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RESUMO

A integracdo entre educagdo, pesquisa, ensino superior ¢ bem-estar ¢ essencial para o
progresso social e humano. A educagdo proporciona a base para o desenvolvimento de
competéncias, enquanto o ensino superior promove conhecimento avangado e inovagdo. A
pesquisa, por sua vez, possibilita solugdes para desafios globais e locais, contribuindo para
avangos tecnoldgicos, cientificos e sociais. Quando alinhadas ao bem-estar proporcionado
pelo Mindfulness (atengdo plena), essas praticas garantem que o conhecimento gerado e
aplicado impacte positivamente a qualidade de vida das pessoas, promovendo inclusdo,
equidade e sustentabilidade. Essa jun¢do cria um ciclo virtuoso, onde o aprendizado
continuo e a saude social caminham lado a lado. Esta pesquisa aborda como a pratica do
Mindfulness, técnica que pode beneficiar lideres e colaboradores, ajuda também a melhorar
o foco no presente, reduzir o estresse e promover o bem-estar. A técnica permite o
gerenciamento da atengdo, proporcionando mais concentragdo e percep¢ao no trabalho e nas
interacdes cotidianas. Através de treinamento regular, o Mindfulness fortalece o sistema
imunologico, reduz pressao arterial e estresse, ¢ melhora a qualidade do sono. No contexto
organizacional, essa pratica favorece um ambiente mais focado, aumentando a resiliéncia
emocional e a capacidade de tomar decisdes conscientes. As principais técnicas incluem
exercicios de respira¢do, meditagdo e observacdo dos proprios pensamentos, permitindo
maior autoconsciéncia e autogerenciamento. Para as empresas, o Mindfulness contribui para
a melhora no desempenho, alinhamento de metas e maior produtividade, criando um clima de
trabalho mais saudavel e eficiente. Utilizando princialmente de pesquisa exploratoria
bibliografica, documental apoiada por estudo de caso, este artigo possibilitou estudar
solucdes para desafios globais ou locais, que impactam na qualidade de vida e o sucesso de
pessoas e empresas. As pesquisas foram conduzidas por alunos de uma IES (Instituicdo de
Ensino Superior Tecnologico) que, durante os primeiros semestres do curso de Gestdo
Comercial, conheceram, aplicaram e refletiram sobre os beneficios da técnica do
Mindfulness. Essa pratica demonstrou melhorar a concentracdo, reduzir o estresse e
promover o bem-estar académico e profissional.
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1 INTRODUCAO

Explicando alguns dos aspectos da revisao conceitual, inicialmente, o “ensino”,
conforme Soares e Soares (2012), ¢ um processo estruturado de compartilhamento e
assimilagdo de saberes, competéncias e valores, promovendo a formagao de individuos aptos
a interpretar e transformar o contexto em que vivem. Sua relevancia reside na formagao de
cidaddos criticos, profissionais competentes e no fomento ao progresso social e econdmico,
atendendo as demandas da sociedade. Em outra vertente, Marconi e Lakatos (2016),
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explicam que “pesquisa” ¢ uma exploragdo sistematica e metddica voltada a produgdo de
novos conhecimentos ou ao aprofundamento de entendimentos sobre questdes especificas.
Essa pratica impulsiona a inovagdo, soluciona problemas desafiadores e expande os limites
do saber, trazendo beneficios tanto para a ciéncia quanto para a aplicagdo pratica em
diferentes areas."

Em sua tematica principal, este estudo foi elaborado com o intuito de ajudar alunos
de uma IES (instituicdo de Ensino Superior), lideres e liderados a desenvolverem o foco no
momento presente, acalmando a mente e promovendo a melhoria da qualidade de vida por
meio da pratica da Atengdo Plena (Mindfulness). A ideia central ¢ que, com a pratica, seja
possivel administrar melhor a atencdo, aprendendo a gerir os pensamentos. Assim pode-se
escolher em que se concentrar, seja durante uma leitura, em reunides ou em conversas
interpessoais. O treinamento mantém o individuo mais presente no "aqui e agora"
(Hirayama, 2014).

