R

REVISTA DE CARREIRAS? PESSOAS

ISSN: 2237-1427

Vol. 8 | N°. 1 | Ano 2018
Paginas 130-141

Maria Lucia Torresan

Graduada em Psicologia pelo
Centro Universitdrio Salesiano de
Sdo Paulo

premall@hotmail.com

Fernando Pessotto

Doutorado pelo Programa de
Pdés-Graduagdo em Psicologia da
Universidade Séo Francisco

fpessotto@gmail.com

Cintia Heloina Bueno
Doutorado em Psicobiologia pela
Universidade de S6 Paulo e
docente do Centro Universitdrio
Salesiano de Séo Paulo

cintiahbueno@gmail.com

Dados para contato

Cintia Heloina Bueno

Centro Universitario Salesiano Sao
Paulo, Campus Maria Auxiliadora.

Av. Cillos, 3900

Pg Novo Mundo

13467600 - Americana, SP — Brasil
www.unisal.br

Recebido em: 04/03/2017
Aprovado em: 27/10/2017

DOI:
http://dx.doi.org/10.20503/recape.v8i1.3
3385

MINDFULNESS E COACHING: ALTERNATIVAS
PARA O DESENVOLVIMENTO HUMANO

MINDFULNESS AND COACHING: ALTERNATIVES TO THE HUMAN
DEVELOPMENT

ESTRESORES: UN ESTUDIO CON DISCENTES DEL CURSO DE
DERECHO DE UNA FACULTAD PARTICULAR

RESUMO

A mindfulness esta baseada em préaticas de meditacdo tendo como
objetivo o direcionamento consciente da atencéo do individuo para
o presente. Vem sendo empregada em diferentes contextos como
processos de coaching. O presente estudo teve como objetivo
verificar a eficiéncia da pratica de mindfulness em um processo de
coaching em grupo contando com a participagdo de 7 sujeitos com
idade variando entre 35 a 62 anos sendo 6 do sexo feminino. Estes
avaliaram 8 aspectos pessoais por meio da Roda da Vida, focando
no ambito carreira e trabalho. Posteriormente participaram de
encontros semanais durante 10 meses, com 0 emprego de
praticas de mindfulness. Apds este periodo realizaram novamente
a avaliagdo configurando medidas pré e pos-teste, além de
atribuirem uma nota de acordo com os objetivos alcangados. Os
resultados indicaram correlacdo alta entre o pos-teste e o
desempenho no processo de coaching sendo esta responsavel por
explicar 55% da variancia do objetivo alcangado.

Palavras-chave: roda da vida; carreira; trabalho; sucesso
profissional.

ABSTRACT

Mindfulness is based on meditation practices aimed at consciously
directing the attention of the individual to the present. It is being
used in different contexts such as coaching practices. The present
study had as objective to verify the efficiency of the practice of
mindfulness in a process of group coaching counting on the
participation of 7 subjects with ages varying between 35 to 62
years, 6 of whom were females. They assessed 8 personal aspects
through the Wheel of Life, focusing on career and work. Later they
participated in weekly meetings for 10 months, utilizing mindfulness
practices. After this period, they performed the evaluation again,
setting up pre- and post-test measures, as well as assigning a
grade according to the objectives reached. The results indicated a
high correlation between the post-test results and the performance
in the coaching process being responsible for explaining 55% of the
variance of the goal reached.

Keywords: wheel's life; career; job; professional success.
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RESUMEN
El mindfulness esta basado en practicas de meditacion teniendo como objetivo el

direccionamiento consciente de la atencion del individuo hacia el presente. Se ha empleado em
distintos contextos como procesos de coaching. El presente estudio tuvo como objetivo
verificar la eficiencia de la practica de mindfulness en un proceso de coaching en grupo
contando con la participacion de 7 individuos con edad variando entre 35 a 62 afos siendo 6
del sexo femenino. Estos evaluaron 8 aspectos personales por medio de la Rueda de la Vida,
enfocandose en el &mbito de la carrera y el trabajo. Posteriormente participaron de encuentros
semanales durante 10 meses, con el empleo de practicas de mindfulness. Realizaron
nuevamente la evaluacién después de este periodo, configurando medidas pre y post-test; adn
de atribuir una nota de acuerdo con los objetivos alcanzados. Los resultados indicaron una
correlacion alta entre el post-test y el desempefio en el proceso de coaching siendo esta

responsable por explicar el 55% de la varianza del objetivo alcanzado.

