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REsumo

Os call centers tornou-se uma das areas que mais tem crescido no mercado de servigos. Este ambiente
laboral é caracterizado por diversos fatores que podem desencadear estresse entre os trabalhadores. A
pratica regular de mindfulness surge como uma estratégia para promover a atencdo plena, que pode mitigar
0 estresse psicologico nesse contexto. Este estudo investigou o papel mediador do traco de mindfulness,
incluindo suas facetas, na relacdo entre qualidade de vida psicologica e niveis de estresse em operadores de
call center. Participaram 110 operadores de call center de uma empresa privada, com idades entre 19 e 51
anos. Os resultados revelaram um efeito indireto significativo (b = -0,92 [95% BCa CI = -1,77; -0,19]),
sugerindo que a mindfulness atua como mediador na relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse.
Este achado implica que o traco de mindfulness pode desempenhar um papel protetor contra o estresse. Ao
investigar quais facetas exercem um efeito mediador significativo, a analise de mediacdo mdaltipla indicou
que "ndo julgar" é o Unico traco que media a relacdo entre qualidade de vida psicolégica e estresse. Os
resultados fornecem evidéncias preliminares da importancia da mindfulness como um fator protetor contra
o sofrimento psicoldgico no ambiente organizacional.
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ABSTRACT

Call centers have become prominent in the service industry, characterized by factors triggering high
employee stress. Regular mindfulness practice emerges as a strategy to promote mindfulness among
workers, serving as an ally in mitigating psychological stress in the workplace context. The present study
aimed to investigate the mediating role of the trait of mindfulness, including its facets, in the relationship
between psychological quality of life and stress levels in call center operators. A total of 110 call center
operators, aged between 19 and 51, participated in the study from a private company. The results revealed
a significant indirect effect (b = -0.92 [95% BCa Cl = -1.77; -0.19]), suggesting that the trait of mindfulness
acts as a mediator in the relationship between psychological quality of life and stress. This finding implies
that a propensity for mindfulness can play a protective role against stress. When investigating which
specific facets of mindfulness exert a significant mediating effect, multiple mediation analysis indicated
that the "non-judging” facet is the only trait mediating the relationship between psychological quality of
life and stress. The results provide preliminary evidence highlighting the importance of mindfulness as a
potential protective factor against psychological distress in the organizational environment.
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Quality of Life and Stress in Call Center Agents: A Study of the Mediation of the Five
Facets of Mindfulness

Introducéo

A Qualidade de vida pode ser entendida como um construto multidimensional,
subjetivo que pode envolver diversas facetas positivas e negativas da vida de uma pessoa.
Dentre as dimens@es conhecidas e mensuradas pelo questionario de qualidade de vida da
organizacdo mundial de saude (WHOQOL), a qualidade de vida psicol6gica € uma das 6
dimensdes que pode ser mensurada e compde a percepcao individual de uma pessoa sobre
seu estado afetivo e cognitivo (The WHOQOL Group, 1995).

O estresse psicoldgico pode ser entendido como uma resposta desadaptativa a
nivel molecular, celular e sisttmico com o objetivo de preservar a homeostase do
organismo e induzir sua adaptacdo (Lu et al., 2021). O estresse pode ter um impacto
significativo na vida dos trabalhadores. Funcionarios que experimentam condicoes
adversas, como carga horaria excessiva, tarefas repetitivas, pouco apoio social de colegas,
pressdo por agilidade, falta de apoio dos supervisores e falta de autonomia no trabalho,
podem apresentar niveis mais altos de estresse psicologico (Kjellberg et al., 2010; Toker
& Giler, 2022). Por outro lado, fatores como motivacéo para o trabalho e satisfacdo no
trabalho podem ser aspectos protetivos do estresse (ldaiani & Waris, 2022; Li et al.,
2014).

