, memoria de
(2022) eficacia do saudaveis de  de 10 minutos diarios, trabalho e tarefas de
mindfulness empresas utilizando uma aplicacédo atencdo sustentada
como dinamarquesas de treino em mindfulness
intervencgéo para durante 30 dias
reduzir o stress e
melhorar a saide
mental no
ambiente de
trabalho
Bondeetal.  Investigar como 76 Colaboradores Treinado através do Consciencializagéo
(2022) uma intervencao e programa MBSR adaptado, corporal e emocional,
baseada em gestores de com praticas de mindfulness, capacidade de auto-
mindfulness, organizagdes inquérito experiencial e cuidado, relagdes
adaptada ao local na Dinamarca exercicios formais/informais interpessoais,
de trabalho, autocritica
impacta as
competéncias de
salde mental de
colaboradores e
gestores em
pequenas e
médias empresas
Christodoulou Avaliar e 199  Colaboradores Atencdo ao momento Stress percebido,
etal. (2024)  comparar a de uma grande presente sem julgamento qualidade do sono,
eficacia de dois organizacdo de ou reatividade a experiéncias mindfulness, acdo
programas salde no Reino internas dificeis baseada em valores,
aplicados no Unido limitagOes no
local de trabalho trabalho
— Mindfulness

Training (MT) e
Acceptance and
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Commitment
Therapy (ACT)
— na redugéo do
stress percebido,
melhoria da
qualidade do
sono, aumento do
mindfulness,
promocdo de
acOes alinhadas
com os valores
pessoais e
reducdo de
limitaces no
trabalho

Fazia et al.
(2021)

Testar o efeito de 42
uma intevengao
baseada em
mindfulness
medindo
aspectos do bem-
estar psicologico
relacionados com
a atencdo plena e
funcionamento
no local de
trabalho

Colaboradores Intervencdes que sdo
dos servicos de eficazes na reducdo dos sintomas
Italia de satde mental

e no aumento do

bem-estar

mental

Bem-estar, ansiedade,
afeto positivo, stress,
auto-compaixao,
consciéncia
interoceptiva

Guzman et al.
(2025)

Avaliar a eficacia 44
de um programa
baseado em
mindfulness com
apoio de
realidade virtual
para aumentar
comportamentos
seguros entre
colaboradores de
uma empresa
mineira

Colaboradores Atencdo ao momento

de uma presente, abertura a experiéncia,

organizacdo  aceitacdo, libertar-se de

mineira do Perd pensamentos/sensacoes,
intencdo nas acoes

Comportamentos
seguros no trabalho

Heredia et al.
(2024)

Avaliar os efeitos 99
de um programa
de treino baseado
em mindfulness
sobre
mindfulness
disposicional,
bem-estar no
trabalho e
capacidades
neuropsicoldgica

Professores de A capacidade de estar

cinco escolas  plenamente consciente e

primarias presente no momento,

em Espanha  avaliado através da verséo
em espanhol do Five Facet
Mindfulness Questionnaire
(FFMQ)

Niveis de ansiedade,
bem-estar auto-
reportado,
desempenho em
neuropsicologia
(incluindo atengdo e
flexibilidade mental)
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s de professores,
como a fluéncia

verbal e a

velocidade de

processamento
Luetal. Investigar os 221  Executivos de Utilizacdo de uma Exaustdo emocional,
(2021) efeitos de uma diferentes escala adadptada que mede engagement no

intervencdo de paises 0 nivel de mindfulness dos trabalho, satisfacédo

mindfulness (Australia, individuos em diversas no trabalho

baseada em india, situacOes

aplicagéo sobre a Indonésia,

exaustédo Nova Zelandia

emocional, o e Estados

envolvimento no Unidos da

trabalho e a América)

satisfacdo laboral

ao longo de um

periodo de 8

semanas
Martinez- Avaliar a eficacia 24 Colaboradores Mindfulness definidido Burnout,
Borrdsetal.  de uma de uma como abordagem que autocompaixao
(2022) intervencéo empresa do envolve a pratica de mindfulness

baseada em setor e autocompaixao, permitindo

mindfulness e automovel que os individuos se tornem

autocompaixao em Espanha  mais conscientes das suas

sobre 0 stress emocdes e comportamentos

percebido,

burnout,

funcionamento

imunoldgico

(medido pela

Immunoglobulin

a, saliva),

autocompaixao e

evitacao

experiencial
Manigaultet ~ Examinar 0s 60 Colaboradores N&o definido Stress, lidar com o
al. (2019) efeitos de dois de uma stress

tipos de préticas empresa de

de mindfulness marketing nos

sobre EUA

as medidas de

stress

e de gestdo
Montero-Marin Explorar a 68 Colaboradores Treina a mente para Stress, bem-estar

et al. (2020)

viabilidade, a
aceitabilidade e
os efeitos de um
programa
baseado em

de uma
empresa de
logistica em
Espanha

adotar uma consciéncia
sem juizos de valor e
centrada no presente

mental, satisfacdo
profissional
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mindfulness
adaptado ao local
de trabalho para

0 sector da
logistica
Nadleretal.  Avaliar aeficacia 102  Colaboradores Observacdo das experiéncias Stress, resiliéncia,
(2020) de um programa dos de momento a momento de afeto positivo e
de formacao EUA uma forma néo julgadora, negativo, inteligéncia
online baseado ndo reactiva e curiosa, bem emocional,
em mindfulness como agir com consciéncia competéncia no local
e intencéo de trabalho
Osilikeetal.  Awvaliar a 365  Professores na Mindfulness foi definido como Stress ambiental,
(2024) prevaléncia do Nigéria uma atencgéo intencional ao stress no local de
stress laboral momento presente, de forma trabalho, stress
entre docentes do néo julgadora familiar/pessoal,
ensino superior stress profissional
em educagéo de
adultos.
Investigar a
relacdo entre
mindfulness e
stress laboral
Rajappan, D. Avaliar aeficicia 359  Colaboradores Abordado como um Bem-estar;
etal. (2024)  de intervengdes de uma estado de consciéncia gestdo do stress;
de gestéo de organizagédo na plena que pode ajudar a
stress na india reduzir o stress relacionado
melhoria do ao trabalho e melhorar o
mindfulness e bem-estar psicologico
bem-estar dos dos individuos
colaboradores na
organizacéo
Schubin etal. Avaliar os efeitos 56 Gestores de Sessdes de meditacdo e Bem-estar
(2023) de um programa topo do respiragcdo consciente, psicoldgico, literacia
de treino de setor das TIC técnicas de auto-observacgédo em salde,
mindfulness no na Alemanha do comportamento e padrbes desempenho
local de trabalho de stress, integracao de profissional

em gestores de
topo do setor das
TIC (Tecnologias
da Informacéo e
Comunicacéo),
em termos de
mindfulness,
bem-estar
psicoldgico,
literacia em
saude

e desempenho
profissional

mindfulness em tarefas do
dia a dia
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Tementetal. Avaliar a eficicia Numero Colaboradores Medi¢do do mindfulness Psicologia do
(2020) de intervencgdes ndo  de diversas COMO uma caracteristica burnout, satisfacao
baseadas em descrito organizacbes com itens que refletem a com a vida,
MBSR na consciéncia do momento engagement no
e CBT (cognitive Esloveénia presente trabalho
behavorial
therapy) na
promocdo do
desengajamento
psicoldgico em
relacdo ao
trabalho
e na melhoria do
bem-estar dos
colaboradores
Verdes- Comparar a 112  Internos de Capacidade de prestar Stress, adesdo a
Montenegro-  eficacia de um medicina atencdo de propdsito no programas de
Atalaya et programa de em Espanha  momento presente, sem formacéo
al. (2021) formacdo MBSR julgamento, ao
abreviado de 4 desenvolvimento das
semanas em suas proprias experiéncias
relacdo a um
programa normal
de 8 semanas
sobre a percecéo
do stress
Verger etal.  Estudar a forma 72 Colaboradores Capacidade de prestar Bem-estar
(2021) como a duracéo e em atencdo, de propdsito,
0 tipo de prética Franca ao momento presente,
de mindfulness sem julgamento
podem melhorar
0 bem-estar dos
colaboradores
Vonderlinet  Avaliar osefeitos 861  Colaboradores Consciéncia sem Sofrimento mental,
al. (2021) de uma de empresas  julgamentos dos lideranca na
intervencéo alemas pensamentos, promocdo da saude
baseada em sentimentos e
mindfulness e sensacoes
nas competéncias
Vonderlinet  Investigar se um NUmero Supervisores Praticas que enfatizam a Salde mental dos
al. (2023) programa de ndo de consciéncia plena e a supervisores, auto-
lideranca descrito organizacGes capacidade de observar cuidado, bem-estar
baseado na pensamentos, sentimentos subjetivo e 0 nimero

