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RESUMO

Dificuldades para conciliar as demandas do trabalho e da vida pessoal podem prejudicar o bem-
estar e aumentar o estresse psicolégico de muitas pessoas. Embora seja comum que
trabalhadores brasileiros enfrentem essas dificuldades, ha poucos programas voltados a ajuda-
los a melhorar o equilibrio entre as areas de suas vidas. Por conta disso, foi desenvolvido um
programa voltado ao treino de habilidades de regulacdo cognitivo e emocional, com base em
programas anteriores relatados na literatura, como forma de ajudar pessoas a melhorar o
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, que ainda precisa ser avaliado. Na presente pesquisa,
0 objetivo foi avaliar a aceitabilidade do programa, quando oferecido em formato presencial.
Neste formato, o programa é composto por cinco moédulos, cada um com duracdo de
aproximadamente duas horas. Completaram o pré-teste 13 pessoas entre 24 e 57 anos de idade,
sendo 5 homens e 8 mulheres, todos com atividades remuneradas e dificuldades de equilibrio
trabalho-vida pessoal de nivel moderado a alto. ApGs cada encontro, 0s participantes
responderam a um questionario para avaliar a aceitabilidade das atividades propostas em cada
modulo, visando identificar possiveis necessidades de melhorias. Os dados quantitativos foram
submetidos a uma anélise estatistica descritiva. As respostas as perguntas abertas foram
submetidas a uma analise de contetido a fim de levantar dificuldades adicionais e sugestdes a
respeito do programa. Enquanto resultados principais, foi observada uma taxa de retencédo de
92,8% (uma pessoa iniciou mas ndo completou o0 programa) e uma taxa de adeséo de 97,4%
aos encontros semanais, indicando boa aceitacdo do programa. Nas respostas aos itens do
questionario de aceitabilidade, os participantes indicaram baixa dificuldade em compreender os
termos usados e facilidade em relacdo a compreensdo da linguagem utilizada. Nas respostas as
perguntas abertas, relataram algumas dificuldades, tais como a rapidez dos treinos. As
principais limitagdes do estudo envolvem a composicdo da amostra de participantes:
apresentaram niveis de escolaridade altos e a maioria ja havia experiéncia prévia com
psicoterapia, podendo contribuir para maior facilidade na compreensdo do programa.
Considerando o conjunto de resultados, a principal indicacdo para melhorar o programa para o
formato em aplicativo sera de aumentar o controle dos participantes sobre o ritmo das atividades
de treino, antes de seguir para o estudo sobre os efeitos do programa.

Palavras chave: Equilibrio trabalho-vida, Atencdo plena, Aceitabilidade, Regulacdo da
atencéo.
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ABSTRACT

Difficulties in reconciling the demands of work and personal life can harm people’s perceptions
of well-being and increase psychological stress. Although it is common for Brazilian workers
to face these difficulties, there are few programs aimed at helping them to improve the balance
between these areas of their lives. To address this problem, a program focused on training
cognitive and emotional regulation skills was developed, based on previous programs reported
in the literature, as a way to help people improve the balance between work and personal life.
However, this program needs to be evaluated. In the present study, the objective was to evaluate
the acceptability of the program when offered in an in-person format. In this format, the
program consists of five modules, each lasting approximately two hours. Thirteen people
between the ages of 24 and 57, including 5 men and 8 women, all with paid employment and
moderate to high levels of work-life balance difficulties, completed the pre-test. After each
session, participants completed a questionnaire to assess the acceptability of the activities
proposed in each module, in order to identify possible areas for improvement. Quantitative data
were examined using descriptive statistical analyses. Content analysis procedures were used to
examine responses to open-ended questions, to identify positive comments, difficulties, and
suggestions regarding the program. Some of the key findings were a retention rate of 92.8%
(one person started but did not complete the program) and an attendance rate of 97.4% at the
weekly sessions, indicating good acceptance of the program. Based on responses to the
acceptability questionnaire, participants indicated very little difficulty in understanding the
terms used and ease in understanding the language used in the program. In response to the open-
ended questions, a few participants reported some difficulties, such as the speed of the training
activities. The main limitations of the study involve the composition of the participant sample:
they had high levels of education, and most had previous experience with psychotherapy, which
could contribute to greater ease in understanding the program. Considering the overall results,
the main recommendation for improving the program for the app format is to increase
participants' control over the pace of training activities, before proceeding to a study of the
effects of the program.