Atualmente, os call centers tornou-se uma das areas que mais se sobressaem no
mercado de prestacdo de servicos. Contudo, o clima organizacional que neles prepondera
ainda é considerado por boa parte da literatura como precério, o que favorece uma alta
rotatividade entre os seus colaboradores. Essa precariedade quando é relacionada a baixa
motivacdo, pouca satisfacdo, baixa qualidade de vida no trabalho e a um alto nivel de
exigéncias, sejam elas fisicas e mentais, normalmente tende a induzir um nivel de estresse
significativo prejudicando, consequentemente, a saude psicolégica dos operadores de
telemarketing (Teixeira, 2022).

O ambiente de call center conta com diversos fatores que podem desencadear
niveis elevados de estresse, a exemplo da submissédo dos operadores de telemarketing a
avaliagdo das métricas, tempo médio de duracdo da ligacéo, resolucdo do problema no
primeiro atendimento, o nimero de vendas por cada campanha, entre outros. Todos esses
fatores geram grandes cobrancas e alto nivel de responsabilidade (Takahashi et al., 2014).

Logo, a boa gestdo da qualidade de vida dos operadores de telemarketing precisa englobar
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melhores condi¢es em diversas esferas, seja relacionado a saude, ao social, fisico e
emocional, valorizando o colaborador de modo a agregar positivamente tanto no seu
desenvolvimento profissional, como no seu desenvolvimento pessoal (Silva et al., 2021).

As organizagdes vém buscando compreender as interagdes humanas, trazendo
alternativas e ac¢Oes variadas para minimizar impactos advindos de pressoes geradoras de
estresse e sofrimento, a fim de contribuir no desenvolvimento integral dos seus
trabalhadores em um mundo onde as transformagdes séo continuas e dindmicas (Klein et
al., 2018).

A prética de mindfulness frequente no contexto laboral e pessoal pode
proporcionar maior disposicdo a mindfulness em trabalhadores e ser uma aliada na
protecdo contra o estresse psicologico em ambientes de trabalho (Mesmer-Magnus et al.,
2017). O trago de mindfulness pode ser entendido como a tendéncia ou disposi¢do natural
de um individuo em centralizar sua atencdo no momento presente (Chiesa, 2013; Kabat-
Zinn, 1990).

Individuos com maior traco de mindfulness apresentam melhores condicGes de
saude mental e fisica, podendo reduzir as consequéncias de uma brusca descarga de
cortisol. Além dos beneficios para a satide mental, o estado de mindfulness pode permitir
uma avaliacdo mais flexivel das circunstancias relacionadas ao ambiente de trabalho, o
que pode possibilitar respostas mais adaptativas (Eddy et al., 2019). A disposicdo para
mindfulness pode ser uma caracteristica pessoal capaz de prevenir a insatisfacdo no
trabalho. Tal caracteristica pessoal pode ajudar os trabalhadores a lidar melhor com suas
demandas emocionais no contexto laboral e mitigar o impacto do estresse organizacional
(Ramaci et al., 2020).

Com base no que foi exposto, o presente estudo levantou a hipétese de que o traco
de mindfulness pode desempenhar um papel mediador significativo na relacdo entre a
qualidade de vida psicoldgica e os niveis de estresse em profissionais do setor call center.
Espera-se que niveis mais elevados de qualidade de vida psicoldgica serdo associados a
uma reducdo correspondente nos niveis de estresse e a mindfulness atue como um
mecanismo mediador, reduzindo mais fortemente os niveis de estresse.

Com base nas hipoteses levantadas, o objetivo deste estudo é investigar e analisar
0 papel mediador do traco de mindfulness e suas facetas na relacdo entre a qualidade de

vida psicoldgica e os niveis de estresse em atendentes de call center.
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Meétodo

Participantes

Participaram do estudo 110 operadores de Call Center de uma empresa privada
com idade entre 19 e 51 anos, no qual a maioria era do género feminino (N = 76; 69,1%),
solteiros (N = 67; 60,9%), sem filhos (N = 76; 69,1%) e com ensino superior incompleto
(N = 48; 43,6%). Todos os trabalhadores tinham uma carga horéaria semanal de 36 horas.

Desenho do estudo

O presente artigo se caracteriza como um estudo observacional, quantitativo e de
mediacdo, com delineamento transversal. A coleta de dados foi realizada em novembro
de 2021.