em mindfulness
pode reduzir o
absenteismo por
doenca entre
gestores e

0S seus
colaboradores em

Alemanha

e sensacgdes sem julgamentos,
baseando-se na terapia
comportamental dialética
(DBT)

de dias de auséncia
por doenga
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comparagdo com

um grupo de
controlo
Xu et al. Explorar a 24 Pessoal dos Treino da atencdo, aumentando  Stress, padrfes de
(2021) experiéncia e as servigos de a consciéncia do momento utilizacdo de
perspectivas do urgéncia na presente e deixando para tras aplicacdes, beneficios
pessoal dos Austrélia qualquer fixacdo em percebidos, barreiras
servigos de pensamentos percebidas
emergéncia sobre do passado e do futuro
a pratica de
mindfulness
utilizando uma
aplicacdo para
smartphone
Yan & Hui Investigar os Ndmero Colaboradores Habilidade de estar
(2024) papéis ndio  deuma completamente presente Soliddo no trabalho,
moderadores do  descrito empresa no momento, focando nas autonomia no
mindfulness e da de tecnologia tarefas enquanto gere trabalho,
autonomia no da informacdo emocdes negativas, produtividade no
trabalho localizada incluindo a solido trabalho, mindfulness
no sul da China no trabalho
Yavuz & Investigar o 230  Criancas turcas Caracteristica disposicional
Sergekman papel do entre ou traco psicolégico Sintomas emocionais,
(2025) mindfulness 0s7e11anos estavel (trait mindfulness) problemas de

como trago (trait
mindfulness) na
previsdo dos
problemas
emocionais e
comportamentais
de criancas com
TDAH
(Transtorno do
Déficit de
Atencdo com
Hiperatividade)

de idade

conduta,
hiperatividade,
problemas com
colegas,
comportamentos pro-
sociais

As especificidades de cada estudo presentes na Tabela 1 revelam um foco comum nas

intervencdes de mindfulness em diferentes contextos organizacionais. No entanto, os estudos
podem ser agrupados em categorias mais gerais que incluem (1) aqueles que avaliam a eficécia
de intervencgdes baseadas em mindfulness para a reducao do stress e melhoria do bem-estar dos
colaboradores (por exemplo, Aghaei et al., 2024; Bonde et al., 2022; Christodoulou et al., 2024)
e (2) pesquisas que exploram a viabilidade e aceitabilidade de programas de mindfulness
adaptados a ambientes especificos, como a logistica e o0 ensino (por exemplo, Montero-Marin
et al., 2020; Osilike et al., 2024).
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As amostras dos estudos sdo bastante variadas. A dimensdo amostra, que inclui os
individuos avaliados, varia desde n = 23 (Asensio-Martinez et al., 2024) até n = 861 (\Vonderlin
et al., 2021), sendo que a maioria das amostras esta na ordem das dezenas (exemplos incluem
Anderson, 2020 e Axelsen et al., 2022). Aproximadamente metade dos estudos contém menos
de 50 participantes (por exemplo, Aghaei et al., 2024), enquanto a outra metade abrange grupos
maiores.

As areas profissionais das empresas dos participantes podem ser categorizadas em (1)
saude (por exemplo, Anderson, 2020), (2) educacdo (por exemplo, Heredia et al., 2024), (3)
setor industrial e ambiental (por exemplo, Aghaei et al., 2024) e (4) logistica (por exemplo,
Montero-Marin et al., 2020). Os dados foram recolhidos predominantemente na Europa (10 no
total, incluindo estudos de Espanha e Dinamarca) e na Ameérica (7 do total, com destaque para
os EUA). A diversidade geogréafica é notavel, conforme destacado na Tabela 1.

As defini¢des de mindfulness apresentadas pelos autores demonstram uma variedade de
compreensdes, sendo frequentemente abordada como uma prética (7 do total, por exemplo,
Axelsen et al., 2022), um estado (8 do total, incluindo o trabalho de Christodoulou et al., 2024)
e uma intervencdo (5 do total, como em Bonde et al., 2022). As definicdes mais recorrentes
focam na atencdo e consciéncia plena, com termos como "atencdo™” sendo mencionados em
multiplos estudos (Aghaei et al., 2024; Heckenberg et al., 2019).

As variaveis relacionadas ao mindfulness e que foram medidas nos estudos variam
conforme os objetivos de cada um. Consistentemente, a pratica de mindfulness foi associada a
reducdo do stress (15 do total), a melhorias na saide mental (como bem-estar e satisfacdo no
trabalho) e ao aumento da resiliéncia (exemplos incluem as analises de Lu et al., 2021 e Nadler
et al., 2020). Outras variaveis frequentemente medidas incluem qualidade de vida (4 do total),
qualidade do sono (4 do total) e engagement no trabalho (4 do total), refletindo a versatilidade
das aplicac@es de mindfulness em contextos organizacionais. A tabela 2 sintetiza as concepcoes

de investigacgéo, as descri¢des dos procedimentos e 0s tempos de medicéo.

Tabela 2

Concecao da investigacéo, descri¢cao do procedimento e tempos de medi¢éo

Autores e ano de  Concecéo da Descricéo do procedimento Tempos de medicéao
publicacéo investigacao
Aghaei et al. Correlacional, Os dados foram recolhidos através Cross-sectional (medicéo Unica)
(2024) descritivo, de inquéritos
transversal
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Anderson Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
(2020) descritivo, de inquéritos

correlacional
Asensio- Experimental Os dados foram recolhidos através Pré e pos-intervencéo
Martinez et al. de inquéritos
(2024)
Axelsen et al. Analitico, Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
(2022) experimental de inquéritos
Bonde et al. Longitudional, = Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencédo
(2022) quasi- de entrevistas de grupo semi-

experimental, estruturadas

analitico
Christodoulou Longitudinal, Intervencgdes presenciais em Pré e pds-intervencao
et al. (2024) experimental pequenos grupos
Fazia et al. Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pos-intervencgéo
(2021) analitico, de inquéritos

experimental
Guzman et al. Experimental Os dados foram recolhidos através Pré, durante e pos-intervencdo
(2025) de testes realizados aos

participantes

Heredia et al. Experimental Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
(2024) de testes realizados aos

participantes

Lu etal. (2021)

Observacional,
Longitdional,
analitico

Os dados foram recolhidos através
de inquéritos

Pré, durante e pds-intervencao

Martinez-Borras

etal. (2022)

Longitudinal,
experimental

Os dados foram recolhidos através
de inquéritos e de amostras de
saliva

Pré e pos-intervencdo

Manigault et al.

(2021)

Longitudinal,
analitico,
experimental

Os dados foram recolhidos através
de inquéritos

Pré e pds-intervencao

Montero-Marin

Longitudinal,

Os dados foram recolhidos através

Pré e pos-intervencdo

et al. (2020) métodos mistos, de inquéritos e entrevistas

exploratorio aprofundadas
Nadler et al. Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pos-intervencéo
(2020) analitico, de inquéritos

experimental
Osilike et al. Transversal, Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
(2024) experimental de inquéritos
Rajappan, D. Analitico, Os dados foram recolhidos através Nao definido
et al. (2024) transversal de inquéritos
Schubin et al. Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré, durante e pos-intervencdo
(2023) analitico, de inquéritos

correlacional
Tement et al. Experimental Data was collected using Pré e pds-intervencao
(2020) surveys
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Verdes- Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
Montenegro- analitico, de inquéritos
Atalaya et al. experimental
(2021)
Verger et al. Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pos-intervencdo
(2021) métodos mistos, de inquéritos

exploratorio
Vonderlin et Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pos-intervencgéo
al. (2021) analitico, de inquéritos

experimental
Vonderlin et Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pré e pds-intervencao
al. (2023) analitico, de inquéritos

experimental
Xu et al. Longitudinal, Os dados foram recolhidos através Pos-intervengdo
(2021) descritivo, de entrevistas semi-estruturadas

correlacional
Yan & Hui Longitudinal, Os dados foram recolhidos atraveés Pré, durante e pds-intervencéo
(2024) correlacional de inquéritos
Yavuz & Quantitativo, Os dados foram recolhidos atraves Cross-sectional (medicdo unica)
Sergekman correlacional e de inquéritos
(2025) preditivo

A tabela 2 apresenta concepcOes de investigacdo diversas. A maioria dos estudos foi
longitudinal, com énfase em desenhos experimentais (14 do total, como exemplificado por
Guzman et al., 2025). Além disso, varios estudos tiveram uma abordagem analitica,
combinando diferentes métodos, incluindo observacionais e correlacionais, destacando a
variedade de perspetivas nas investigacOes (e.g., Lu et al., 2021).