De acordo com Wilson (2021), Atencao Plena altera construtivamente nossa
percepcdo da realidade e, quando praticada de forma consistente, ela ativa mudancas no
controle cognitivo, direcionando-o para as regioes frontais do cérebro. Isso permite que
percebamos o mundo, as relagdes e as pessoas ao nosso redor sem reacdes impulsivas de luta
ou fuga, promovendo maior resiliéncia emocional. De Souza, De Andrade Costa e Lélis
(2020) apresentam o assunto como uma mudan¢ca na forma de pensar deve-se ao
fortalecimento da area racional do cérebro, responsavel pela solucdo de problemas. Isso
ajuda a compreender melhor as situacdes e a tomar decisdes de maneira mais consciente.
Estando mais atentos, os individuos desativam a tendéncia natural de distracdo ¢ passam a
estarem mais presentes e concentrados, sendo qualidades essenciais na Aten¢do Plena a
concentragdo e a percepgao.

Para Ferreira (2021), a Concentracdo ¢ a capacidade de manter o pensamento focado
em um unico assunto, com disciplina, sem se desviar para outras distragcdes. Para 0 mesmo
autor, a Percepcdo ¢ a habilidade de captar, processar e compreender as informacgdes
recebidas pelos sentidos. Essas qualidades se complementam, pois, a concentragao permite
uma percepc¢ao mais estavel, e a percepcao ajuda a concentragdo a retornar ao ponto de foco.
Quanto mais concentrados, mais perceptivos € quanto mais perceptivos mais concentrados.
O aprimoramento cresce com o treinamento da atengao plena.

Como explicado na obra de Kabat-Zinn (2017), com a pratica, ¢ possivel superar a
tendéncia natural de deixar os pensamentos vagarem sem direcdo. Passa-se a escolher
conscientemente o objeto de atengcdo e a reconhecer a desatengdo quando ela surge,
redirecionando o foco para onde se deseja. Permite perceber os pensamentos que emergem,
escolhendo conscientemente se eles sdo importantes ou nao, e decidindo se vale a pena
continuar pensando neles. Uma transformacao significativa que ocorre com o treinamento ¢é
o aumento da percep¢ao sobre si mesmo. Surge um sentimento de confianca altruista, que
ajuda a desenvolver qualidades essenciais. A autoconsciéncia comec¢a com a atencao plena.
Para alcangar um desempenho mental elevado e um autogerenciamento eficaz, ¢ necessario
desenvolver concentragdo e percepgdo. Ao se tornar consciente, ¢ possivel alinhar melhor
valores e objetivos. Com concentragao, o individuo consegue focar no que faz, concluindo
projetos, atingindo metas, criando estratégias e se envolvendo plenamente nas atividades em
que estd inserido. A percepgdo, por sua vez, possibilita a observagdo do que acontece no
interior da mente e no ambiente externo. Ela permite reconhecer pensamentos, identificar
sentimentos e compreender o desenvolvimento das situagdes. Além disso, sinaliza desvios
de atenc¢do, ajudando a retomar o foco e manter a concentragdo. Alunos, administradores,
professores e demais interessados poderao usufruir desse conhecimento.

A realizacdo desta pesquisa académica se justifica pelo fato de que ela mostra a
integragdo de teorias abordadas em sala de aula (ensino superior), com praticas
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contemporaneas como a pesquisa, o ensino ¢ o Mindfulness como ferramenta de melhoria de
comportamento. Praticas que foram observadas e comprovadas como relevantes em uma
Institui¢do de Ensino Superior (IES) em Guaratinguetd (SP), uma investigacdo que
proporcionou aos autores conhecimento pratico (Marconi; Lakatos, 2016) sobre como essas
teorias podem ser aplicadas para otimizar processos, fomentar a criatividade e melhorar a
gestao estratégica (Robbins; Judge; Sobral, 2014). A justificativa também se da por conta da
escolha deste setor, que reflete sua relevancia para o sucesso entre empresas e gestores da
economia local. Assim, a pesquisa contribui tanto para o avanco académico quanto para
solugdes praticas voltadas a sustentabilidade e crescimento organizacional (Chiavenato,
2014).