Com o objetivo de assegurar o rigor metodologico e a qualidade do estudo, toda
a execucdo da pesquisa seguiu o Guideline for Reporting Mediation Analyses of
Randomized Trials and Observational Studies (AGReMA), que apresenta diretrizes
compostas de 25 itens com recomendacdes para reportar analises de mediacdes (Lee et
al., 2021).

Materiais

Para a coleta de dados, foram utilizados os seguintes instrumentos:

(1) Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS 21), desenvolvida
originalmente por Lovibond e Lovibond (1995) e adaptada, traduzida e
validada para o contexto brasileiro em versdo reduzida com 21 itens por
Vignola e Tucci (2014). Esta escala mensura os sintomas de depresséo,
ansiedade e estresse, sendo subdividida nesses respectivos dominios e
contemplando em sua verséo original 42 itens. A versdo brasileira consta com
21 itens do tipo likert de 3 pontos. Seu estudo de validacdo apresentou boa
consisténcia interna e adequadas propriedades psicométricas (oo > 0,8) em
todos os fatores (Lovibond & Lovibond, 1995; Vignola & Tucci, 2014).

(2) Questionario das Cinco facetas de Mindfulness (FFMQ-BR), que se trata de
um questionario do tipo escala que tem o objetivo de mensurar o trago de
atencdo plena. O instrumento foi desenvolvido por Baer e colaboradores

(2006) e divide o trago de atengéo plena em cinco grandes facetas. Trata-se
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de uma escala de 5 pontos do tipo likert com 39 itens na versao original e na
versdo validada para o portugués do Brasil. Estd subdividida nas cinco
grandes facetas: a) observar; b) descrever; c) agir com consciéncia; d) ndo
julgamento e e) ndo reatividade. A versao brasileira possui boa consisténcia
interna (a0 > 0,7) e adequada propriedade psicométrica para o publico do
Brasil (Baer et al., 2006; Barros et al., 2014).

(3) Escala de Qualidade de Vida (WHOQOL-BREF), versdo abreviada, que foi
originalmente desenvolvida pela Organizacdo Mundial da Satude (OMS) com
0 objetivo de mensurar o nivel de qualidade de vida dos participantes (The
WHOQOL Group, 1995). Na versdo brasileira, a escala é composta por 26
itens, sendo os dois primeiros voltados para a avaliagcdo da autopercepcao da
qualidade de vida e satisfacdo com a satde. Os demais 24 itens representam
as facetas que compdem a versdo longa WHOQOL-100. O instrumento
traduzido e validado apresentou propriedades psicométricas adequadas para

a populacao brasileira (Fleck et al., 2000).
Procedimentos

Inicialmente, os funcionarios foram recrutados através de divulgacdo em uma
palestra on-line, voluntaria e gratuita, realizada pelos pesquisadores. Foi apresentado um
link aos voluntarios com o objetivo de coletar informacgdes (nome, telefone e E-mail) dos
interessados em participar da pesquisa. Os participantes interessados receberam um
formulario de participacdo e aqueles que aceitaram, assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) através do formulario eletrdnico recebido.

A coleta de dados foi realizada exclusivamente pela internet, através de
formularios eletronicos encaminhados aos participantes que aceitaram participar da
pesquisa. O formulario foi composto por questdes sociodemograficas, que tinham o
objetivo de caracterizar a amostra e selecionar os participantes de acordo com os critérios
de elegibilidade e os instrumentos de autorrelatos desse estudo. A escolha do tamanho
amostral foi realizada por conveniéncia de acordo com o interesse de participacao durante
a fase de recrutamento, ndo sendo empregado célculo amostral. A sele¢do da amostra

obedeceu aos critérios de elegibilidade do estudo.
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Analise de dados

Os dados obtidos foram analisados estatisticamente através do software SPSS na
versao 21.0.0.0 utilizando a estatistica descritiva e inferencial. Para a analise de mediacéo,
foi instalado no SPSS o macro Process na versdo 3.5 (Hayes, 2018). Para a analise
descritiva foram consideradas a frequéncia, media, mediana e desvio padréo das variaveis
calculadas.

