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MINDFULNESS NO CONTEXTO ORGANIZACIONAL: reflexão bibliográfica sobre os desafios de sua implementação e os benefícios dessa prática para os colaboradores
Frankllin William de Carvalho AMANDO

RESUMO: O presente artigo trata da atenção plena no contexto organizacional, com o objetivo de refletir, através da revisão bibliográfica, sobre os desafios da implementação de práticas e técnicas desse estado, como o desconhecimento do tema, por exemplo. Esses processos levam o colaborador a se tornar presente, a ter a atenção total no momento presente. Com isso, o trabalho evidencia os benefícios que utilização do mindfulness pode trazer, como a motivação e satisfação no trabalho, além de minimizar o estresse e ansiedade. Dessa forma, a qualidade de vida do colaborador melhora de forma geral. Tais benefícios também acabam por tornar a empresa mais rentável e produtiva, além de ter um ambiente organizacional mais agradável.                                                                
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INTRODUÇÃO 
O estresse e outras condições negativas, tais como ansiedade, desmotivação e insatisfação no trabalho, além de um ambiente organizacional pouco agradável nas organizações, são coisas comuns que acabam tendo consequências na produtividade da empresa. Entretanto esses problemas podem ser solucionados ou amenizados com certas práticas, como por exemplo, o mindfulness.

O mindfulness é um estado de atenção plena no momento presente, no agora, deixando a mente vazia, receptiva e sem julgamentos para se focar no que se está fazendo. Thich Nhat Hanh (2014), professor e um dos monges zen-budista mais conhecido do mundo, afirma que a energia da consciência plena auxilia bastante na evolução e aprimoramento do indivíduo por inteiro.

Para alcançar esse estado de atenção plena, existe uma série de técnicas para serem praticadas, como yoga e meditação. Sobre este último Thich Nhat Hanh (2015, p. 18) versa que:
O termo adequado para sentar-se e estar consciente é “meditação sentada”. “Zen é o termo japonês para “dhyana”, que em sânscrito, significa “meditação”. A meditação é simplesmente a prática de parar e olhar em profundidade. Você não precisa se sentar para meditar. Sempre que estiver olhando em profundidade (seja caminhando, cortando legumes, escovando os dentes ou indo ao banheiro) você pode meditar. Para poder olhar em profundidade, você precisa dedicar um tempo, parar tudo e enxergar o que de fato existe.

Então, é notável que para praticar a meditação, não é necessariamente preciso sentar em uma posição específica, e sim adquirir um olhar em profundidade, ou seja, manter a total atenção no que você está executando agora seja operando uma máquina ou escrevendo um relatório, é essencial manter o foco no que existe no determinado momento.

Ainda sobre a meditação, o monge diz que com a consciência plena o indivíduo consegue direcionar o olhar ao que existe e enxergar aqui de uma maneira diferente, mais profunda e compreensível, começa a ver a verdadeira natureza do que se põe diante dele. Pode ser uma tarefa de caráter repetitivo, um conflito com outro funcionário, recebimento de reclamações do superior, assim como também questões internas como a raiva que pode surgir dessas situações.  Assim, sempre que se para de verdade e observa-se profundamente, a consequência é uma melhor compreensão da verdadeira natureza do que existe no intrínseco e extrínseco do ser.

Tais práticas são bastante benéficas para os colaboradores das organizações, pois ajudam o funcionário a suavizar condições negativas já citadas, consequentemente, sua satisfação e motivação no trabalho melhorarão, assim como sua produtividade, além disso, essas técnicas podem ser levadas para qualquer situação cotidiana. A prática do mindfulness age como um regulador emocional e redutor do chamado “burnout” que é a exaustão física e mental pelo excesso de trabalho.