Os dados foram recolhidos predominantemente através de inquéritos, que foram
utilizados em 30 estudos (por exemplo, Aghaei et al., 2024). Também foram utilizados outros
métodos como entrevistas semiestruturadas (1 do total, como no caso de Bonde et al., 2022) e
testes realizados aos participantes (2 do total, como demonstrado por Guzman et al., 2025 e
Heredia et al., 2024). E importante notar que, quanto as técnicas de recolha, a utilizagio de
inquéritos mostra uma preferéncia clara na maioria dos estudos.

Em relacdo aos tempos de medigédo, a maioria dos estudos (24 do total, exemplo de
Anderson, 2020) fez a recolha de dados antes e depois da intervencdo. Também foram
recolhidos dados antes, durante e apos a intervencdo em 5 estudos (como em Schubin et al.,
2023) e, em alguns casos, apenas apos a intervencéo (e.g., Xu et al., 2021). A reparticdo dos
tempos de medicdo sugere uma estratégia bem estruturada para avaliar os efeitos das
intervencbes na amostra estudada. Na tabela 3, sdo apresentadas as intervencdes e 0S

instrumentos/técnicas de recolha de informacéo.
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Tabela 3

Intervencdes e instrumentos/técnicas de recolha de informagéo

Autores e ano de  Intervengdes Instrumentos/técnicas de recolha de informacéo
publicacéo
Aghaei et al. N&o houve intervencdo experimental. O Questionarios estruturados com escalas
(2024) estudo avaliou percecoes e relacfes entre validadadas: Green Shared Vision (GSV); Green
variaveis num momento especifico Training (GT); Voluntary Employee Green
Behavior (VEGB); Green Mindfulness (GM)
Anderson 8 semanas de Reducéo do Stress baseado Satisfaction with life scale; Perceived stress scale;
(2020) em Mindfulness. O curso comegou com Mindful attention awareness scale; Satisfaction
uma sessao de formacdo presencial em with life scale; Perceived stress scale; Mindful
grupo de 2 horas, seguida de 6 semanas attention awareness scale
de formacéo online em mindfulness
Asensio- MBERM: programa inspirado no MBSR, = HADS — Hospital Anxiety and Depression Scale;
Martinez et adaptado para gestores, com praticas de WAAQ — Work-related Acceptance and Action
al. (2024) atencdo plena, autorregulacdo emocional,  Questionnaire;
metacognigdo e autocompaixdo. Praticas General Self-Efficacy Scale;
incluiram: body scan, meditacdes guiadas,  General Work Well-Being Questionnaire;
movimento consciente, praticas de Perceived Stress Scale;
compaixao e psicoeducacao sobre Five Facet Mindfulness Questionnaire.
emocdes, dor vs. sofrimento, didlogo
interno, entre outros
Axelsen et al. Diviséo dos grupos em estudo: Aplicacdo de smartphone usada para as
(2022) Grupo mindfulness: pratica de mindfulness; intervencgdes e questionarios para a medicao
grupo masica: escuta de musica; das variaveis
grupo controlo: sem intervencao
Bonde et al. Curso MBSR adaptado: 10 semanas, Questionarios semi-estruturados
(2022) sessOes de 1,5h via Zoom, grupos de

5-22 participantes. Exercicios formais
(como body scan) e informais (atencéo a
respiragdo ou corpo)

Christodoulou

Mindfulness Training (MT) Baseado no

Perceived Stress Scale (PSS-4)

et al. (2024) protocolo de MBSR; 4 sessOes de 2 horas,  Work Limitations Questionnaire (WLQ-SF)
incluindo praticas formais e informais de Subescala de Disturbios do Sono do Physical
mindfulness; Enfase na meditacio e na Health Questionnaire (PHQ)
atencdo plena; Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
Acceptance and Commitment Therapy Valuing Questionnaire (VQ)
(ACT) Baseado em valores e flexibilidade
psicologica; 4 sessdes de 2 horas,
incluindo préticas curtas de mindfulness,
exercicios de clarificacdo de valores e
metaforas; enfatiza alinhar agdes com
valores pessoais
Fazia et al. O programa de Meditacdo Integral foi Clinical Outcomes in Routine;
(2021) composto por 12 aulas ministradas uma Evaluation-Outcomes Measure;

vez por semana, com duragéo de lhora
cada

State Trait Anxiety Inventory form X1,
FiveFacet Mindfulness Questionnaire;
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Positive Affect Negative Affect Scale;
Perceived Stress Scale;

Self-compassion scale;

Multidimensional Assessment of Interoceptive
Awareness;

Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale

Guzmén et al. Programa de 9 sess6es de 30 minutos cada, Observagdo comportamental
(2025) com mindfulness e apoio de realidade
virtual utilizando técnicas
Heredia et al. Oito sessdes de duas horas, uma vez por Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ);
(2024) semana, abordando varias técnicas de Psychological Well-being Scale (PWB)

mindfulness, como meditacao, exercicios
de compaixao e escuta atenta

Lu etal. (2021)

Programa de mindfulness estruturado em
quatro modulos, envolvendo técnicas de
meditacdo, respiracdo e exercicios de
aceitacéo

Mindful Attention Awareness Scale;
Work engagement scale;

Maslach Burnout Inventory;

Job satisfation scale

Martinez-Borras
et al. (2022)

A intervencdo experimental consistiu em
um programa de 6 semanas (MSCBI),
enguanto o grupo de controlo participou
numa intervencdo tedrica de 6 semanas

Inventario de Burnout de Maslach (MBI-GS);
Perceived Stress Questionnaire (PSQ)

Manigault et al.
(2021)

O treino de mindfulness em dose elevada
foi composto por um treino de 6 semanas.
Os participantes foram convidados a
completar 5 sessdes de pratica audio
guiada por semana (exceto na primeira
semana, em que soé foi possivel

completar 2 sessdes)

Questionarios auto-elaborados

Montero-Marin

O WA-MBP-LS é uma adaptacéo do

Perceived Stress Scale;

et al. (2020) programa MBSR e inclui seis sessoes Warwick-Edinburgh MentalWellbeing Scale;
semanais de 90 minutos. N&o foi Job Satisfaction Scale;
oferecido um retiro de um dia inteiro, Five Facet Mindfulness Questionnaire
mas incluia a possibilidade de préaticas
diérias de 15 minutos, gravadas em audio
Nadler et al. Formacdo online sobre o Mindfulness no Five Factor Mindfulness Questionnaire — Short
(2020) local de trabalho. O conteddo consistiaem  Form;
videos curtos (6-12 min. de duracao), Perceived Stress Scale;
breves préaticas de meditacdo guiada (3-20  Positive Affect Negative Affect Schedule;
min. de duracdo, com uma duracdo média  Positive Affect Negative Affect Schedule;
de 10 min.) e sugestbes sobre como Multidimensional Emotional
integrar a atencdo plena nas actividades Intelligence Assessment — Workplace;
diarias no trabalho. Os participantes Workplace Competency Assessment
foram convidados a ver o video semanal
e a praticar as meditacfes guiadas
6 dos 7 dias da semana
Osilike et al. Introducéo ao mindfulness, respiragédo Daily Stressor Scale (DSS);
(2024) consciente, exercicios praticos, Five Facet Mindfulness Questionnaire — Short

mindfulness na alimentacdo e meditacéo
diaria, lidar com adversidades, e revisdo
da intervencao