Keywords: Work-life balance, Emotion regulation, Acceptability, Attention regulation
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1. INTRODUCAO

O equilibrio trabalho-vida pessoal é um construto que compreende as percepcfes de um
individuo acerca de qudo bem seus papéis de vida estdo balanceados (Haar et al., 2014). Quanto
maior 0 ajuste entre o trabalho e os outros papéis que as pessoas desempenham no cotidiano,
quanto melhor os efeitos para o individuo, ndo apenas no ambito pessoal, como também no
laboral, relacionando-se a uma vida percebida como mais feliz e mais saudavel (Bataineh, 2019)
e com maiores niveis de satisfacdo com o trabalho e a vida em geral (Schnettler et al., 2020;
Sharma & Suresh, 2021).

Por outro lado, quando as demandas do trabalho e da vida pessoal sdo percebidas como
conflitantes, as pessoas tendem a ficar estressadas (Rocha et al., 2022). Além destes fatores, as
dificuldades na gestdo de diferentes dominios do cotidiano podem levar a uma série de
resultados negativos, como a diminuigdo do bem-estar dos trabalhadores e o aumento do
estresse psicoldgico (Fotiadis et al., 2019).

De acordo com a Associacdo Nacional de Medicina do Trabalho, dos mais de 100
milhdes de trabalhadores no Brasil, cerca de 30% sédo afetados pela sindrome de burnout no
trabalho (Filho, 2020). O burnout profissional é considerado uma das formas mais nocivas de
agressdo a saude e ao bem-estar no ambito organizacional, estando relacionado a elevados graus
de ansiedade, estresse e adoecimento fisico e mental (Areosa & Queirds, 2020).

Nesse sentido, pesquisadores vém mostrando a importancia do equilibrio entre a vida
profissional e pessoal, uma vez que individuos com uma vida que consideram como sendo bem
balanceada apresentam menor prevaléncia de sintomas de ansiedade e depressao (Haar et al.,
2014), melhor saude fisica e mental (Brough et al., 2014), menos estresse (Aruldoss et al., 2022)
e maior satisfacdo no dia-a-dia (Attar et al., 2020, Haar et al., 2014).

As intervencdes focadas na ampliacdo do repertorio do individuo e que objetivam a
promocdo do equilibrio entre vida profissional e pessoal podem desempenhar um papel
fundamental na prevencéo dos resultados negativos mencionados anteriormente e na promogéo
do bem-estar. Nesse contexto, um problema central a ser destacado & que pesquisas de
intervencdo para o aumento do equilibrio trabalho-vida ainda mostram-se raridade no pais.
Assim, apesar deste construto estar se popularizando nos Ultimos anos, apenas recentemente
pesquisadores vém realizando estudos empiricos voltados a esta temaética (Trombeta et al.,
2022).


https://www.emerald.com/insight/search?q=Alex%20Aruldoss
https://www.emerald.com/insight/search?q=Alex%20Aruldoss
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Uma questdo importante para pessoas que passam por dificuldades de equilibrio entre o

trabalho e a vida pessoal € o manejo do estresse e da ansiedade. Na literatura académica,
pesquisadores vém indicando que as terapias baseadas na pratica de atencdo plena (mindfulness-
based therapy) mostram-se, na clinica, promissoras para reducdo da ansiedade e a melhora de
transtornos de humor (Hofmann, 2010). Com base no mesmo estudo, Hofmann sugeriu que
pessoas que passam por intervencdes deste tipo tornam-se capazes de usar habilidades que as
ajudam a lidar com dificuldades socioemocionais e a reanalisar e reavaliar a situacéo, reduzindo
sentimentos e pensamentos disfuncionais que ocorrem em varios contextos de sua vida.