No entanto, o mindfulness é um conceito desconhecido para a maioria das pessoas, e acaba se tornando um obstáculo para a implementação dessa prática, já que por conta do não conhecimento, não surge o interesse dos gestores na questão da sua adoção no contexto organizacional. Além disso, a resistência à aceitação por parte dos colaboradores da empresa pode se tornar um empecilho para a criação desse hábito. Porém, claro, isso difere de empresa para empresa, já que cada uma tem sua cultura e clima organizacional bem definido. Umas podem acabar mais suscetíveis à aplicação do mindfulness, enquanto outras se mostram não propensas a essa aplicação.
Apesar disso, o autor acha ser um tema importante a ser discutido dentro das organizações que sempre estão falando em produtividade, motivação, satisfação e qualidade de vida no trabalho, para que assim, uma nova perspectiva para com os colaboradores possa surgir colaborando para inovação e mudanças dentro da organização. Logo, esse artigo tem o objetivo de refletir sobre a prática mindfulness no contexto organizacional, utilizando, para tanto, a pesquisa bibliográfica como metodologia para maior aprofundamento no conteúdo.
Vale ressaltar que esta pesquisa integra o Trabalho de Conclusão de Curso (TCC) do referido autor, que está sendo realizado para apresentação no final do próximo semestre. Portanto, este artigo contribuirá também para que tal pesquisa alcance proporções maiores no que se refere ao desenvolvimento do tema e aplicação em campo, posteriormente.
2 MINFULNESS E O ESTRESSE
A atenção plena, também descrita como mindfulness, como já mostrada nesta pesquisa, utiliza-se de diversas técnicas para que o indivíduo se sinta conectado com o momento presente, dentre elas está à meditação. Com essa técnica, o praticante deve concentrar toda atenção na respiração, os pensamentos virão normalmente, porém, aos poucos, o desapego deles acontecerá, não é preciso enfrenta-los, eles vêm e vão por conta própria, ou seja, são transitórios e cabe à pessoa ir de acordo com esses pensamentos ou não, afinal, você não é o que você pensa (WILLIAMS; PENMAN, 2011).

Com a meditação sentada é possível observa-se profundamente e também observar o que está ao redor do ser, para assim enxergar o que realmente existe, para atingir a consciência plena. E como Thich Nhat Hanh (2015, p. 30) afirma:

A consciência plena é sempre consciência de alguma coisa. Quando temos consciência plena, estamos prestando atenção. [...] A consciência plena sempre tem um objeto. Quando nos sentamos, podemos ficar atentos á nossa inspiração e à nossa expiração. Acompanhe a sua respiração, desde o início da primeira inspiração até o final de cada expiração. Isso é ter consciência da respiração. Sempre que praticamos a respiração consciente, entendemos um pouco melhor o que significa a consciência plena.

E o mais interessante, é que isso pode ser feito em qualquer lugar, por exemplo, quando um colaborador chega pra trabalhar no seu escritório, ao sentar, ele pode tirar alguns poucos minutos para ter consciência da sua respiração e do que está ao seu redor, ou seja, o seu ambiente de trabalho. William & Penman (2011, p. 14) reiteram:

Você não precisa se sentar no chão de pernas cruzadas (como nas fotos que provavelmente viu nas revistas e na TV), mas pode se quiser. A maioria das pessoas se senta no chão ou em cadeiras para meditar, mas você pode praticar a atenção plena em qualquer lugar, a qualquer momento: no ônibus, no metrô ou enquanto caminha.
Williams & Penman (2011) ainda explicam que o ato de ser compassivo e de observar sem críticas, é em que consiste a atenção plena. A infelicidade, estresse e outros sentimentos negativos passam a ser visto com passageiros, o que permite que o indivíduo tome consciência de que nada disso é pessoal, não são essas emoções que o definem. 

Esse estresse, como diz Chiavenato (2010), é uma série de reações físicas, químicas e mentais que acontecem em uma pessoa fruto de situações que ocorrem no ambiente de trabalho, é a junção de diversas perturbações como conflitos entre colegas de trabalho, fadiga, emoções fortes, etc. Muitas vezes, esse estresse nasce devido à pressão colocada em cima dos subordinados por um chefe autoritário, o que acaba provocando ansiedade, angústia e reclamações por parte dos colaboradores. 

Além disso, as pessoas são participam ativamente de diversos contextos tais como família, escola, o ambiente de trabalho em si e cada um desses lugares tem suas próprias situações que causam estresse e muitas vezes não é possível manter o estresse separado quando se muda de contexto. Um colaborador com problemas familiares acaba por refletir no seu local de trabalho, assim como o contrário também é possível (COHEN; FINK, 2003).