Form (FFMQ-SF)
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Rajappan, D. Técnicas de gestao de stress primérias Questionario parava avaliar mindfulness;
et al. (2024) (planeamento, redesign do trabalho), Beme-estar e eficacia de diferentes intervencdes de
secundarias (métodos de coping gestéo de strees utilizando uma escala de Likert de
emocional, suporte social) e terciarios 5 pontos
(programas de orientagéo, programas de
mindfulness)
Schubin et al. Utilizac&o do Programa, "Healthy and Mindfulness Attention Awareness Scale;
(2023) Mindful Leadership™, com quatro etapas: World Health Organization Well-Being Index
Aumento da autoconsciéncia; Consciéncia  (WHO-5);
sobre lideranca saudavel; Autogestdo com  World Health Organization Health and Work
mindfulness; Planeamento e agéo Performance Questionnaire (HPQ)
Tement et al. Um protocolo de MBSR que inclui Utrecht Work Engagement Scale;
(2020) exercicios para aumentar a consciéncia Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI);
plena Psychological Detachment Subscale;
Maslach Burnout Inventory - General Survey;
Questionarios de Adesdo e Satisfacdo
Verdes- Os participantes receberam um programa Perceived Stress Questionnaire;
Montenegro- de treino abreviado cujo formato erade 4  Five Facet Mindfulness Questionnaire
Atalaya et al. sessOes semanais de 2,5 h de duracéo,
(2021) tendo de praticar 15 min por dia em casa.
No GE2, o formato do programa de treino
padréo foi de 8 sessdes semanais de 2,5 h
de duracdo, juntamente com 30 min de
pratica diéria em casa
Verger et al. Programa padrdo de 8 semanas de MBSR  Five Facets Mindfulness Questionnaire;
(2021) (Mindfulness, Based Stress Reduction). Warwick-EdinburghMental Well-being Scale

Os participantes participaram entre 2 e 8
sessOes presenciais do programa MBSR

Vonderlin et al.
(2021)

Consistiu em trés cursos de um dia inteiro
(8 horas cada) e duas sessdes de reforco de
3 horas. O treino da atengdo plena foi
ministrado de acordo com o conceito de
mindfulness desenvolvido na terapia
comportamental dialética. Todos os
maodulos foram ministrados em intervalos
de 4 semanas

Hospital Anxiety and Depression Scale;
Heath oriented Leadership Questionnaire

Vonderlin et al.
(2023)

Trés cursos de um dia inteiro e duas
sessOes de reforco de trés horas, focado
na promocao da salde entre gestores

Questionarios de auto-relato;
Avaliacdes psicométricas e dados de absenteismo

Xu et al. (2021)

Praticar mindfulness diariamente durante 4
semanas, utilizando uma aplicacgéo de
mindfulness (Headspace Mindfulness App)
durante 10 minutos numa altura
conveniente. A aplicacdo foi concebida
para fornecer técnicas basicas de treino de
mindfulness incluindo respiragéo,
exercicios de imaginacao centrados em
diferentes sensacdes corporais

Descricdo qualitativa
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Yan & Hui N&o especificado Questionarios com escalas de Likert de 5 pontos

(2024) para medir a soliddo, mindfulness, autonomia no
trabalho e produtividade

Yavuz & Nenhuma intervencdo foi realizada. O Child and Adolescent Mindfulness Measure

Sercekman estudo apenas avaliou caracteristicas e (CAMM);

(2025) relacGes preexistentes Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ)

Os estudos incluidos na Tabela 3 demonstram uma diversidade considerdvel de
intervencdes relacionadas ao mindfulness e outras praticas de bem-estar em ambientes de
trabalho. Estas intervengdes podem ser organizadas com base na sua natureza (se sdo auto-
desenvolvidas ou se se baseiam em programas ja existentes), na duracdo e na modalidade
(presencial, online ou mista).

Em relacdo a natureza das intervencgdes, grande parte das abordagens foi baseada em
programas preexistentes, com énfase em modelos como o Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), que foi a base para 9 intervencdes (Bonde et al., 2022; Verger et al., 2021). Existe
também uma gama de intervengdes auto-desenvolvidas, adaptadas para responder as
necessidades especificas dos participantes e dos contextos organizacionais.

Quanto a duracdo, os programas variaram significativamente, sendo a maioria
estruturada entre 4 e 12 semanas. A duracdo das sessdes também variou, com intervengdes que
variam de 30 minutos a 8 horas por sesséo. A maioria das intervengdes concentrava-se em 6 a
10 horas totais de formacédo ao longo de 6-8 semanas (por exemplo, Asensio-Martinez et al.,
2024).

Em termos de modalidade, predominam as intervencgdes presenciais, que representam a
maior parte da amostra (17 programas), seguidas de intervencdes online (10 programas) e
mistas (5 programas). A formagéo online tornou-se mais comum em estudos mais recentes,
refletindo um ajuste as necessidades contemporaneas.

Relativamente a avaliacdo das intervencdes, embora nem todos os estudos tenham
medido a eficacia do mindfulness de forma direta, os que o fizeram utilizaram uma variedade
de questionarios. As escalas mais frequentemente aplicadas incluem a Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), utilizada em 10 dos estudos (e.g., Fazia et al., 2021), e a Perceived
Stress Scale, que foi aplicada em 9 intervencgdes (e.g., Christodoulou et al., 2024). Outras
escalas relevantes, como a Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale, também foram
utilizadas, sublinhando a importancia de medir os efeitos do mindfulness nas variaveis de bem-

estar e stress percebido. A tabela 4 apresenta as principais conclus@es dos artigos em analise.

28



Tabela 4

Principais conclusdes

Autores e ano de

Principais conclusfes

publicacéo
Aghaei et al. A Green Mindfulness (GM) tem um efeito mediador significativo entre GSV/GT e VEGB.
(2024) Tanto a viséo partilnada como a formagdo ambiental s&o importantes para promover

comportamentos ecoldgicos voluntarios, desde que promovam o mindfulness ambiental

Anderson (2020)

Demonstrou que a satisfacdo com a vida, a perce¢do do stress e os resultados da consciéncia
da atencéo plena melhoraram significativamente num grupo de enfermeiros de cuidados
intensivos imediatamente a seguir a um programa de reducéo do stress baseado na atencao
plena durante 8 semanas. A longevidade dos efeitos positivos também foi demonstrada

Asensio-Martinez

Melhorias significativas aos niveis de depresséo, ansiedade, flexibilidade psicoldgica, auto-

et al. (2024) eficacia, exaustdo, alienacdo, stress, nao reatividade
Axelsen et al. A intervencdo de mindfulness diminuiu o stress percebido e melhorou a atencéo sustentada e
(2022) a memoria de trabalho, mostrando efic&cia similar a de intervengdes mais longas

Bonde et al. (2022)

A intervencdo melhorou a consciéncia no momento presente, auto-compaixao e o auto-
cuidado, a capacidade de resposta em vez de reatividade em situacgdes stressantes e a
aceitacdo das diferencas interpessoais

Christodoulou et
al. (2024)

MT e ACT reduziram significativamente o stress percebido e melhoraram a qualidade do
sono e os niveis de mindfulness em comparagdo com o grupo de controlo; os efeitos positivos
foram mantidos ao longo de seis meses (em geral, efeitos pequenos a moderados)

Fazia et al. (2021)

Demonstrou ter efeitos beneficios na atencdo plena, na percecdo do stress, na autocompaixao,
na intercecdo e no bem-estar psicoldgico, tendo sido globalmente eficaz no aumento dos
aspectos positivos do bem-estar e na reducdo do stress

Heredia et al. O grupo que participou no treino de mindfulness mostrou melhorias significativas no

(2024) mindfulness disposicional, bem-estar no trabalho e algumas capacidades cognitivas, em
comparagdo com o grupo de controlo

Guzman et al. O mindfulness é eficaz na reducdo de comportamentos de risco e pode ajudar a prevenir

(2025) acidentes laborais

Lu etal. (2021)

Aumento dos niveis de mindfulness e efeitos positivos sobre a exaustdo emocional, o
envolvimento no trabalho e a satisfacéo laboral

Martinez-Borras
et al. (2022)

A MSCBI mostrou-se mais eficaz do que a intervencgédo padrdo na reducao do stress
percebido e do burnout. Além disso, houve melhorias nos niveis de autocompaixdao e
flexibilidade psicologica

Manigault et al.
(2021)

Tanto para a préatica de mindfulness guiada por audio como para a pratica da mindfulness na
vida quotidiana, uma pratica mais frequente foi associada a uma diminuigdo do aumento das
classificacOes de stress auto-relatadas, da frequéncia dos factores de stress e da intensidade
dos factores de stress, bem como a uma diminui¢do da capacidade de lidar com os problemas
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Montero-Marin et

