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RESUMO

Elevados niveis de estresse ocupacional podem levar a acidentes de
trabalho, baixa produtividade, insénia, alteragcdes no humor e Sindrome
de Burnout. Uma forma de diminui-lo é através da gindstica laboral, como
as técnicas de relaxamento convencional e o mindfulness. Porém, sdo
escassos 0s estudos que comparam ambas as técnicas no setor
trabalhista. O objetivo do trabalho foi avaliar a influéncia de dois
protocolos de intervencao, a atencao plena (mindfulness) e o relaxamento
convencional, sobre as repercussdes de queixas osteomusculares,
estresse ocupacional e qualidade de sono em um grupo de funcionarios
do setor técnico-administrativo de uma Instituicao de Ensino Superior, da
cidade de Juiz de Fora- MG. O estudo é um ensaio clinico randomizado,
composto por dez voluntérias, distribuidas de forma aleatéria em dois
grupos, mindfulness e relaxamento convencional, comparando respostas
quanto ao ciclo do sono, sentir-se exausto fisicamente e emocionalmente,
e nos sentimentos de irritacdo, ansiedade e tristeza, antes e apds as
intervencoes. Utilizou-se dois questionarios um para investigar os fatores
psicossociais dos trabalhadores (Copenhagen Psychosocial) e o outra sua
percepcao do posto de trabalho (Censo de Ergonomia), que foram
reaplicados trés semanas apdés o inicio da coleta, e na Ultima sessdo da
intervencao. Suas interpretacdes serviram de instrumentos para comparar
os efeitos das técnicas. Houve no decorrer das aplicacbes perdas
amostrais em ambos os grupos, sendo trés no convencional e uma no
mindfulness, o que dificultou a comparacdo exata entre as técnicas
aplicadas, no grupo mindfulness em relacao ao ciclo do sono, sentir- se
exausto fisicamente e emocionalmente, e nos sentimentos de irritacao,
ansiedade e tristeza, notou-se uma tendéncia a melhora, ja no grupo de
relaxamento ndo houveram mudancas constatadas. Nossos achados
sugerem que a técnica de mindfulness apresenta uma tendéncia a
influenciar positivamente os aspectos emocionais dos trabalhadores,
quando comparada a técnica de relaxamento convencional. Porém esse
trabalho apresentou limites, como o nUmero de sessdes reduzidas, o
indice de falta das participantes e a perda amostral ao longo das
intervencoes. Por isso sugerimos que novas pesquisas sejam realizadas
para que os resultados sejam melhor elucidados.
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