Cohen & Fink (2003, p. 195) continuam versando que “há maneiras de gerenciar o estresse que tende a infiltrar-se em qualquer trabalho: cultive a autoconsciência para poder reconhecer os sintomas do estresse, quando se vir frente de muitas tarefas, tente começar e concentrar-se em uma de cada vez” entre outras. Tais maneiras podem ser mais bem trabalhadas com o auxílio do mindfulness, que ajuda o indivíduo a ter uma maior autoconsciência do ser e também a se manter focado quando há muito a desempenhar.

2.1 Conceituando mindfulness

Mindfulness é uma forma diferente de se lidar com o mundo e as experiências que o rodeiam o ser, sejam elas positivas ou não. O mindfulness é uma prática herdada do Budismo e embora exista há centenas de anos, ela é relativamente nova no ocidente. Reiterando, o termo significa atenção plena. Simplesmente prestar atenção no momento presente, tomar consciência de nós mesmos e do mundo que nos cerca. Quando se observa como as pessoas comportam-se no dia a dia, é notável que a maior parte do tempo haja pouca ou nenhuma consciência das situações, apenas reação a elas, principalmente, quando existe pressão emocional (MELLO; CUNHA, 2017).
Jon Kabat-Zinn é internacionalmente conhecido pelo seu trabalho como cientista, escritor e também professor de meditação comprometido em fazer o minfulness ser conhecido pela medicina e sociedade. Ele é professor de medicine aposentado, mas que manteve seu título de honra na Faculdade de Medicina da Universidade de Massachusetts, onde ele fundou a mundialmente conhecida Clínica de Redução do Estresse baseada no mindfulness. 
Ele explica que o mindfulness tem relação com certas qualidades ligadas à atenção e a consciência que podem ser trabalhadas através da meditação. Uma definição funcional desse estado seria a consciência que nasce da atenção plena no propósito, no momento presente, sem críticas ou julgamentos de cada momento das experiências (KABAT-ZINN, 2003).
2.2 Motivação

Há certa complexidade para conceituar a motivação, pois ela tem diversos sentidos, mas a motivação pode ser descrita como algo que impele o indivíduo a agir ou que o faz ter um comportamento singular, esse algo pode acontecer de forma intrínseca, que nasce no interior, como novas ideias, sonhos, etc. e também pode ser extrínseca, que nasce do ambiente onde a pessoa está inserida, como a necessidade de trabalhar para conseguir alimentação, saúde. É sabido que ela inteiramente ligada ao comportamento das pessoas, e é preciso compreendê-la para conhecer a natureza humana (CHIAVENATO, 2009).
Já Gil (2001, p. 202) afirma que a "motivação é a força que estimula as pessoas a agir, [...] é uma consequência de necessidades não satisfeitas e estas são intrínsecas às pessoas.[...] É o desejo de atingir algum objetivo. E nem sempre, porém, este objetivo é conhecido pelo indivíduo".

No entanto, as pessoas possuem diversos tipos de necessidade, todas fazem parte do indivíduo e a que for mais importante em determinado momento é que o forçará a agir. Como por exemplo, um estudante que passa horas estudando sem interrupções para a realização de um exame. A necessidade que o deixa mais motivado é a de passar no teste, apesar de sentir fome e sede, afinal ele não parou para fazer nada (GIL, 2001).
É possível notar que os autores concordam em certo ponto quando afirmam que a motivação pode partir de algo que é interno do ser, ou seja, intrínseco. E Gil (2001) ainda fala que essa motivação pode não ser conhecida pelo indivíduo. O mindfulness, através de suas práticas e métodos, pode ajudar as pessoas a adquirir discernimento, assim tendo uma ideia melhor qual sua motivação, objetivo.