Palabras clave: rueda de la vida; carrera; trabajo; éxito professional.
1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, inUmeras pesquisas vém sendo realizadas com o intuito de
compreender os efeitos de mindfulness sobre o afeto, relagbes interpessoais, flexibilidade
cognitiva, bem-estar e salde mental (BERKING; WUPPERMAN, 2012; KENG; SMOSKI;
ROBINS, 2011; MOORE; MALINOWSKI, 2009). A prética é originaria da tradicdo budista e
pode ser compreendida como a capacidade de estar atento e presente, de forma intencional e
sem julgamentos (KABAT-ZINN, 1990).

Colocar a atencdo ou concentrar-se no momento atual significa estar em contato com
0 presente e ndo confuso em recordagbes ou pensamentos voltados ao passado ou futuro. A
técnica favorece a pessoa a sair do agir automaticamente, produzindo atencdo plena no
momento presente. De maneira intencional, significa que aquele que pratica, o faz por escolha
prépria, escolha esta de permanecer inteiramente atento e diligente a fim de chegar neste
limite. Tal atitude opde-se com a inclinacédo de desatencéo e distracdo com tantos atrativos que
rodeiam o individuo e o vicio generalizado no julgamento. Atencdo focada no presente requer
gue os conteudos dos pensamentos e sentimentos sejam vivenciados assim como se
apresentam, e ndo sejam rotulados como positivos ou negativos, apenas Sao como S&o.
Assim, sem julgar quer dizer que aquele que utiliza esta pratica tem mais facilidade em aceitar
todos 0s pensamentos, sentimentos e sensacdes como auténticos, contrastando com a

inclinacdo de o individuo viver fantasiosamente, longe da realidade (KABAT-ZINN, 1990)
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Outra forma de conceituar a pratica € como sendo a capacidade de criar novas
percepcdes e categorias para interpretar as contingéncias que cercam o individuo e com as
qguais este interage o tempo todo. Em outras palavras, interagir com 0 mundo no presente
momento e compreender cada nova experiéncia como novidade, sem estar enviesado por
experiéncias passadas (LANGER; MOLDOVEANU, 2000).

Dentre as diferentes formas que englobam a pratica de mindfulness, uma das mais
conhecidas é a pratica da meditacdo passiva , técnica milenar mais conhecida pelos orientais,
e subdividida em diversos procedimentos diferentes, cada qual com suas caracteristicas
proprias, acarreta para os ocidentais uma maior dificuldade na compreenséo da pratica. Por
esta razdo, a mindfulness possui elementos mais ativos e dindmicos, que se encaixam e
combinam com o jeito de ser dos ocidentais e nas tarefas do dia a dia dos individuos. Fryba
(2005) afirma que sem a pratica ndo € possivel o entendimento de sua agéo na vida diaria e
em longo prazo. Ao se investigar além das definicdes encontradas como um procedimento,
ndo é possivel restringir a um simples conceito de pensar ou ndo pensar, dangar ou sentar-se,
afastar-se dos sentidos ou incitd-los, ela se ocupa de desenvolver uma presenca, uma
modalidade do ser, e este ser observante pode expressar-se ou expandir-se em qualquer

circunstancia em que o sujeito se encontre (NARANJO, 2005).

Segundo Fleischman (1999), a pratica de mindfulness é um valioso instrumento de
autoconhecimento, pois permite uma visdo ampliada dos sentimentos, pensamentos e
comportamentos dentro de um ambiente seguro, estruturado, protegido, controlado que
favorece e encoraja nesta busca do saber interno. O treinamento da atencdo plena a

consciéncia do momento presente produz maior bem-estar fisico, mental e emocional.