O estudo objetivou primeiramente explorar, refletir e aproveitar as aulas ja
trabalhadas em um curso superior de tecnologia em gestdo comercial; trabalhar o uso
estratégico de temas como ensino, pesquisa, comunicagdo, gestdo de pessoas, administragao
e comportamento organizacional; e analisar como a jungdo destes podem potencializar o
profissionalismo de alunos de uma IES. Por meio dessa abordagem, buscou-se ndo apenas
capacitar estudantes e docentes, mas também contribuir diretamente para o desenvolvimento
da comunidade local (Guaratingueta, Vale do Paraiba SP).

Como objetivos especificos, os autores planejaram: a pratica do trabalho em equipe,
o treino da escrita académica, o desenvolvimento das habilidades gestoras e de senso critico,
assim como, empenho na participagdo efetiva em um evento cientifico (IV ENSIPEX - IV
Congresso Brasileiro de Ensino, Pesquisa e Extensao).

2 MATERIAL E METODOS

A pesquisa se deu diante dos métodos de pesquisa exploratdria, bibliografica e
documental, apoiados por estudos de caso, como propostos nas obras de Yin (2014), por
Marconi e Lakatos (2021) e por Gil (2022).

Com estes, além da revisdo conceitual, foram realizadas varias leituras de obras
(livros e artigo), acessados documentos e coletados varios casos onde a tematica basilar foi
considerada relevante. Foi elaborada uma base conceitual (inclusive, utilizada neste artigo),
como também, uma apresentagdo para uma disciplina do curso de Gestao Comercial, onde
os autores mostraram seus resultados de pesquisa ¢ a importancia do tema para alunos e
professores de uma Instituigdo de Ensino Superior (Tecnologico). Abordou-se alunos,
professores e funciondrios, o que proporcionou uma interessante discussdo que mostrou-se
bastante produtiva e interessante que uma das autoras resolveu continuar a pesquisa,
conhecer mais sobre o tema e caso que resultou neste artigo e no interesse de publicacdo do
mesmo.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

Apresentado como Resultados ou ja mesmo comecando a discussdo, primeiramente,
seria importante apresentar a origem do autor e do conceito a ser discutido. Dessa forma,
Kabat- Zinn (2017), apresenta:

Nascido da busca de um principe hindu que foi criado em um palécio real e
possuia tudo que quisesse e mesmo assim experimentou uma profunda depressao e
saiu em busca pelo fim do sofrimento. Conheceu a riqueza e a pobreza quando
abandonou tua esposa e filho, tornou-se monge e carregava consigo uma tigela
para pedir alimento. Por varias vezes deixou de comer em jejuns intensos ¢ quase
morreu varias vezes também. Quando resolveu praticar meditacdo e se encontrou
no caminho do meio, esvaziando sua mente para se identificando as causas do seu
sofrimento. Esse caminho do meio passa pela aten¢do plena ou Mindfulness", onde
descobriu dentro de seus métodos de meditacdo que ¢ possivel estancar o
sofrimento, estancando as causas. No budismo o Mindfulness ou Sati caracteriza o
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passo necessario para a libertagdo do sofrimento humano apos sua iluminagdo
Buda retorna com um ensinamento de oito passos para alcancar um tipo especifico
de atengdo plena (Kabat-Zinn,2017).

A caracterizacdo lembra muito bem quando jovens ou velhos estudantes se veem
perdidos em busca de caminhos. Nessa situagdo, ¢ importante lembrar que nem sempre as
escolhas sdo as melhores. Como a experiéncia se passa em um IES, frequentemente as piores
escolhas sdo as mais observadas. Diante disso, discorre a proxima se¢ao.