A atencdo plena, neste trabalho, sera definida como a capacidade de manter o foco de
atencdo em uma atividade ocorrendo no presente, e de forma que cada pensamento, sentimento
Ou sensacao que surge no campo da atencédo é reconhecido e aceito, evitando a avaliacao desses
pensamentos e emog¢des como adequados ou inadequados (Kabat-Zinn, 1990, 1998). Em outras
palavras, a atencdo plena consiste em uma observacdo em que o individuo procura ndo inferir
juizo de valor em seus pensamentos ou rea¢cdes emocionais.

De acordo com estudos atuais, essa observacao intencional e acritica promove mudancas
a longo prazo no estado de humor e nos niveis de felicidade e bem estar de quem a pratica
(Williams & Penman, 2015). Na revisdo de Afonso (2020), os meditadores praticantes
apresentaram maior capacidade de atencdo, menor sensibilidade a dor (em pacientes com dor
crénica), maior controle emocional, entre outros beneficios voltados a satide mental (regulagéo
emocional e controle da atencdo). Em estudos anteriores, j& vem sendo examinada a
possibilidade de ensinar técnicas de mindfulness, como forma de melhorar percepcles de
equilibrio entre trabalho e a vida pessoal. Trombeta et al. (2022) realizaram uma revisdo
sistematica de estudos com evidéncias a respeito dos efeitos desses programas. As autoras
identificaram que programas baseados em atengdo plena tém gerado resultados consistentes
quanto ao aumento da satisfacdo com equilibrio trabalho-vida, 0 aumento do distanciamento
psicoldgico do trabalho e a diminuicdo do conflito trabalho-vida pessoal, com tamanhos de
efeito leves a moderados. No entanto, nenhum dos programas foi usado ou avaliado no Brasil.

Apesar do aumento de iniciativas pablicas para promoc¢éo do equilibrio trabalho-vida
pessoal via o Ministério da Mulher, da Familia e dos Direitos Humanos, até 0 momento nédo
existem programas de intervencdo nacionais para promocdo do equilibrio que possam ser
implementados com base em evidéncias cientificas. Por conta disso, alguns pesquisadores do
laboratorio de pesquisa que a beneficiaria participa (Laboratdrio de Psicologia Social - LACO)

estdo realizando uma pesquisa de implementacdo com o objetivo de desenvolver e avaliar os
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efeitos de um programa de atencdo plena para melhorar os niveis de equilibrio trabalho-vida

pessoal de trabalhadores brasileiros.

Tal projeto tem sido desenvolvido com o apoio da FAPESP (Processo 2020/09362-6) e
sera implementado via aplicativo, uma vez que 70% da populacdo brasileira tem acesso a
internet e, destes, 97% a utilizam por meio do celular (Comité Gestor da Internet no Brasil,
2018). Esse projeto tem foco em contribuir para o desenvolvimento do aplicativo, antes de
avaliar os efeitos de seu uso, por meio da inclusdo de uma etapa de avaliacao da aceitabilidade
dos modulos. As informages obtidas permitirdo fazer ajustes no material, contribuindo para a
maximizacao dos efeitos positivos do uso deste programa.

Estudos de implementacéo estdo voltados a aplicabilidade de uma prética no cotidiano,
fora da academia (Bauer et al., 2015), testando como as intervengdes que se mostraram eficazes
em ambientes de pesquisa podem ser implementadas na vida cotidiana. Isto € feito para
melhorar a acessibilidade, a qualidade e a eficacia dos servigos disponiveis a populagdo como
forma de promover melhores cuidados a saude (Castilho et al., 2023; Kennedy et al., 2006, apud
Trombeta et al., 2022).