Figura 1
Diagrama com o processo da analise de mediacdo simples e multipla.
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Fonte. Autoria propria.

A anélise de mediacdo tem como objetivo investigar a existéncia do efeito de uma
ou mais variaveis sobre a relacdo entre duas condicdes. Esse efeito mediador de uma
terceira variavel ¢ chamado de efeito indireto (Figura 1b e 1c), que é calculado

considerando a diferenca entre o efeito total (efeito c), que é o efeito entre as duas
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condi¢cdes sem a adicdo da varidvel mediadora (Figura 1a), e o efeito direto (efeito ¢),
que é o efeito de X em Y influenciado pelo efeito da variavel mediadora (M), conforme
ilustrado na figura 1 (Hayes, 2018).

A fim de atingir os objetivos deste estudo, foram realizadas anélises de mediacao
simples entre a variavel independente (X), que neste estudo sdo os indices de qualidade
de vida psicoldgica, e a variavel dependente (), que neste estudo foi o nivel de estresse,
mediado pela variavel mediadora (M), que neste caso foi o traco de mindfulness e suas
facetas (Figura 1). Paraisso, foram utilizadas analises de regressao para calcular os efeitos
total e direto da mediacdo. Para calcular os efeitos indiretos, foram realizados
procedimentos de bootstrapping com 5000 amostras, considerando um intervalo de

confianca de 95%.
Considerac0es éticas e conflitos de interesses

Os dados foram coletados em uma empresa de telemarketing privada apos a
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) no Brasil sob o parecer CAAE n°
44128721.4.0000.5188, de acordo com as normas éticas estabelecidas pela resolucdo do
Conselho Nacional de Saude (CNS) 466/12 e seguindo os principios éticos da Declaracao
de Helsinque.

Todos os autores declaram ndo haver quaisquer conflitos de interesses, sejam eles
financeiros, pessoais, profissionais ou algum outro que comprometa o relato dos

resultados e/ou a execucédo de qualquer fase desse estudo.

Resultados

A fim de confirmar a consisténcia das medidas utilizadas no estudo, foram
realizadas analises de confiabilidade de todos os instrumentos utilizados. Os resultados
obtidos demostram que quase todos os instrumentos possuem boa consisténcia interna (o
> 0,70), exceto o fator ndo reagir (oo = 0,58) do FFMQ-BR. Também foi analisada a
relacdo entre as variaveis, o teste de correlacédo de postos de Spearman mostrou evidéncias
de correlagdes significativas entre diversas variaveis abrangidas nesse estudo (Apéndice
a).

Para alcancar os objetivos do estudo, foram calculadas: (1) o efeito total da relac&o
entre qualidade de vida psicologica e o estresse (Figura 2a), (2) o modelo de mediacao

simples entre o0 dominio psicolégico de qualidade de vida e estresse, mediado pelo escore
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total do FFMQ-BR, que mensura o traco de mindfulness (Figura 2b) e (3) a analise de
mediacdo multipla da relagdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse, mediado
pelas cinco facetas de mindfulness (Figura 2c).

Efeito total

Para calcular o efeito total (X — Y; modelo ¢), foram realizadas analises de
regressao linear. Os resultados do efeito total foram significativos (p < 0,0001), o que
confirma a hipdtese inicial que uma maior qualidade de vida psicoldgica prediz menor
estresse (b = - 3,68, 95% CI [- 4,59; - 2,76],t =- 7,97, p < 0,0001).

Figura 2

Diagrama ilustrando o efeito total e os modelos de mediacéo simples e multipla
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Fonte. Autoria propria.
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Mediacéo simples

Semelhante ao modelo anterior, foram realizadas analises de regresséo linear para
calcular a mediagéo simples, a fim de investigar o efeito mediador do trago de minfulness
sobre a relacdo entre qualidade de vida psicologica e estresse. Para isso, foi calculado: (1)
modelo a (X — M), que analisa o impacto da qualidade de vida psicologica no trago de
mindfulness; (2) modelo b (M — Y), que verifica o efeito do trago mindfulness sobre o
estresse € 0 (3) modelo C’ (X — Y), que examina o efeito direto do dominio psicologico
de qualidade de vida sobre o estresse, controlado pelo mediador mindfulness (Figura 1b).