O WA-MBP-LS poderia ser viavel quando aplicado a empresas de logistica do sector privado

al. (2020) com fins lucrativos. Parece ser aceitavel neste contexto profissional e a sua aplicacdo esta
relacionada com a reducdo do stress percebido e com a melhoria do bem-estar mental e da
satisfacdo profissional

Nadler et al. Demonstrar a eficacia de um programa de formacao online sobre mindfulness para melhorar

(2020) 0 bem-estar, a auto-percecéo da inteligéncia emocional e o desempenho no local de trabalho

Osilike et al. Mindfulness correlaciona-se negativamente com o stress laboral. A intervencdo MBSR

(2024) resultou numa reducao significativa do stress laboral no grupo experimental. O efeito da
intervengdo mantinha-se 30 dias depois

Rajappan, D. As intervengGes mostraram-se eficazes na promogéo do bem-estar e mindfulness dos

et al. (2024) colaboradores, com resultados significativos

Schubin et al. O treino de mindfulness pode melhorar a atengéo plena, o bem-estar psicoldgico, a literacia

(2023) em saude e o desempenho profissional dos gestores da area das TIC

Tement et al. Espera-se que a intervencdo baseada em CBT mostre melhores resultados em termos de

(2020) desengajamento psicoldgico e bem-estar geral em comparacdo com MBSR e grupo de
controlo

Verdes- Em comparagdo com um programa abreviado e sem intervenc¢do, um programa de formagao

Montenegro- padrdo de 8 semanas em MBSR produziu melhorias significativas na pontuacéo total do

Atalaya et al. (PSQ Perceived Stress Questionnaire) destinado a profissionais de cuidados primarios

(2021)

Verger et al. Os participantes referiram uma utilizagdo preferencial de préaticas breves e informais. Os

(2021) participantes que utilizaram preferencialmente préaticas informais registaram 0 mesmo

aumento de bem-estar que os participantes que referiram utilizar preferencialmente préaticas
formais. O nimero de dias de pratica ndo moderou o efeito da intervencdo no bem-estar

Vonderlin et al.

(2021)

Estes resultados indicam como o (Heath Oriented Leadership) pode ser eficazmente treinado
para aumentar a salde dos supervisores orientada para o autocuidado do pessoal e reduzir o
seu sofrimento mental

Vonderlin et al.

(2023)

Supervisores no grupo de mindfulness apresentaram significativamente menos dias de
auséncia por doenca em comparagao com o grupo de controlo

Xu et al. (2021)

Os participantes referiram que a pratica de mindfulness teve inimeros beneficios, incluindo
uma melhor gestdo do stress e da ansiedade, bem como um maior bem-estar geral

Yan & Hui (2024)

O mindfulness e a autonomia no trabalho atuam como moderadores importantes, podendo
atenuar os impactos negativos da solidéo

Yavuz &

Sergcekman (2025)

Niveis mais altos de mindfulness disposicional estdo associados a menores niveis de
problemas emocionais e comportamentais. A promog¢édo do mindfulness pode ser uma
ferramenta preventiva e protetora

As principais conclusdes dos estudos apresentados na tabela 4 refletem uma consisténcia

significativa na eficacia das intervencdes de mindfulness, revelando resultados positivos em

diversas variaveis relacionadas a salide mental e ao bem-estar no local de trabalho. A totalidade
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dos estudos documentou melhorias em dimensdes cruciais como a redugdo do stress, da
ansiedade e da depressdo, bem como aumentos na autoeficacia e na satisfacdo com a vida.

Além disso, os estudos também sublinham a relevancia do mindfulness em diversos
contextos profissionais, incluindo areas exigentes como a de cuidados intensivos e o setor da
salde. 1sso sugere que as intervencdes de mindfulness podem ser viaveis mesmo em ambientes
onde os recursos ou o tempo sao limitados, permitindo promover o bem-estar de forma eficaz.

Os resultados corroboram a adaptabilidade das intervencbes de mindfulness, que
incluem diferentes duracdes e formatos, como sessfes presenciais e online. Mais uma vez, a
eficacia foi mantida independentemente da modalidade aplicada, evidenciando a flexibilidade
deste tipo de abordagem na promocao da salide mental.

Por ultimo, a tabela 5 compila as limitacdes, sugestBes para investigacGes futuras e
implicacdes préaticas que podem informar a aplicacdo das intervengdes de mindfulness em
diversos cenarios laborais, destacando a importancia de continuar a explorar e validar estas
metodologias na promocao do bem-estar psicologico e na melhoria das condic¢Ges de trabalho.
A Tabela 5 apresenta as limitagcdes, sugestbes para estudos futuros e implicacdes praticas

mencionadas.

Tabela 5

Limitacdes, sugestdes para estudos futuros e implicacdes praticas

Autores e ano
de publicacéo

LimitacOes

Sugestdes para estudos futuros

ImplicagBes préticas

Aghaei et al. Dados limitados a0 Replicacdo do estudo em setores  As organizagdes devem promover
(2024) contexto do Irdo e de servicos. Aplicacdo noutros uma visdo ambiental partilhada e
ao setor industrial.  contextos culturais/geograficos.  investir em formacdo ambiental
Utilizacdo Utilizacdo de outros métodos de  continua. Recomenda-se a integracdo
exclusiva de recolha de dados de conteidos ambientais nos planos de
guestionarios formacdo e estratégia organizacional
Anderson N4o ha critérios de  Awvaliar os efeitos de um O treino do mindfulness é uma
(2020) excluséo programa de formagéo em intervencdo viavel e aceite, da qual os

mindfulness

com uma amostra de maior
dimensao, métodos de
recrutamento mais rigorosos e
um grupo de controlo para
determinar melhor os efeitos
psicométricos apos uma
intervencao de mindfulness

enfermeiros de cuidados intensivos
podem beneficiar em termos de
qualidade de vida, percecdo do stress e
consciéncia do mindfulness
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Asensio- Tamanho reduzido  Realizar um ensaio clinico A intervencdo pode ser til para
Martinez et da amostra; faltade randomizado com maior melhorar o bem-estar emocional e
al. (2024) aleatorizagéo; dimensdo amostral; avaliar reduzir o burnout de gestores;
participacao impacto especifico em contribui para a resiliéncia
limitada nas mulheres gestoras; investigar organizacional e lideranca mais
sessOes e nas a pratica diaria e uso de eficaz; pode ser adaptada ao contexto
praticas em casa; tecnologias para promover online e horérios de trabalho exigentes
desequilibrio de adesdo; estudar os mecanismos
género (maioria que sustentam as melhorias
homens); possivel  observadas
enviesamento por
saberem o grupo a
que pertenciam
Axelsen et al. A excluséo de Investigar diferentes duracGes de  Implementacgéo de intervencdes
(2022) participantes que intervencdes; considerar diversos baseadas em mindfulness pode ser
nédo seguiram as métodos de avaliacdo; explorara uma estratégia eficaz para reduzir o
orientacdes pode eficacia em diferentes contextos  stress no local de trabalho, com
ter impactado a laborais e culturais beneficios para a satude mental e
generalizacdo dos produtividade dos colaboradores
resultados,
enquanto as
medigdes que
dependem de
autorrelatos tém a
possibilidade de
introduzir
imprecisoes
Bonde et al. Uso predominante  Inclusdo de entrevistas O mindfulness pode ser integrado no
(2022) de entrevistas em individuais para explorar contexto laboral como estratégia de

grupo pode limitar
a profundidade dos
relatos individuais.
Realizacgéo das
entrevistas via
online pode ter
afetado a leitura de
dindmicas de grupo
e linguagem
corporal

experiéncias vividas com mais
profundidade. Investigacdo de
impacto a longo prazo e em
diferentes contextos
organizacionais

promocdo e prevencdo da salde
mental. Pode ser particularmente 0til
para aumentar a resiliéncia, a empatia
e a eficécia relacional em ambientes
organizacionais
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Christodoulou