No que diz respeito a implementacdo de um estudo realizada via aplicativo, limitacdes
e dificuldades especificas ocorrem com frequéncia, como altas taxas de desisténcia, problemas
de funcionamento devido a dificuldades técnicas, preocupaces éticas e baixo engajamento na
auséncia de acompanhamento profissional durante o uso do aplicativo. Uma vez que esses sdo
problemas comuns, torna-se de grande importancia identificar quais séo os fatores que reduzem
0 engajamento com e a aceitabilidade das intervengdes online, adaptando as intervengdes as
necessidades das populacdes que vao utiliza-las (Castilho et al., 2023; Scheutzow et al., 2022).
Nesse sentido, surge o conceito de aceitabilidade, muito importante para avaliar tais questdes.

Quando a aceitabilidade de uma intervencédo é avaliada, sdo consideradas as respostas
emocionais e cognitivas dos usuarios aos materiais e procedimentos de intervengdo. Sao
levados em conta 0 quanto a pessoa se identifica com o conteudo do programa, sua percepcao
do custo-beneficio da intervencéo e as barreiras que dificultam seu uso, como uma quantidade
excessiva de atividades ou uma interface dificil de utilizar. Em termos gerais, em um estudo de
aceitabilidade, o pesquisador leva em consideracéo as preferéncias de recursos e ferramentas
dos usuérios, sua vontade de usar intervengdes online, seu engajamento e o quanto estdo
satisfeitos e percebem a intervengdo como Util em suas vidas (Scheutzow et al., 2022).

Apesar desses beneficios, geralmente ndo sdo realizados estudos de usabilidade e
aceitabilidade, o que pode comprometer a eficiéncia, produtividade, controle do usuario,
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consisténcia, padronizacao, flexibilidade, eficiéncia de uso, intengéo e a disposicao de utilizar

0 produto, no caso, o aplicativo para smartphone (Maia et al., 2020; Sousa et al., 2021). Devido
a esses fatores, nesta pesquisa, busca-se preencher tais lacunas, uma vez que ainda ndo foram
realizados estudos deste tipo no contexto de intervencdes de equilibrio trabalho-vida pessoal no
Brasil.

Além disso, em estudos sobre os efeitos de programas de intervencédo, € comum focar
tanto na avaliacdo de determinados desfechos primarios e secundarios, que ndo sao verificadas
informacdes que descrevam a experiéncia dos participantes durante o uso dos programas
(Yardley et al., 2021). Para o aplicativo a ser avaliado, ainda ndo ha estudos em que foram
coletados dados sobre a aceitabilidade do programa de intervencéo para melhora do equilibrio
trabalho-vida pessoal, uma vez que o programa em si € novo e o0 preparo para oferecé-lo via
aplicativo é pioneiro na area. Levando em consideracdo os fatores supracitados, o objetivo geral
deste projeto envolve examinar a aceitabilidade de um programa de intervencdo baseado em
atencdo-plena quando oferecido em formato presencial, a fim de contribuir para
aperfeicoamentos do material, antes do programa passar a ser autoadministrado via aplicativo.

Nota-se que a avaliacdo da aceitabilidade de material de intervengdo ndo requer o uso
do material completo, podendo ser usado uma amostra do contetido do programa (Norman,
2013). Nesta amostra, devem constar todos os tipos de atividades que serdo usadas ao longo
do programa de intervencao, e o estilo de redacgdo e vocabulario usados na amostra do
material a ser avaliado também deve representar o padrao geral do programa. Neste sentido,
considerando que todos os mddulos do aplicativo possuem uma estrutura e padrdo linguistico

equivalentes, a avaliagdo do primeiro médulo permite avaliar a aceitabilidade do material.