O modelo a (X — M) mostrou que a qualidade de vida psicologica impacta
significativamente (P < 0,0001) o traco de mindfulness (b = 0,36; 95% CI [0,27; 0,46]),
sugerindo que o dominio psicologico de qualidade de vida esta associado a0 um maior
traco de mindfulness (t = 7,89, p < 0,0001; R? = 0,37). O modelo b (M — Y) analisou 0
efeito do traco de minfulness no nivel de estresse, 0s resultados apontam para um efeito
significativo (b = - 2,52, 95% CI [- 4,37; - 0,66]), 0 que sugere que um maior traco de
mindulness esta associado a menores indices de estresse (t = - 2,70, p < 0,01; R2=0,41).
O modelo C’ (X — Y) verificou o efeito direto da qualidade de vida psicologica no
estresse, quando controlado por mindfulness, os resultados evidenciaram um efeito
significativo (b = - 2,76, 95% CI [- 3,87; -1,64] t = - 4,89, p < 0,0001).

Com o objetivo de verificar se os efeitos encontrados possuem poder de mediacéo,
foi calculado o efeito indireto da qualidade de vida psicoldgica no estresse, mediado pela
mindfulness. Para o célculo do efeito indireto foi realizado um procedimento de
bootstrapping com 5 mil reamostragens em um Intervalo de Confianca (IC) de 95%. Os
resultados apontam para um efeito indireto significativo (b = - 0,92 [95% BCa CI = -
1,77; - 0,19]), o que permite inferir que neste estudo o traco de mindfulness é mediador

da relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse.
Mediacdo multipla

Com o intuito de verificar quais facetas de mindfulness podem ter um efeito
mediador da relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse foram calculadas
regressdes lineares por meio da media¢do multipla paralela.

Foram calculados coeficientes de regressao linear paras os modelos de mediacéo

al aa5 e bl a b5, o efeito direto entre qualidade de vida psicoldgica e Estresse (X — Y)

ARTICLE |9


https://journal.sipsych.org/

MONTEIRO, CARVALHO TAVARES, SOUZA SILVA, BORGES LUIZ, ANDRADE DE MENESES, & SERRAMO
LoPEZ

e os efeitos indiretos de cada faceta de Mindfulness para confirmar quais facetas
apresentam efeito mediador significativo.

Todas as analises de regressdes dos modelos al ao a5, que calculam o efeito da
qualidade de vida psicolégica em cada faceta de mindfulness (X — MI1-Mb5),
apresentaram efeitos positivos e significativos (p < 0,05), o que confirma a hipétese de
que uma maior qualidade de vida psicoldgica prediz maior traco de mindfulness
(Apéndice b).

Ja as andlises de regressdo dos modelos bl ao b5, que calculam o efeito das cinco
facetas de mindfulness no fator de estresse (M1-M5 — Y), mostraram que as Unicas
facetas que apresentaram efeitos negativos e significativos (p < 0,05) foram os tragos de
nao reagir e nao julgamento. Todavia, devido a baixa consisténcia interna (a < 0,70) da
faceta ndo reagir, ndo podem ser considerados nesse estudo os resultados para esse trago.
Com relacdo ao traco de ndo julgamento, os resultados apontam efeitos significativos de
ndo julgar a experiéncia interna sobre o estresse.

Para calcular o efeito direto entre qualidade de vida psicoldgica e estresse (Modelo
), foirealizada andlise de regressao, que apontou para um efeito negativo e significativo
(b=-2,61,95% CI [- 3,70; -1,51],t =- 4,72, p < 0,0001), o que significa que a qualidade
de vida psicoldgica, controlada pelos mediadores possui efeitos nos niveis de estresse.