3.1 Como Aplicar Mindfulness

Uma avaliacdo simples sobre cada pessoa concede informagdes, entretanto,
geralmente sdo dados irrelevantes sobre a verdadeira natureza e, o que se precisa realmente €
de uma autoconsciéncia, que para Hougaard e Carter (2020), esse foi o caso onde certo
individuo fazia tudo certo no papel e sua estratégia era clara. Neste mesmo caso, as pessoas
ndo gostavam de trabalhar com o individuo e estavam cada vez mais infelizes. Ele estava
gerenciando com base em teorias prevalentes de negocios, mas ndo conhecia ou
compreendia a si mesmo. Como ele carecia de alta consciéncia, as pessoas achavam que ele
ndo era auténtico. Consequentemente, ndo estavam impelidos a segui-lo ou a apoiar sua
lideranga. Afortunadamente, ele estava aberto para a mudanca, e por meio de uma jornada de
atencdo plena e coaching desenvolveu autoconsciéncia e conseguiu transformar-se no lider
que gostaria de ser.

Observa-se que muitas vezes até se conhece o problema, mas a pergunta que
assombra qualquer pessoa €: o que fazer a partir dai?

Respondendo & questdo, para Wilson (2021), o Mindfulness promove a percep¢ao
das coisas nas coisas, ou seja, em seu valor de “coisa-em-si" depurada de atribuigdes e
envoltorios de significacdo. Ou seja, ndo tira o significado, mas ensina a nao se perder nelas,
nao se deixar ser controlado, desmistificando e as deixando mais leves e simples de
compreender. Onde uma respiracdo ¢ uma respiragdo uma emog¢do ¢ uma emog¢do. Um
pensamento (nas tradigdes um "produto mental") ¢ um pensamento independente de seu teor
(egoista, altruista, bom ou ruim) egoista ou altruista bom ou ruim bonito ou feio, sera aquilo
que eventualmente a pessoa fard a partir desse pensamento, dessa emoc¢do ou de uma
respiragdo. Quando se passa a entender que emocgdes sdo apenas emogoes (raiva, irritagdo
entre outras), o verdadeiro valor que se d4 a esses sentimentos sdo agdes “reativas” a partir de
cada uma delas. Mindfulness nada mais ¢ que prestar aten¢cdo com intencionalmente e nao
julgar, o desenrolar de cada situagdo que for exposto. Reagir de forma consciente ¢ um
primeiro passo.

Cada pessoa pode aprender a contar com essa consciéncia, com o poder da atencao
plena, e a viver no Ginico momento em que estamos vivos, no unico que realmente importa, e
de acordo com Kabat-Zinn (2017), a técnica envolve meditacdo (sentar-se confortavelmente,
fechar os olhos e focar na respiragdo); praticar a respiracdo profunda (inspirar e expirar
lentamente); ter atengdo “plena” (ou prestar atencao aos pensamentos, emogoes € sensagoes
fisicas); praticar caminhadas conscientes (prestar aten¢do aos passos e ao ambiente); praticar
yoga (pois a pratica combina movimentos fisicos com respira¢cdo consciente). Colaborando,
Hougaard e Carter (2020), explicam que, para aplicar o Mindfulness no cotidiano deve-se
prestar atencdo ao que se faz, reduzir distragdes (desligar os celulares, por exemplo),
aproveitar os momentos simples como comer, beber e conversar; praticar a gratidao e fazer
pausas para respirar.