De acordo com Langer (2014), a pratica de mindfulness pode ser compreendida ainda
pela negacdo das caracteristicas de mindlessness, ou seja, da auséncia de compreenséo e
percepgdo do mundo interno e externo. Mindlessness pode ser compreendido como a causa
dos erros humanos nas mais diversas e complexas situagfes, do preconceito e esteredétipos e
da sensacdo que oscila entre ansiedade e tédio, entre outros problemas individuais e sociais
(LANGER; MOLDOVEANU, 2000). Dessa forma, de acordo com a autora, a pratica de
mindfulness tem ndo apenas um impacto pessoal, mas sim na sociedade como um todo, nos

mais variados contextos.

Compreendendo que a pratica de mindfulness pode ajudar individuos tornarem-se
cientes e, dessa forma, responsaveis pelas mudancas necessérias para seu bem-estar por
meio de uma melhora na autorregulacdo comportamental (BROWN; RYAN, 2004), parece
compreensivel que a técnica venha sendo empregada em processos de coaching. Este, por

sua vez, configura-se como um processo de desenvolvimento pessoal ou profissional,
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individual ou em grupo, que auxilia o0 sujeito a atingir seus objetivos, iniciando com a

compreensdo e delineamento do mesmo (KRAUSZ, 2007).

Sendo assim, num processo de coaching, uma das préticas é auxiliar o individuo a
transformar conhecimentos adquiridos em resultados positivos, salientando-se aqui que, a
mudanca no foco de atencdo j& pode configurar-se como um importante passo ho
gerenciamento de processos psicolégicos de forma assertiva. Este aprimoramento pode
auxiliar numa prética pessoal e profissional mais eficiente, fazendo com que o sujeito otimize
seu potencial, tendo como foco aspectos mais relevantes que foi capaz de identificar e
discernir. Assim, pode desenvolver melhor autoestima, confianga, facilitando o processo de
tomada de decisdo que passa a ter paradmetros mais objetivos e claros (O'NEIL, 2001;
WHITMORE, 2006).

Esta prética tem sido utilizada em processos individuais e também amplamente em
grupos, dentro de empresas. No coaching em grupo, o aprendizado individual e também as
informagdes prévias sdo compartilhados e ampliados a coletividade, privilegiando assim uma
aprendizagem coorporativa, para além da individual. Este tipo de acdo desenvolve o
crescimento organizacional gerando harmonia e favorecendo as intera¢des gerando assim um
clima favoravel ao desenvolvimento (O'NEIL, 2001; PESSOTTO; MESSIAS; MARTINS, no

prelo).

Tendo por base este cenario, a funcdo autorregulatéria de comportamento em busca
de um objetivo especifico é particularmente importante e central nos processos de coaching.
Essa autorregulacdo pode ser compreendida como um processo em que um sistema se
autogerencia para atingir um objetivo especifico (SHAPIRO; SCHWARTZ, 1999). Dessa forma,
0 processo ocorrera quando mudancas internas (afeto, pensamentos, sensacdes, motivacdes)
se esquematizarem de forma harmoniosa. A pratica de mindfulness permite a autorregulacéo
da atencgéo e consciéncia dos diversos estimulos que ocorrem ao mesmo tempo, permitindo
um maior controle sobre esses (ISBEL; MAHAR, 2015; LANGER, 2014; MOORE;
MALINOWSKI, 2009)

Faz-se importante ressaltar que ndo se trata de apresentar respostas prontas, e sim
perguntas que o levam ao resgate de valores, a se posicionar perante a sua missdo e visao,
enquanto individuo ou parte de um grupo. A técnica possibilita a vivéncia das potencialidades
do individuo, facilitando o descobrimento das mesmas e despertando suas caracteristicas mais
marcantes (ROSINI; PALMISANO, 2003).

Utilizando-se de inovadoras técnicas de comunicacdo, como mapas mentais,
esquemas organizacionais, cronogramas, em geral exibindo coloridas visualiza¢des, facilitam
uma reprogramacdo mental e autodesenvolvimento, revelando o real potencial do individuo,

colocando-o numa posi¢cado mais otimista e também tirando-o de sua zona de conforto, rumo a
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acao e realizacdo. Um exemplo desta ferramenta € a Roda da Vida, na qual o sujeito vai
mapear em cores a sua vida, nas diversas areas, proporcionando uma melhor visualizacéo e
reflexdo (SOUZA, 2007).