A fim de confirmar se a faceta de ndo julgamento apresenta poder mediador sobre
a relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse, foi calculado o efeito indireto por
meio do procedimento de bootstrapping de 5 mil reamostragens em um (IC) de 95%. Os
resultados mostraram que existe um efeito indireto significativo entre qualidade de vida
psicoldgica e estresse (b =- 0,45 [95% BCa Cl =- 0,92; - 0,10]), confirmando que a faceta

de ndo julgamento é mediadora da relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse.

Discussdo

O presente estudo objetivou investigar se o traco de mindulness e suas facetas séo
mediadores da relacdo entre estresse e qualidade de vida. Este estudo levantou a hip6tese
de que a tendéncia a atencdo plena pode ser um fator que venha favorecer a reducéo do
estresse quando associado a uma maior qualidade de vida em uma amostra de atendentes
de call center, que naturalmente sdo profissionais que podem lidar diariamente com
fatores estressores no ambiente de trabalho. Para isso, foram realizadas analises de
mediacao simples e multiplas entre os indices de qualidade de vida psicoldgica e estresse,

mediado pelas cinco facetas de mindfulness.
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Os resultados de regresséo linear confirmaram que uma maior qualidade de vida
psicoldgica prediz menor estresse. Estudos anteriores apoiam esse achado. Por exemplo,
um estudo com trabalhadoras migrantes de Singapura mostrou que as mulheres que
relataram ndo estar sob estresse tendiam a ter uma melhor qualidade de vida em todos os
dominios, o que inclui a qualidade de vida psicoldgica (Anjara et al., 2017).

Esse resultado também foi confirmado em outras populagdes. Um estudo que teve
como objetivo analisar a relacdo entre estresse percebido e qualidade de vida em uma
amostra de universitarios brasileiros, revelou associacao negativa entre estresse percebido
e todos os 4 dominios da qualidade de vida, indicando que, semelhante a populacdo de
trabalhadoras migrantes, os estudantes que experimentavam maior estresse apresentaram
menor qualidade de vida (Meira et al., 2020). Tais resultados podem indicar que pessoas
que experimentam maior nivel de estresse apresentam menor qualidade de vida em
diferentes esferas da vida. Porém, vale destacar que trabalhadores que experimentam
condicdes adversas no trabalho como: alta carga horéria, trabalhos repetitivos e fungdes
insalubres tém maiores chances de desenvolver sentimentos de estresse (Toker & Giler,
2022). Outras variaveis também podem influenciar como, por exemplo, o género. O
mesmo estudo com estudantes universitarios mostrou que as mulheres apresentaram
maior nivel de estresse percebido e menor qualidade de vida do que os participantes do
sexo masculino (Meira et al., 2020).

Este estudo também encontrou resultados significativos com relacéo ao efeito da
qualidade de vida psicoldgica no traco de mindfulness (X — Y). Os resultados sugerem
que, nessa amostra de trabalhadores de call center, uma maior qualidade de vida
psicoldgica esté associada a uma maior tendéncia a mindfulness.

S&o escassos na literatura estudos que investigaram diretamente os efeitos da
qualidade de vida psicoldgica nos tracos de mindfulness. Porém, um estudo de mediacéo,
que buscou investigar a relacdo entre o traco de mindfulness e a qualidade de vida,
mediada pela desregulacdo em pessoas acometidas com esclerose multipla, encontrou
evidéncias de que a disposicdo a mindfulness pode estar positivamente associada com
qualidade de vida em populacdes clinicas (Schirda et al., 2015).

Um outro estudo de mediacdo que analisou a relacdo entre mindfulness, depresséo,
ansiedade e qualidade de vida em pessoas com esquizofrenia; encontrou resultados
similares, apontando para um efeito positivo e significativo do traco de mindfulness nos
niveis de qualidade de vida psicolégica e demais dominios. O estudo confirmou a hipdtese

de que a disposicao a atencdo plena pode impactar os indices de qualidade de vida, pelo
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menos nas populagdes estudadas (Bergmann et al., 2021). Esses estudos estéo alinhados
com os resultados apresentados aqui, 0 que pode ser um indicativo inicial de que a
implementacdo de ferramentas que promovam a atencdo plena no ambiente de trabalho
possa favorecer também populagdes ndo clinicas, como os trabalhadores que podem estar
expostos diariamente a fatores estressantes.