3.2 Importancia do Tema Nas Organizacdes

Segundo Kabat-Zinn (2017), hoje cada vez mais organizagdes estdo aderindo a
atencao plena ou consciéncia plena como dizem ¢ um recurso de autoconhecimento que tem
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sido crucial na vida profissional e pessoal do colaborador. Auxiliando a estar mais presente e
mais consciente sobre si ¢ também sobre o meio onde esta inserido garantindo uma melhor
qualidade de vida. Na vida de um colaborador cada detalhe ¢ fundamental entdo quanto mais
presente e disposto melhor sera a sua atuagao tendo um resultado eficiente e eficaz, ja que as
distragdes do dia a dia acabam privando os individuos da consciéncia de presente. Dentro
deste contexto, manter uma vida profissional e pessoal com uma rotina agitada e com
diversas responsabilidades onde as tomadas de decisdes devem ser feitas, tudo isso pode
comprometer a memoria, o € em alguns casos até saide mental. Essa técnica ajudara o
colaborador a se desconectar de um assunto para o outro, ao se desvincular de outros
assuntos tera uma mente livre € um aumento significativo da criatividade. Ao se tomar uma
decisdo deve-se estar plenamente presente (consciente). A consciéncia ¢ uma habilidade com
que ja estamos intimamente familiarizados e que, ao mesmo tempo, nos ¢ totalmente
desconhecida. Esse ¢ o elemento motivador, algo que se possui em sua esséncia e sera
necessario apenas aprender a habitar nesse desconhecido e dominando isso trard beneficios
que citaremos mais a frente.

3.2.1 Casos de Sucesso: Universidade de Boston, Carlsberg Group e If Insurance

Para De Souza, De Andrade Costa e Lélis (2020), ao praticar a atengdo plena,
aprende- se a administrar melhor a atencdo e, consequentemente, pensamentos. Isso permite
decidir quando e onde focar a atencdo, mantendo a mente calma e desobstruida, livre de
cargas de pensamentos desnecessarios. Segundo os autores, o impacto positivo da pratica
vem sendo comprovado por pesquisadores da Universidade de Boston, nos Estados Unidos
que, ao revisarem dados de estudo sobre a eficacia de terapias entendeu-se que a atengdo
plena trabalhou na fisiologia psicologia e desempenho do trabalho. No fisioldgico fortalece o
sistema imunolédgico, pressdo cardiaca mais baixa, melhora a qualidade do sono, auxilia na
redu¢do de peso e reducdo de dor cronica. No psicologico a atengdo plena aumenta a
densidade de células cinzentas no cortex cerebral responsavel por solucionar problemas.
Esse aumento resulta em memoria melhor, mais concentragado, rigidez cognitiva reduzida e
tempos de reagdo mais rapidos. No trabalho, maior aten¢do nas atividades e, pela pratica
consegue-se estar mais focado e atento na tarefa que se executa. O aumento da capacidade
cognitiva pode ajudar no raciocinio no processamento de informagdo, na memoria de
aprendizado e na tomada de decisdo. Também se consegue maior motivacao interior, € iSSO
acontece quando o individuo passa a ter maior controle emocional e passa a reconhecer seu
préprio eu e o que o impulsiona no aprimoramento das relagdes de trabalho. Concluiram que
essas relacdes passam a se tornar mais profissionais e qualquer exigéncia que possa vir
acontecer sera feita por perspectivas diferentes. Assim sendo intrigas e desentendimentos sao
abrandados.

Para Hougarard e Carter (2020), a eficacia de alguns programas de lideranca
atenciosa (como proposto neste artigo) sdo encontrados também no Carlsberg Group, um
conglomerado de cervejarias multinacional da Dinamarca, reconhecido mundialmente pelas
marcas Carlsberg, Tuborg, Kronenbourg 1664, fundado em 1847 por Jacob Christian
Jacobsen em Copenhague, que atualmente possui mais de 500 rétulos e ¢ a quarta maior
empresa do setor em faturamento, nimeros creditados as praticas aqui depositadas.