Maximiano (2006) ainda versa que a palavra motivação indica as causas ou motivos que produzem determinado comportamento, seja ele qual for. A motivação é a energia ou força que movimenta o comportamento. Além disso, a motivação é específica, ou seja, singular, individual. Por exemplo, um colaborador motivado para trabalhar pode não estar motivado para estudar ou praticar algum esporte e vice-versa. Não existe um estado que faz as pessoas estarem dispostas para tudo. Entretanto, no âmbito da administração, uma pessoa motivada é aquela que está disposta a realizar uma tarefa ou atividade, qualquer que seja a natureza dela. 

2.3 Qualidade de vida no trabalho
A qualidade de vida no trabalho tem muito a ver com a preocupação com o bem-estar e a saúde dos colaboradores, para que assim eles possam desempenhar suas funções de forma correta e produtiva. O conceito envolve muitos o ambiente onde o indivíduo está inserido nos seus aspectos físicos e psicológicos (CHIAVENATO apud DAVIS; NADLER; LAWLER, 2010).

A QVT tem sido muito usada como indicador no local de trabalho para mensurar a satisfação das pessoas que desempenham funções em cuma empresa. Esse conceito está muito ligado na questão do respeito para com as pessoas. Para que níveis altos de produtividade sejam alcançados, os colaboradores precisam estar devidamente motivados e participarem ativamente na organização e que as recompensas sejam adequadas aos desempenhos dos mesmos (CHIAVENATO, 2010).
3 CONSIDERAÇÕES FINAIS
É notável que, no ambiente de trabalho, existem diversos fatores que podem comprometer o desempenho dos colaboradores, como o estresse, a ansiedade, conflitos entre colegas de trabalho, entre outros. Nesse contexto, o mindfulness pode vir a ser uma ferramenta bem útil para o gerenciamento dessas situações negativas.

No entanto, as práticas e técnicas possuem obstáculos para serem implementadas no contexto organizacional como o não conhecimento do mindfulness e consequentemente a falta de interesse pela sua aplicação ou, mesmo que haja o interesse, o ritmo dinâmico do trabalho não permite  que os colaboradores pausem por alguns minutos para que possam realizar as práticas e, ainda assim, pode haver outro desafio, a questão da não aceitação das técnicas sugeridas por parte dos funcionários.
Apesar disso, o mindfulness oferece diversos benefícios com a sua prática, tais como a diminuição do estresse e ansiedade, mais foco nos trabalhos a serem desempenhados, além disso, esse estado acarreta uma maior motivação e satisfação com o trabalho. Dessa forma, o ambiente onde os colaboradores estão inseridos se torna mais agradável.
Portanto, conclui-se que embora haja muitos desafios a serem superados para a aplicação do mindfulness, as suas práticas e técnicas são muito benéficas tanto para o colaborador, que consegue uma melhor qualidade de vida no geral, como para a organização, que acaba tendo um funcionário mais produtivo.
REFERÊNCIAS
COHEN, ALLAN R.; FINK STEPHEN L. Comportamento Organizacional: conceitos e estudos de caso. 7. ed. Rio de Janeiro: Campus, 2003.

CHIAVENATO, Idalberto. Administração de recurso humanos. 7 ed. São Paulo: Manole, 2009.

CHIAVENATO, Idalberto. Gestão de pessoas. 3 ed. Rio de Janeiro: Campus, 2010.

GIL, Antonio Carlos. Gestão de pessoas: enfoque nos papéis profissionais. 1 ed. São Paulo: Atlas, 2001.
KABAT-ZINN, Jon. Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and future. Clinical Psychology: Science and Practice, v. 10, n. 2, 144-156, 2003.

MAXIMIANO, Antonio Cesar Amaru. Teoria geral da admnistração: da revolução urbana à revolução digital. 6 ed. São Paulo: Atlas, 2006.

NHÂT-HANH, Thich. A arte de sentar. Tradução Rodrigo Peixoto. 1 ed. Rio de Janeiro: Agir, 2015.

WILLIAMS, Mark; PENMAN, Danny. Atenção plena: como encontrar paz em um mundo frenético. 1 ed. Rio de Janeiro: Sextante, 2011.
� Acadêmico do curso de Administração do Instituto de Educação Superior Raimundo Sá - IESRSA. Email: frankllin2152@gmail.com