Num processo de coaching deve-se olhar para o individuo de forma integral
proporcionando conexdo consigo mesmo, a qual resulta no melhor que cada um pode ser.
Tem fundamentos epistemoldgico e tedrico na Psicologia Positiva, focando aspectos da vida
que geram bem-estar e felicidade, sem esconder os sofrimentos que necessitam ser
transformados em melhorias. Ao invés de vitimizacdo, pessimismo e reclamacdo é proposto
responsabilidade positiva, que significa o individuo dirigindo a sua propria vida em direcéo a
realizacdo pessoal, felicidade e missdo de vida. Utiliza-se da crise para descobrir potenciais,
capacidades e recursos existentes. Proporciona também aumento de autoconhecimento,
apesar de este ndo ser seu objetivo principal. Falar de si e auto-observacdo tem efeitos
terapéuticos e traz alivio e bem estar, somado a reducéo do estresse, aumento da alegria e da
autoestima, aumentando o bom desempenho em todas as areas da vida (LYNCH, 2015).
Diante do exposto, o presente estudo teve como objetivo verificar a eficacia da pratica de

mindfulness alinhada ao processo de coaching em grupo.

2 METODO

Participantes

Participaram deste estudo 7 sujeitos com idade variando de 35 a 62 anos, sendo

6 do sexo feminino.
Instrumento - Roda da Vida

Esta técnica consiste num circulo em forma de grafico de pizza em que o sujeito
devera avaliar, numa escala de 1 a 10, alguns aspectos de sua vida como relacionamento
intimo, carreira e trabalho, intelectual, saude e corpo fisico, espiritual, social e atividade
comunitaria, financeiro e pais. Ndo existem pontos de cortes ou classificacdes, ou seja, as
medidas sao interpretadas de forma qualitativa e servem como auxilio no estabelecimento de

planos de acéo nas &reas avaliadas.
Procedimentos

Apos aprovacdo do projeto por um Comité de Etica e Pesquisa, os participantes
aceitaram patrticipar do estudo assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Os
sujeitos participaram de encontros semanais com foco em préticas de mindfulness, durante 10

meses. A utilizacdo da roda da vida serviu como base para o grupo estabelecer prioridades de
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atuacdo e consequentemente, focar a atencdo. O foco central escolhido pelo grupo foi o
parametro de carreira e trabalho. O nimero de participantes total do grupo foi superior, porém,

os 20 sujeitos selecionados foram os que participaram regularmente dos encontros semanais.

Apbs esta definicdo, o grupo foi submetido a préaticas de mindfulness como
técnicas de meditacdo e reflexdo acerca do parametro identificado como prioridade na
intervencdo. Ao final dos encontros, 0s sujeitos responderam novamente a roda da vida com o
objetivo de verificar possiveis avangos nas areas avaliadas em especifico, no foco central do
grupo caracterizado pela carreira e trabalho. Além disso, cada sujeito atribui uma nota
referente ao seu desempenho, baseada em parametros objetivos como “dos sub-objetivos que
propus, quantos realizei?”, de quanto alcangcou de seu objetivo dentro do tempo disponivel na

intervencao.
Plano de anélise de dados

Inicialmente buscou-se verificar se houve diferenca entre médias tendo como base a
primeira e segunda avaliacédo feitas com base na roda da vida. Posteriormente, empregou-se a
correlagdo de Spearman com o objetivo de verificar possivel varincia compartilhada entre as
avaliacdes e a nota atribuida ao seu desempenho seguida de uma andlise de regressao linear
com o objetivo de verificar se a avalia¢cdo na roda da vida, mediada pela mindfulnees, foi capaz

de explicar parte da varidncia dos objetivos alcancados na medida de desempenho.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo verificar o uso de técnicas de mindfulness num
processo de coaching em grupo. Para isso, contou com um grupo de 7 sujeitos que, apos
avaliar alguns parametros pessoais elencados a seguir, participaram de encontros semanais
mediados por meditacdes e reflexdes acerca do assunto. Na tabela 1 encontram-se as

estatisticas descritivas na primeira avaliacao feita por com a roda da vida.
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Tabela 1. Estatisticas Descritivas da Roda da Vida
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Média 55 5,0 6,4 6,4 7,4 5,3 55 6,7
DP 2,63 1,78 2,30 2,16 2,11 2,15 1,82 2,11
Minimo 1 2 1 2 0 1 3 3
Maximo 10 9 10 10 9 9 9 9