Ja as andlises de regressdo do modelo b (M — Y) apontaram para um efeito
negativo e significativo do traco de mindfulness sobre os niveis de estresse, o que sugere
que quanto maior € a tendéncia a atencdo plena menores sdo 0s niveis de estresse
experimentados pelos atendentes de call center na amostra coletada. Tais resultados
também sdo encontrados em outros estudos. Uma metanalise que investigou a disposicdo
a mindfulness (trago) no ambiente de trabalho encontrou uma correlagdo negativa entre
mindfulness traco e estresse percebido em estudos com amostra de adultos e populacéo
ndo clinica (Mesmer-Magnus et al., 2017). Esses resultados corroboram com nossos
achados e permitem inferir que existem evidéncias de que, a0 menos em amostras com
populacdes sem diagnosticos clinicos, a disposi¢do de um individuo a atengéo plena pode
ser fator protetivo para o estresse. Vale destacar que é necessario a realizacdo de ensaios
clinicos randomizados para inferir causalidade nessas associacoes.

Resultados semelhantes também sdo encontrados em amostras clinicas. Um
estudo que objetivou avaliar o traco de mindfulness e sua relagdo com o estresse
percebido, assim como investigar como essas medidas variam em resposta ao tratamento
psiquiatrico ambulatorial tradicional, encontrou evidéncias de que pacientes com
transtorno psiquiatrico que apresentaram maior traco de atencdo plena, ao serem
admitidos no ambulatério, apresentaram menores indices de estresse percebido. O estudo
também mostrou que o estresse percebido reduziu enquanto o fator ndo julgamento
aumentou apos 6 semanas de tratamento. Ja o traco de mindfulness permaneceu inalterado
apos as 6 semanas, 0 que abre discussdo para a importancia da implementacao de praticas
de mindfulness nesse contexto (Mugrabi et al., 2022).

Esses resultados, além de corroborarem com 0s nossos achados, apresentam
evidéncias preliminares de que a disposicdo a mindfulness pode também beneficiar
populacdes diagnosticadas com algum transtorno psiquiatrico e denota a importancia de
implementar um programa de mindfulness com o objetivo de aumentar o traco de atencdo
plena tanto em trabalhadores saudaveis como aqueles que possuem alguma condi¢do

clinica.
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A andlise de mediacdo simples mostrou que o traco de mindfulness possui um
efeito indireto significativo, o que significa que a tendéncia a atencdo plena pode ser um
fator protetivo do estresse quando associado a uma maior qualidade de vida nessa
populacdo.

S&o escassos estudos na literatura que buscaram investigar especificamente o
efeito mediador do traco de mindfulness sobre a relacdo da qualidade de vida psicoldgica
e estresse. Porém, estudos tém demonstrado que a mindfulness possui efeito mediador
sobre varios aspectos relacionados ao estresse, qualidade de vida e saide mental. Por
exemplo, um estudo que teve como objetivo avaliar se a mindfulness é capaz de mediar a
relacdo entre a exposicdo a traumas durante a vida e a salide mental revelou que a
mindfulness mediou parcialmente a relacdo entre o nimero de exposi¢do a traumas
durante a vida e os indices de qualidade de vida (Kachadourian et al., 2021).

Um outro estudo realizado com profissionais da area da seguranga publica revelou
que o traco de mindfulness moderou a associagao entre a exposicao ao estresse e estresse
percebido em policiais de uma cidade norte-americana. O estudo conclui que policiais
com alta tendéncia a mindfulness podem perceber os estressores diarios que fazem parte
de sua rotina como menos estressantes (Chen & Grupe, 2021). Esses resultados
corroboram com nossa hipétese de que a disposicdo a mindfulness pode ter efeito
mediador entre qualidade de vida e estresse e apresentam evidéncias iniciais do efeito
protetor da mindfulness nos niveis de estresse.