Em outra importante empresa que também ja insere praticas de Mindfulness ¢ a If
Insurance, grande companhia de seguros escandinava. Nela encontrou-se melhoras
significativas em concentragdo, perceptividade, memoria, desempenho profissional e
satisfacdo geral com o trabalho apds apenas nove semanas com treinamento de 10 minutos
por dia. Os participantes também relataram queda no estresse e percep¢des melhoradas de
equilibrio entre vida pessoal e profissional. Embora tenhamos citado muitas vantagens que a
pratica pode trazer tem algo ainda mais poderoso ela permite que o praticante tenha uma
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melhor percep¢ao do mundo das emogdes de outras pessoas, nas reagdes impulsivas de estar
lutando ou fugindo haverd a melhor resiliéncia emocional.

4 CONCLUSAO

Grande parte dos brasileiros sofrem os impactos negativos do estresse no ambiente
de trabalho. O estresse pode causar diversos danos a saude, como aumento da frequéncia
cardiaca, aceleragdo da respiragdo, contragdo muscular, elevagdo da pressdo arterial, além de
sentimentos de agitacdo, alerta constante, medo, irritagdo, preocupacdo € nervosismo.
Esses efeitos ndo afetam apenas a vida profissional, mas também o comportamento, a
capacidade de raciocinio e a satde fisica como um todo, ja que nenhuma area do corpo esta
imune aos impactos do estresse. Adicionalmente, grande parte dos brasileiros também
afirmam sofrer de ansiedade, uma condi¢dao que resulta em cansago, desanimo, apreensao,
frustracdo e que compromete diretamente a produtividade e a concentragdo no trabalho.
Dados do Ministério da Previdéncia Social do Brasil (MPAS, 2024) revelam que, em
2023, a ansiedade e a depressdo foram responsdveis por 149,3 mil beneficios por
incapacidade laboral. Outro dado alarmante foi apresentado pela Fundacao Getalio Vargas
em 2022, indicando que 63% dos profissionais que enfrentam transtornos mentais nao
receberam apoio adequado de suas liderancas.

Esses numeros reforgam a urgéncia de dar maior aten¢do a satide mental no Brasil.
Este cenario evidencia a relevancia do tema abordado neste artigo. A pratica da atencao
plena (Mindfulness) ¢ uma ferramenta poderosa no combate e prevengdo de doengas como
estresse, depressdo, ansiedade, burnout, entre outras, pois atua diretamente nos sintomas
principais dessas condi¢des. Além disso, habitos como alimentagdo saudavel, pratica regular
de exercicios fisicos € acompanhamento médico sdo essenciais € devem ser incentivados
pelas empresas como parte de suas politicas de bem-estar.

Realizar essa pesquisa sobre Ensino, Comportamento e¢ Mindfulness, com a
colaboragdo de uma IES situada em Guaratingueta (SP), ter como caso o da Universidade de
Boston (EUA) e como empresas praticantes as internacionais Carlsberg Group e If
Insurance, foi uma oportunidade estratégica positiva que capacitou os autores integrar
conhecimento académico, praticas corporativas e inovacao global. A participacdo e
observacdo dessas institui¢des permitiu explorar como o Mindfulness pode transformar a
aprendizagem, melhorar o comportamento humano e promover bem-estar nas organizagdes.
Além disso, a pesquisa pode revelar novas formas de aplicar essa técnica em contextos
educacionais e empresariais, fortalecendo a formagdo de profissionais e ampliando o
impacto social e econdmico, alinhado as demandas de um mundo cada vez mais
interconectado.

Conclui-se que, na pratica da atencdo plena, todo o passado do ser humano, qualquer
que tenha sido e por mais dor que tenha envolvido, torna-se o ponto de partida para a tarefa
de habitar momento presente com consciéncia, equanimidade, clareza e cuidado. O ser
humano precisa do seu passado, ele ¢ a esséncia pessoal e profissional de cada um.
Entretanto, cuidar do momento presente pode ter um efeito notdvel sobre o proximo
momento e, portanto, esse cuidado pode afetar diretamente sobre o futuro. Refletir de que
forma viver plenamente e atento a todo momento foi a proposta desta pesquisa. Direcionada
para alunos, gestores e pessoas melhores.
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