E possivel observar que, embora nenhuma média tenha ficado abaixo da pontuacg&o 5,
as pontuagbes mais baixas, ou seja, avaliadas pelos sujeitos como areas mais prejudicadas
foram relacionamento intimo, carreira e trabalho e financeiro. Como se tratou de um processo
de grupo, os participantes puderam trocar experiéncias e juntos chegar ao foco de atuacéo da
carreira e trabalho, tendo como justificativa que a area financeira estaria atrelada junto a esta e
o relacionamento intimo poderia requerer outro tipo de setting. Conforme salientam O’Neil

(2001) e Pessotto, Messias e Martins (no prelo), estas decisbes sdo comuns no coaching em

grupo e acabam pode fortalecer a dindmica interna do grupo.

Neste sentido, antes de proceder as analises conforme o planejamento, buscou-se

demonstrar a normalidade das medidas para identificar a viabilidade do uso de provas

paramétricas ou ndo paramétricas. Essa analise consta na figura 1.

Figura 1. Distribuicdo e Variancia das medidas
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E possivel observar pouca dispersdo nas medidas sugerindo uma variabilidade ndo
muito elevada nesses escores ao redor da média. Além disso os coeficientes de skewness
(que identifica assimetria na curva normal) e kurtosis (que indica 0 acimulo de pessoas em
pontos especificos da distribuicdo) estiveram dentro de padrdes aceitaveis nas medidas.
Sendo assim, empregou-se a analise de diferenca entre média para a avaliagdo com a roda da

vida nos momentos pré e pos intervencdo. O resultado € apresentado na Tabela 2.

Tabela 2. Diferenca entre médias no pré e pods-teste para as variaveis da Roda da
Vida

M DP t D

Relacionamento  pré 5,57 2,44
Intimo pés 586 3,02
Carreira e pré 5,57 2,51

-0,354 0,736

0,269 0,797
Trabalho pés 5.86 1.86

Intelectual ~ P¢ 14 227 0,348 0,74
pos 671 221

Saud;g Corpo pré 7,29 1,38 0,000 1

ISICO poOS 7,29 1,38

Espiritual pre. 857 053 2,066 0,084
pés 743 162

c?omal etAt pré 6,57 1,90 0,701 051

Financeiro ~ P¢ 586 1,95 0,444 0,673
pés 557 223
s 7 1,22

Pais pre 88 ! 0,88 0,413

poés 7,29 1,60

7

Segundo os resultados € possivel observar que n&do houve diferenca
significativa para nenhuma das variaveis entre os dois momentos de avaliagdo. Ressalta-se
que, embora se tenha apresentado todas as areas avaliadas, o foco de atuag¢éo do processo,
como exemplificado anteriormente, foi a carreira e trabalho, sendo este o foco de discussao na
presente sessao. Este resultado pode ter se dado pelo fato da dificuldade em parametrizar as
pontuacbes por parte dos sujeitos. Nao que estes tenham feito uma analise imprecisa de si
mesmos, mas como ressalta Fleischman (1999), a mindfulness atua no &ambito do
autoconhecimento permitindo uma visdo ampliada dos sentimentos, pensamentos e
comportamentos, sendo assim, a analise posterior pode ter sido realizada com maior critério e

precisdo do que a primeira.

Esta hiptese pode ser sustenta ainda pela ideia de Brown e Rayan (2004) quando
salientam que tal pratica pode ajudar individuos tornarem-se cientes e dessa forma,

responsaveis pelas mudangas necessarias para seu bem-estar por meio de uma melhora na
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autorregulacdo comportamental, ampliando assim a prépria analise critica que fazem de si
mesmos. Além disso, ressalta-se que o desvio padrdo no pdés teste diminuiu, isto evidencia que

0 grupo acabou por tornar-se mais homogéneo na medida.