Elevada taxa de

Avaliar intervencgdes combinadas

IntervencgOes breves como MT e ACT

et al. (2024) desisténcia, cerca ou mais longas; incluir podem ser eficazes e viaveis em
de 33%, ao longo avaliacGes comportamentais ou contextos laborais;
do estudo. A de desempenho laboral objetivas; ACT pode ser particularmente til
amostra limitou-se  Testar a eficacia em outros para promover alinhamento com
a uma Unica contextos organizacionais e valores pessoais, potencialmente
organizagao e profissionais; investigar impactando o bem-estar e a motivagéo
contexto mecanismos de mudanca mais no trabalho; A implementacdo destas
profissional. detalhadamente (e.g., mediagdo  préticas pode contribuir para a satde
Medidas baseadas  por mindfulness ou valores) mental organizacional, especialmente
apenas em em profissdes exigentes como a saude
auto-relato
Fazia et al. Dimenséo da Recolher medidas de A IBM pode promover o bem-estar
(2021) amostra, acompanhamento que permitam  através de diferentes dominios e este
amostragem discutir os efeitos a longo prazo e tipo de intervencdes pode trazer
voluntéria a estabilidade ao longo do tempo  beneficios mesmo em populactes
das alteragdes observadas trabalhadoras que ndo estdo muito
relacionadas com as intervencdes expostas ao stress ou a ansiedade
Guzman et al. Apenas foi usadaa Realizar estudos onde o A aplicacdo do mindfulness com
(2025) ficha de observacdo mindfulness possa ser testado suporte de realidade virtual € uma
— ndo foram isoladamente. estratégia viavel e eficaz para
aplicados testes Ampliar a amostra e replicar o aumentar a seguranca no trabalho.
psicoldgicos estudo noutras empresas de risco  Promocdo do bem-estar emocional, a
complementares elevado atencéo e o controlo emocional dos
colaboradores
Heredia et al. A amostra é Investigar os efeitos a longo A implementacdo de programas de
(2024) limitada a um prazo do mindfulness em mindfulness pode ser benéfica para

contexto especifico
(professores em
Espanha), o que
pode restringir a
generalizagédo dos
resultados. Além
disso, a avaliacédo
baseou-se em auto-
relatos, que podem
ser influenciados
por enviesamento
de resposta

diferentes populagdes e
contextos, assim como explorar
variag0es na metodologia de
treino

reduzir o stress e aumentar o bem-
estar e a eficacia dos professores, com
potencial impacto positivo no
ambiente escolar
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Lu etal. (2021)

Amostra foi
composta
predominantemente
por executivos, o
que pode limitar a
generalizacdo dos
resultados. Além
disso, os dados
foram recolhidos
apenas através de
autoavaliacOes, o
que pode introduzir
enviesamento

Investigar a eficécia da
intervencdo em diferentes
contextos e populagoes, e
considerar o uso de medicdes
objetivas para complementar as
autoavaliacOes

A intervencédo de mindfulness pode ser
uma ferramenta eficaz para melhorar o
bem-estar e os resultados laborais dos
colaboradores, sugerindo que as
organizagOes poderiam incorporar
programas de mindfulness nas suas
praticas de bem-estar

Martinez-Borras
et al. (2022)

Algumas
limitacGes
incluiram a baixa
dimensao da
amostra,
dificuldades de
agendamento que
impediram a
participacao de
todos os
participantes nas
avaliacdes pds-
intervencado e a
falta de avaliacdes
do biomarcador
slgA em multiplas
sessOes

Realizar estudos com amostras
maiores e medi¢cdes mais
frequentes do biomarcador sIgA,
bem como explorar 0s
mecanismos de a¢édo do
mindfulness na reducdo do stress
e burnout

As intervencOes baseadas em
mindfulness e autocompaixao sao
viaveis no contexto empresarial e
podem ser utilizadas para gerir stress e
burnout, melhorando a satde dos
colaboradores, tanto ao nivel como
psicoldgico

Manigault et al.
(2021)

N&o ha forma de
saber se os
participantes que
progrediram numa
licdo audio
completa ouviram
efetivamente a
gravacgdo completa

Utilizar medidas da pratica de
mindfulness com base no tempo.
Além disso, examinar a relacédo
dose-resposta entre

a analise da relacdo dose-
resposta entre a adeséo ao treino
de mindfulness e os resultados
dos ensaios em populagdes mais
variadas € necessaria para avaliar
a generalizacéo

Até a data, grande parte da literatura
dos ensaios clinicos aleatdrios sobre a
meditacdo da atencdo plena ndo mediu
nem comunicou as praticas guiadas ou
as praticas da vida diéaria, e este
trabalho sugere que a medicao de
ambas pode ser importante para
compreender os efeitos do treino da
meditacéo da atencéo plena na
reducdo do stress

Montero-Marin
et al. (2020)

N&o houve registo
aleatorio de
participantes,
questionarios de
autoavaliagdo

Utilizar estes resultados e este
quadro explicativo para
compreender melhor como
implementar eficazmente um
MBP em contextos de local de
trabalho

Servir de modelo para futuras
concepcdes mais complexas e
projectos para testar outros formatos
de intervencao, intensidades,
resultados; considerando as
adaptacdes necessarias para se
adequar a diferentes profissdes, a fim
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de ganhar flexibilidade na aplicagéo
do programa

Nadler et al. Medidas auto- Procurar uma amostra maior Apoio aos beneficios das intervencdes
(2020) reportadas, tanto de participantes como de online sobre a atencdo plena no local
resultados de colegas/outros avaliadores e de trabalho, mesmo para 0s
acompanhamento  devem continuar a ser feitos participantes que ja tém experiéncia
néo recolhidos, esforcos para utilizar varios prévia com mindfulness
elevada taxa de modos de avaliacdo dos
desisténcia beneficios do mindfulness no
trabalho
Osilike et al. Possibilidade de Incluir outras variaveis preditoras O MBSR pode ser uma estratégia
(2024) enviesamento de como personalidade, locus de eficaz e econdémica para reduzir o
desejabilidade controlo, e fatores financeiros. stress docente.
social nas Integrar entrevistas qualitativas ~ Apoia a promoc¢ado da satde mental e
respostas, baixa bem-estar ocupacional no setor
adesdo de académico
participantes ao
programa de
intervencdo e
considerou-se
apenas uma
variavel preditora
(mindfulness)
Rajappan, D. Amostra especifica Investigar outras técnicas de As organizagOes devem considerar a
et al. (2024) de colaboradores e  gestdo de stress e explorar fatores implementacdo de programas de
namero restrito de  adicionais que possam contribuir  gestao de stress que incluam treino em
técnicas de gestdo  para o bem-estar dos mindfulness e técnicas de suporte
de stress colaboradores em ambiente emocional para melhorar a saude e
laboral bem-estar dos seus colaboradores
Schubin et al. Auséncia de grupo  Incluir grupos de controlo; O treino de mindfulness pode
(2023) de controlo, o que  estudar sustentabilidade de longo fortalecer os recursos pessoais dos
limita inferéncias prazo das praticas de gestores, promovendo bem-estar e
causais; pequena mindfulness; explorar impactos desempenho; pode ser uma ferramenta
dimenséo da indiretos na equipa liderada pelos eficaz em contextos de elevado stress
amostra e taxa de gestores; avaliar outros contextos organizacional, como o sector das TIC
desisténcia organizacionais e sectores de
relevante; atividade
Possivel
enviesamento de
autoselecéo
(gestores mais
motivados)
Tement et al. O foco na Considerar intervencdes que Os resultados do estudo podem
(2020) intervengao abordem as condiges informar a implementacéo de

individual pode
néo abordar fatores
organizacionais

organizacionais; investigar mais
profundamente 0s mecanismos

programas de intervencgéo no local de
trabalho, visando a melhoria do bem-
estar dos colaboradores
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que contribuem
para 0 esgotamento
e desengajamento

de mudanca e as interagdes
individuais com a intervencéo

Verdes- Tamanho da Expandir a investigacéo S&0 necessarios novos estudos sobre
Montenegro- amostra inferior a0 exaustiva de programas programas de formacéo abreviados
Atalaya et al. inicialmente abreviados para proporcionar tratamentos eficazes
(2021) calculado. Né&o que melhorem o desconforto gue melhorem o bem-estar destes
houve psicoldgico destes profissionais,  profissionais
acompanhamento e analisar a sua relagéo custo-
da prética apds a eficacia para que 0 SNS possa
intervengao incluir estes programas nas suas
politicas, com garantia de adesao
e rentabilidade a longo prazo
Verger et al. Tamanho da Continuar a analisar a forma As préticas breves e informais de
(2021) amostra, sem como os programas baseados em  mindfulness parecem ser um meio

aleatorizacéo
formalizada

mindfulness, adaptados ao tipo de
praticas preferidas, podem
melhorar a adesdo, o tempo de
prética e os resultados positivos
no trabalho

promissor de aumentar o bem-estar na
vida quotidiana

Vonderlin et al.
(2021)