O presente estudo também objetivou descobrir quais facetas de mindfulness
possuem maior poder mediador da relacéo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse.
As analises de mediacdo multipla paralela, através do calculo dos efeitos indiretos de cada
faceta mostraram que faceta de ndo julgamento e ndo reagir foram os Gnicos tracos que
apresentaram efeitos indireto significativos na relacéo entre qualidade de vida psicologica
e estresse. Contudo, ndo é possivel afirmar que a faceta ndo reagir possua um efeito
mediador valido, pois as analises de confiabilidade apresentaram baixa consisténcia
interna nesse fator. Em outras palavras, podemos inferir que apenas ndo julgar a
experiéncia interna seja um atributo capaz de explicar o poder mediador do traco
mindfulness na relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse.

Esses achados abrem a discussdo sobre a importancia do fator ndo julgamento
para a salde mental. Esses efeitos também sdo observados em outros estudos presentes
na literatura. Estudos que investigaram os efeitos das facetas de mindfulness

separadamente revelaram que a faceta ndo julgamento é o fator de mindfulness que
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apresenta as mais fortes associagdes com fatores como: estresse, bem-estar e outras
medidas de satide mental (Cash & Whittingham, 2010; Harper et al., 2022; Mugrabi et
al., 2022; Tavares et al., 2023).

Conclusdo

Os resultados desse estudo corroboraram com pesquisas anteriores ao demonstrar
que a qualidade de vida psicolégica prediz menor estresse. Além disso, observou-se que
a qualidade de vida psicoldgica esta associada a uma maior disposicdo para mindfulness
que, por sua vez, foi identificado como um mediador dessa relagdo. Ao analisar cada uma
das facetas de mindfulness, descobriu-se que apenas a faceta ndo julgamento é mediador
na relacdo entre qualidade de vida psicoldgica e estresse. Esses resultados sugerem que a
faceta ndo julgamento € o traco de mindfulness que desempenha um papel de destaque ao
potencializar os efeitos da qualidade de vida psicoldgica na redugéo do estresse.

A partir dos resultados obtidos, torna-se importante destacar a importancia da
implementacao de politicas organizacionais a fim de ofertar dispositivos que promovam
a préatica voluntaria de mindfulness no ambiente de trabalho, visto que tais praticas podem
propiciar maior disposicdo a atencdo plena, o que consequentemente podera fortalecer a
qualidade de vida psicoldgica e aumentar a protecdo contra o0 estresse no ambiente de
trabalho.

Os resultados encontrados podem contribuir para a realizacdo de futuras pesquisas
que busquem investigar o papel da atencdo plena sobre a qualidade de vida psicologica
de trabalhadores de diversas areas, buscando generalizar os resultados obtidos nesse
estudo e aprofundar a investigacdo de outras possiveis variaveis que possam mediar a
relacdo entre qualidade de vida psicologica e estresse. Esse estudo também pode
contribuir para a conscientizacdo da importancia da promocao da pratica de mindfulness
na vida cotidiana de pessoas que enfrentam diversas situa¢es que podem ser estressantes.

Contudo, vale destacar algumas limitacdes encontradas como, por exemplo, a
baixa confiabilidade obtida no fator ndo reagir que impossibilitou avaliar o efeito
mediador dessa faceta especifica. Com isso, torna-se necessario outros estudos a fim de
confirmar os resultados obtidos para essa faceta. O presente estudo também ndo utilizou
instrumentos especificos para avaliar a qualidade de vida no trabalho. A utilizacdo de
instrumentos especificos permitiria quantificar o nivel de qualidade de vida do
trabalhador no ambiente organizacional, possibilitando investigar fenbmenos comuns ao

ambiente laboral.
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Apesar das limitagOes, os resultados obtidos nesse estudo s&o evidéncias
preliminares que mostram a importancia da atencdo plena como um possivel fator
protetivo de adoecimento psicolégico no ambiente organizacional. Para isso, mais

pesquisas sdo necessarias a fim de fortalecer as conclusGes desse trabalho.
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