2. OBJETIVOS

Objetivo Geral
O objetivo desta pesquisa foi verificar a aceitabilidade de uma intervencéo baseada em
atencdo plena, com foco na melhoria de percepcbes de equilibrio entre envolvimentos no

trabalho e na vida pessoal, antes do programa ser implementado via aplicativo para celular.

Objetivos Especificos

Os objetivos especificos foram: (a) realizar uma fase preliminar de testes dos médulos
do programa através de um grupo presencial, (b) avaliar a aceitabilidade do material usado e
das atividades propostas nos mddulos, identificando potenciais melhorias que podem ser
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realizadas no programa, antes de avancar para um estudo controlado randomizado, com o

objetivo de avaliar os efeitos do programa.
3. METODO
Para avaliar a aceitabilidade da intervencéo, foi usada a metodologia apresentada a seguir.

Participantes e recrutamento

Participaram deste estudo 13 pessoas, maiores de 18 anos e que exerciam alguma
atividade remunerada. O recrutamento dos participantes foi feito por meio de: (a) divulgacao
online pelas redes sociais e (b) divulgacdo online por meio de plataformas de divulgagéo
cientifica (InfoRede UFSCar). Todos estes materiais contaram com instrucdes sobre a pesquisa
e foi fornecido um link e um QR Code de acesso para cada pessoa verificar se atendia os critérios
de participagdo na pesquisa.

Ao entrar neste link, os participantes foram direcionados a um formulério JotForm, onde
tiveram acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) explicando todas as
informacdes da pesquisa. Alem do TCLE, os participantes também foram informados sobre
todas as regras e principios previstos na Lei Geral de Protecdo de Dados (LGPD). Apés a
confirmagdo do interesse em participar da pesquisa, preencheram um formulario, no qual
indicaram informagdes como: nome, idade, contato (e-mail e Whatsapp), disponibilidade de
horarios para participar da pesquisa e 0 tempo que dedica a sua atividade remunerada. Além
disso, finalizaram esta etapa respondendo a um questionario de equilibrio trabalho-vida pessoal.

Os dados coletados foram automaticamente verificados para determinar a elegibilidade
de cada pessoa, segundo critérios programados no JotForm. Portanto, cada pessoa que
preencheu o formulario ja sabia, ao final do preenchimento, se estava apta ou ndo a ser
participante da pesquisa.

Considerando a importancia da heterogeneidade da populagéo para generalizacdo dos
resultados em pesquisas de implementacgdo, foram elegiveis para participacéo adultos acima de
18 anos, que exerciam algum tipo de atividade remunerada, usavam um smartphone com acesso
a internet e apresentaram escores baixos a moderados na avaliacdo inicial de sua percepcdo de
equilibrio trabalho e vida-pessoal (isto €, pessoas experimentando dificuldades).

A amostra de participantes abrangeu uma ampla faixa etéria, variando de 20 a 57 anos,

conforme a Figura 1.
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Figura 1. Idade dos Participantes (N = 13)
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A maioria das pessoas se identificou como do género feminino, enquanto os demais se

identificaram como do género masculino (Figura 2).

Figura 2. Género dos Participantes (N = 13)
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Em relacdo a autodeclaracdo da cor da pele, a maioria dos participantes se identificou

como branca (10), seguida por parda (2) e preta (1), conforme indicado na Figura 3.

Figura 3. Cor da pele dos Participantes (N = 13)
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No que tange ao estado civil, 3 participantes estavam solteiros, 4 estavam casados,

morando junto ou em unido estavel, 5 estavam namorando, 1 participante era viivo e uma

pessoa optou por ndo fornecer essa informacdo (Tabela 4).