Enviesamento
devido a variaveis
de confusao, taxas
de abandono
elevadas

Explorar variaveis moderadoras
adicionais, ligacdes a modelos
estabelecidos de stress no
trabalho e melhorias destas
intervencdes para aumentar a sua
eficacia para os colaboradores

As intervences de lideranca
orientadas para a salde podem ser
uma metodologia util para as
organizagdes melhorarem o
envolvimento explicito dos seus
supervisores na salde mental dos seus
colaboradores

Vonderlin et al.
(2023)

Programa néo era
puramente baseado
em mindfulness, ja
que incluia outros
elementos de
mudanga
comportamental e
psicoeducacéo,
dificultando uma
interpretacao
causal

Investigar o impacto de
programas de mindfulness sobre
a saude mental e auséncias ao
trabalho em nivel de
colaboradores, e explorar a
superacao de estereotipos de
género em lideranca

A implementacdo de programas de
mindfulness para supervisores pode
trazer beneficios tanto para os
individuos quanto para as
organizac6es em termos de reducéo de
custos associados ao absenteismo

Xu et al. (2021)

Apenas explorou a
experiéncia
imediata do
utilizador apds uma
curta exposicao a
intervencao

Uma melhor compreenséo da
intervencao de gestdo do stress
autodirigida é essencial para a
sua futura implementagdo numa
forca de trabalho em maior
escala

Praticar o mindfulness com uma
aplicagdo para smartphone é uma
estratégia util para promover o bem-
estar do pessoal dos servicos de
urgéncia e gerir o stress
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Yan & Hui A amostra é Investigar a positiva relagéo As empresas devem desenvolver
(2024) limitada a uma entre a soliddo e a eficiénciano  estratégias para aumentar o
Unica industria, o trabalho em diferentes contextos ~ mindfulness e a autonomia dos
que pode afetar a e industrias colaboradores para mitigar a solidao.
generalizabilidade A promog&o de um ambiente de
dos resultados trabalho que fomente a comunicacéo e
a interacdo pode ser benéfica na
melhoria da produtividade
Yavuz & Estudo transversal:  Investigacdes longitudinais para ~ Mindfulness pode ser utilizado como
Sercekman ndo permite inferir  observar efeitos ao longo do uma estratégia de prevencdo para
(2025) causalidade; Auto- tempo; Incluséo de dados de criancas com TDAH; recomenda-se a

relato dos pais:
pode haver
enviesamento de
perce¢do; amostra
limitada apenas a

multiplas fontes (ex: pais,
professores, observacéo direta)

inclusdo de praticas de mindfulness no
contexto escolar e clinico; pode
auxiliar na regulacdo emocional e
reducdo de comportamentos
disruptivos

um pais

As limitacdes apontadas pelos autores incluiram questdes relacionadas com a dimensao
reduzida das amostras (e.g., Axelsen et al., 2022; Martinez-Borrés et al., 2022; Fazia et al.,
2021), o que pode comprometer a generalizagdo dos resultados. Alguns estudos referiram a
auséncia de grupos de controlo, limitando a capacidade de inferir causalidade (e.g., Anderson,
2020; Xu et al., 2021). A utilizacdo predominantemente de medidas auto-relatadas foi outra
limitacdo comum (e.g., Yavuz & Sercekman, 2025; Christodoulou et al., 2024), o que pode
introduzir enviesamento de percecdo. Outras limitacbes mencionadas incluiram a amostra
restrita a um so setor ou contexto (e.g., Yan & Hui, 2024; Heredia et al., 2024; Aghaei et al.,
2024), a elevada taxa de desisténcia (e.g., Christodoulou et al., 2024), falta de acompanhamento
longitudinal (e.g., Verdes-Montenegro-Atalaya et al., 2021) e a auséncia de medigdes objetivas
para complementar os dados obtidos por autorrelato (e.g., Martinez-Borras et al., 2022; Guzman
etal., 2025).

Quanto as sugestdes para estudos futuros, destacaram-se: (1) trabalhar com amostras
maiores e diversificadas, incluindo diferentes setores e contextos culturais (e.g., Aghaei et al.,
2024; Anderson, 2020; Heredia et al., 2024); (2) inclus&o de grupos de controlo para melhorar
a robustez metodoldgica (e.g., Anderson, 2020; Xu et al., 2021); (3) monitorizacao dos efeitos
a longo prazo das intervengdes, com acompanhamentos regulares (e.g., Fazia et al., 2021,
Christodoulou et al., 2024); (4) utilizacdo de medidas mais objetivas e complementares, como
por exemplo, avaliacbes comportamentais (e.g., Martinez-Borras et al., 2022; Guzman et al.,
2025); (5) explorar mediadores e mecanismos de mudanca subjacentes as intervengdes (e.g.,

Tement et al., 2020; Christodoulou et al., 2024); (6) testar a eficacia das intervengdes em
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diferentes formatos, duragdes e contextos organizacionais (e.g., Axelsen et al., 2022; Fazia et
al., 2021).

Em termos de implicacdes praticas, a maioria dos estudos reforcou a utilidade de
intervencdes baseadas em mindfulness para melhorar o bem-estar emocional, reduzir o stress e
burnout, assim como aumentar a resiliéncia e eficacia organizacional (e.g., Axelsen et al., 2022;
Verdes-Montenegro-Atalaya et al., 2021; Yan & Hui, 2024). Destacou-se também a viabilidade
e eficacia de programas breves e autodirigidos, incluindo o uso de tecnologias digitais como
aplicacdes para smartphone e realidade virtual (e.g., Yan & Hui, 2024; Guzman et al., 2025).
Além disso, varios estudos salientaram a importancia de promover estratégias para fomentar a
comunicagéo, interagdo e autonomia no trabalho, de modo a mitigar efeitos negativos como a
soliddo, aumentando a produtividade e o bem-estar (e.g., Yavuz & Sercekman, 2025). Por fim,
recomenda-se a implementacdo continua e adaptada destas intervencdes em diferentes sectores,
com especial atencdo a contextos de elevado stress, como a salde e servi¢os de emergéncia
(e.g., Anderson, 2020; Christodoulou et al., 2024).

Discussao

Esta revisdo sistematica da literatura constitui uma contribuicdo relevante para as
organizagbes que integram colaboradores no desempenho de fungbes profissionais,
independentemente da sua natureza remunerada. O presente trabalho é um documento sintético
que pretende ser um elemento de auxilio no processo de tomada de decisdo das organizacGes
ou dos seus gestores, para a realizagdo de formagdes ou intervengdes baseadas em mindfulness.

A literatura tem evidenciado um crescente interesse pelo estudo da salde mental,
refletido no aumento de investigagdes que procuram compreender o impacto de diversas
intervencdes na promoc¢do do bem-estar psicologico. Dai o aumento da investigacdo que
procura compreender, de uma forma mais abrangente, o efeito que certos tipos de intervengdes
tém na melhoria de diferentes variaveis relacionadas com a salde mental. Esta € uma questéo
afeta as pessoas e esta relacionada com a forma como se vive, se relaciona e se trabalha. Por
iSs0, 0 interesse pelo seu cuidado por parte das organizages € evidente, as quais, ao procurarem
cuidar dos seus colaboradores, procuram também garantir o desempenho das suas funcdes e a
sua relacdo com o crescimento e a rentabilidade.

Neste contexto, o mindfulness ganhou uma forca significativa (Jayawardene et al., 2017)
como uma ferramenta interventiva que parece ter sucesso e efeitos positivos na melhoria de
indicadores especificos de satide mental e desempenho no trabalho (Scheepers et al., 2018).

Contudo, isto ndo invalida a necessidade de continuar a aumentar a compreensdo das
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intervengdes baseadas em mindfulness, do seu papel em contextos laborais, das variaveis
relacionadas e dos mecanismos pelos quais atua.