Sendo assim, procurou-se verificar a existéncia de correlacdo entra a avaliacdo
com de carreira e trabalho da roda da vida e a nota dada pelos participantes sobre seu
processo. Optou-se por utilizar esta variavel pois, baseado nos objetivos secundarios criados
durante o processo para se alcangar o objetivo geral, os sujeitos teriam medidas mais objetivas

para avaliar o “sucesso” em seu processo. O resultado é apresentado na tabela 3.

Tabela 3. Correlacdo de Spearman entre as avaliagbes de Carreira e Trabalho e desempenho no
processo

Desempenho
Carreria e Trabalho - pré ' -0,358
p 0,431
2 *
Carreria e Trabalho - pés 0,829
p 0,021

* A correlacdo é significativa no nivel 0,05
E possivel observar que para a medida do pré-teste, ndo houve correlacio

significativa enquanto que no pos-teste, observou-se uma correlacdo significativa de
magnitude alta (0,83). Isto indica que houve variancia compartilhada entre as medidas, ou seja,
guando melhor o sujeito se avaliou na roda da vida, melhor foi seu sucesso alcangado no
processo. Neste sentido € possivel inferir o que diz Kabat-Zinn (1990) que focar a aten¢do em
algo, concentrar-se de forma intencional e diretiva faz com que o individuo comece a agir com

atencao plena no presente momento, deixando de agir de forma automética.

Este resultado também é corroborado por Langer e Moldoveanu (2000) que
conceituam mindfulness como uma pratica de criar novas percepgdes e interpretacdes sobre
as contingéncias do sujeito. Os participantes deste estudo, apds participarem dos encontros
acabaram interagindo com o momento presente de forma diferenciada, contemplando e
compreendendo cada nova experiéncia como uma novidade ou possibilidade, sem ficar
demasiadamente enviesados por experiéncias passadas, conforme salientam os autores
citados. O préprio processo de coaching prevé este tipo de desenvolvimento pessoal ou do
grupo, iniciando justamente pela melhor compreensdo e delineamento das contingéncias
disponiveis (KRAUSZ, 2007).

Tendo por base este resultado, empregou-se a analise de regressao linear multipla
com o objetivo de observar quanto do objetivo alcangcado pelos sujeitos se deu em funcao das

praticas vivenciadas no grupo. Assim, utilizou-se a medida de pds-teste da roda da vida,
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compreendendo ser este o resultado gerado pela intervencdo. O resultado desta andlise pode

ser observado na tabela 4.

Tabela 4. Regresséao linear

B Erro Padrdo df p Exp (B) R?

Carreira e Trabalho 0,497 0,918 1 0,057 0,741 0,550

E possivel observar que a variavel foi capaz de explicar 55% do objetivo alcancado,
tendo grande participacdo, portanto, no processo de estruturacdo de carreira e trabalho para
0s participantes. Este resultado por ser compreendido a partir de Kabat-Zinn (1990) e Langer e
Moldoveanu (2000) quando expressam que ter atengcdo plena no cotidiano, 0 sujeito amplia
sua percepcédo, notando assim detalhes antes ignorados, o que eleva o repertério decisoério do
mesmo. Além disso, Lynch (2015) lembra que este tipo de pratica dentro de um processo
estruturado como o0 coaching aumenta significativamente a alegria e a autoestima,
aumentando o bom desempenho em todas as &reas da vida, ainda mais naquela elencada

como prioritaria.
5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo verificar a eficacia do uso de técnicas de
mindfulness num processo de coaching em grupo tendo alcangado importantes resultados. A
natureza metodologica que se propds configura-se complexa por se tratar de verificar a
eficiéncia de um processo. Evidente que inimeras variaveis deixaram de ser consideradas
além de nao se ter utilizado por exemplo de um grupo controle. Estas condi¢cdes devem ainda

ser exploradas em futuros estudos ampliando os resultados ora observados.

Contudo estudos com desenho longitudinal e praticas interventivas devem ser
encorajados para além da analise de ferramentas isoladas. Estes tém seu grande valor por
darem base as intervengdes, mas a aplicabilidade de conceitos e ferramentas devem estar

mais presentes nas praticas investigativas no ambito do desenvolvimento humano.
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