A grande maioria das intervengdes reportadas nos artigos incluidos nesta revisao
apresentou efeitos positivos ou mudancas associadas a melhoria de certas variaveis relacionadas
diretamente com a satde mental e o desempenho no trabalho. Conforme referido na introdugéo
deste trabalho, ndo ha existe uma definicdo exata do conceito de mindfulness, podendo ser
entendido como uma pratica (Hervas et al., 2016), um estado (Kabat-Zinn, 2006) ou uma
caracteristica (Allen & Kiburz, 2012). Na intervencdo, a conceptualizacdo do termo
mindfulness ndo parece ter um peso particularmente significativo no seu modo de abordagem.
Normalmente, trabalha-se a intervencdo de uma forma global, focando nos seus beneficios
praticos e funcionais.

Os resultados desta revisao reforcam a evidéncia acumulada relativamente a eficacia das
intervencdes baseadas em mindfulness no contexto laboral, contribuindo para a consolidacéo
deste tipo de préticas enquanto estratégia de promocao de salude mental e desempenho. Estas
intervencdes podem ser compreendidas sob diferentes perspetivas, como prética, estado ou
traco psicoldégico, mas sdo geralmente aplicadas de forma integrada nas organiza¢bes com o
objetivo de promover o bem-estar dos colaboradores e apoiar o desempenho das funcdes
profissionais.

Diversos estudos tém demonstrado que programas de mindfulness sdo eficazes na
reducdo do stress, burnout e fadiga, melhorando ainda variaveis relacionadas com a motivacao,
qualidade do sono e qualidade de vida. Estas melhorias ndo sé beneficiam os individuos,
promovendo a sua saide mental, como também contribuem para o desempenho organizacional
e a produtividade, reforcando a relacédo entre cuidado psicoldgico e resultados organizacionais.

Adicionalmente, importa realcar que as intervencdes baseadas em mindfulness, apesar
de apresentarem um leque diversificado em termos de duracdo, modalidade (presencial vs.
online) e publico-alvo, demonstram uma eficicia consistente na melhoria de indicadores
relacionados com a saude mental e o desempenho laboral. No entanto, a heterogeneidade
metodoldgica detetada entre os estudos dificulta a comparacdo direta dos resultados e a
generalizacdo das conclusfes. Esta questéo reforgca a necessidade de desenvolver protocolos
mais padronizados que incluam descricdes detalhadas das intervencdes, assim como a
implementacdo de medidas objetivas e complementares aos auto-relatos, a fim de aumentar a
robustez dos dados recolhidos.

Outro aspeto a considerar prende-se com a diversidade dos contextos organizacionais

contemplados, que abrangem desde o setor da salde até setores tecnoldgicos e educativos. A
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evidéncia sugere que, independentemente do ambiente profissional, os beneficios das
intervencdes mindfulness se mantém, o que indica uma potencial generalidade do impacto
positivo destas praticas. Este dado é particularmente relevante para a area da Psicologia do
Trabalho e das OrganizacGes, pois sustenta a aplicacdo destas intervencdes em multiplos
contextos, permitindo uma adaptacgdo flexivel as necessidades especificas das organizacoes e
dos seus colaboradores.

Relativamente as limitacGes identificadas, estas comprometem ndo sé a validade
interna, pela dificuldade em atribuir efeitos exclusivamente a intervencdo, como a validade
externa, pela reduzida representatividade das amostras e elevados indices de desisténcia. Esta
realidade enfatiza a importancia de estratégias metodoldgicas rigorosas que promovam a adesdo
e 0 envolvimento dos colaboradores nas intervencdes, bem como a necessidade de estudos
longitudinais de maior duracéo para avaliar a manutencdo dos efeitos obtidos.

A investigacao recente adotou protocolos rigorosos, como o protocolo PRISMA, para
realizar revisGes sistematicas que reforcem a validade dos resultados observados. Estas revisdes
indicam que, independentemente da modalidade (presencial ou online) as intervencdes
mindfulness no trabalho apresentam um impacto positivo transversal a diferentes setores,
incluindo os setores identificados nos resultados desta reviséo.

Por fim, salienta-se a importancia de futuras investigagdes explorarem ndo sé o impacto
imediato das intervencdes baseadas em mindfulness, mas também os mecanismos subjacentes
que explicam a sua eficacia, nomeadamente através da avaliacdo dos processos cognitivos e
emocionais envolvidos. O aprofundamento desta vertente podera contribuir para o desenho de
programas mais eficazes e ajustados as dindmicas especificas dos ambientes laborais
contemporaneos.

De uma forma geral, esperava-se que a apresentacdo sistematica das intervencdes
baseadas em mindfulness contribuisse para ajudar a melhorar a satde mental dos profissionais
que fazem parte dos contextos organizacionais e das préprias organizacdes. Apesar do nimero
de estudos empiricos elegiveis para esta revisdo, existe uma clara necessidade de mais
investigacdo que considere as limitagdes dos trabalhos anteriores, sobretudo do ponto de vista
metodoldgico, para que se possa compreender cada vez melhor 0s mecanismos por que atuam
as intervencdes mindfulness e que possa existir uma maior padronizacdo da forma como estas
séo realizadas em contextos organizacionais.

Os resultados desta investigagdo confirmaram-se e foram consistentes com a evidéncia
presente na literatura anterior sobre a eficacia e aplicabilidade das intervencdes baseadas em

mindfulness em contextos organizacionais. Futuras investigacOes deverdo adotar estratégias
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para mitigar potenciais enviesamentos, como a anélise de estudos ndo publicados. Além disso,
recomenda-se a ampliacdo das bases de dados consultadas e o recurso a critérios de incluséo
abrangentes, de forma a assegurar maior diversidade e representatividade das evidéncias.
Contudo, espera-se que este trabalho seja util para os gestores de recursos humanos na tomada
de decisdo sobre as intervencdes a implementar para a melhoria da saude mental dos
colaboradores das organizagoes.

ImplicacGes Praticas

Esta investigacdo sistematiza as intervengdes baseadas em mindfulness no contexto
organizacional, tornando-o um trabalho que contribui para as préaticas de gestdo de recursos
humanos em qualquer organizacdo. Os profissionais de recursos humanos e gestores podem
encontrar neste trabalho um guia de agéo que Ihes pode permitir escolher ou recriar préaticas que
tém evidéncia empirica da sua eficacia em diferentes variaveis, diferentes areas de aplicacédo e
diferentes contextos.

Da mesma forma, os resultados apresentados podem ser Uteis até mesmo para
colaboradores e pessoas em geral, uma vez que o mindfulness ndo é um exercicio que se limita
apenas ao contexto organizacional, nem depende necessariamente de uma organizagao para ser
implementado. No entanto, existem diferentes formas de aceder a ele e, assim, aceder também
aos potenciais beneficios que tem vindo a ser evidenciados. Contudo, este trabalho apela a
promocao de técnicas de intervencdo que tenham suporte cientifico e que tenham sido testadas
empiricamente. Globalmente, espera-se que a apresentacdo sistematica de intervencdes
baseadas no mindfulness contribua para melhorar a saide mental dos profissionais que fazem

parte dos contextos organizacionais e das préprias organizacoes.

LimitacOes

Esta revisdo sistematica da literatura apresenta algumas limitagdes. Ndo foram considerados
possiveis estudos nao publicados, o que significa que poderdo existir estudos com resultados
distintos dos aqui apresentados. Adicionalmente, este trabalho excluiu todos os artigos que ndo
se encontravam nas bases de dados selecionadas, o que, embora justificado pela estratégia
metodoldgica adotada, podera ter reduzido o nimero de intervencGes analisadas. Nesse sentido,
recomenda-se que futuras investigagcdes considerem a inclusdo de um leque mais alargado de

bases de dados, de forma a ampliar a abrangéncia da evidéncia disponivel.
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Este estudo procura, igualmente, incentivar a continuidade da investigacdo nesta area.
Investigagdes futuras poderdo contribuir para clarificar o potencial das intervengdes baseadas
em mindfulness, ndo apenas ao nivel do bem-estar individual, mas também no que se refere aos
fatores sistémicos mais amplos que influenciam o stress laboral e que podem comprometer
ambientes de trabalho sustentaveis. Para tal, sugere-se a ado¢do de uma abordagem mais
integrada e contextualizada. Além disso, seria pertinente que estudos futuros contemplassem

uma analise aprofundada dos modelos tedricos subjacentes as intervencdes implementadas.
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