Tabela 1. Estado Civil dos Participantes (N = 13)

Estado civil Frequéncia Porcentagem
Casado (a), morando junto ou em Unido Estavel 4 30,8
Namorando 5 38,4
Solteiro (a) 2 15,4
Viavo (a) 1 7,7
Ausentes 1 7,7
Total 13 100

Acerca da parentalidade, a maioria dos participantes ndo possuia filhos, enquanto 2

participantes tinham um filho e 1 participante tinha dois filhos (Figura 4).

Figura 4. Quantidade de Filhos dos Participantes (N = 13)
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No que diz respeito ao nivel de escolaridade, constatou-se que os participantes
apresentavam diferentes graus de formacéo, incluindo ensino superior incompleto, conclusédo
de outra forma de pds-graduacao, conclusdo de um MBA ou especializacdo e conclusdo de um
MBI ou especializagéo (Tabela 6).



Tabela 2. Escolaridade dos Participantes (N = 13)
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Nivel mais alto de escolaridade Frequéncia Porcentagem
Ensino Superior Incompleto 6 46,1
MBA ou Especializacdo Completa 3 23,1
MBI ou Especializacdo Completa 1 7,7
Outro tipo de P6s- Graduacdo Completa 3 23,1
Total 13 100

Além disso, a distribuicdo de formato de trabalho nesta amostra foi de 5 participantes

trabalhando exclusivamente em casa, adotando o modelo de home office, 7 trabalhando

presencialmente e 1 participante trabalhando em modelo hibrido, combinando atividades

realizadas tanto remotamente quanto presencialmente (Tabela 7).

Tabela 3. Formato de Trabalho dos Participantes (N = 13)

Formato de trabalho Frequéncia Porcentagem
Hibrido/Semi-presencial 1 7,7
Home Office/Em casa 5 38,5
Presencial 7 53,8
Total 13 100

Em relacdo a atuacao profissional, verificou-se que 4 participantes exerciam funcdo na

Area Administrativa, 3 na Educagcéo, e 1 participante em cada uma das seguintes categorias:

Comeércio, Industria, Pesquisa, Prestacdo de Servicos, Saude e Tecnologia da Informacéo

(Tabela 4).
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Tabela 4. Atuacao Profissional dos Participantes (N = 13)

Tipo de atividade profissional Frequéncia Porcentagem
Comércio 1 7,7
Educacéo 3 23,1
IndUstria 1 7,7
Pesquisa 1 7,7
Prestacdo de Servicos 1 7,7
Saude 1 7,7
Tecnologia da Informacéo 1 7,7
Area Administrativa 1 7,7
Total 13 100

Ainda, a quantidade de horas trabalhadas semanalmente pelos participantes variou de
12 a 60 horas (Figura 5).

Figura 5. Horas trabalhadas semanalmente
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Todos os participantes desta amostra declararam que moravam em S&o Carlos, SP. Além
disso, para a pergunta: “Além do seu trabalho remunerado, vocé passa mais de 2 horas por dia
cuidando de alguém? Se sim, quem?”, 11 responderam que ndo, 1 respondeu que cuida dos

filhos e outros familiares, e 1 participante respondeu que cuida dos pais.

Considerac0es éticas

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos via
a Plataforma Brasil, seguindo as diretrizes estabelecidas pelo Conselho Nacional de Saude, por
meio das resolugdes 510/2016 e CAAE: 62528622.7.0000.5504. n. Os participantes assinaram
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o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), documento que continha informacdes

sobre a pesquisa e os procedimentos adotados para a coleta de dados, bem como o carater
voluntério da participacdo, sendo que o participante poderia a qualquer momento interrompé-

la, sem prejuizos.
Programa de Intervencéo

O programa de intervencéo avaliado consiste em uma intervencéo baseada em atengéo
plena no formato de um minicurso, que sera usado em um aplicativo para celular (ainda em
desenvolvimento). Esse programa foi inspirado no treinamento de atencdo plena para reducéo
do conflito trabalho-familia de Michel et al. (2014), sendo expandido para incluir mais
conceitos, com base em uma revisdo sistemética da literatura sobre técnicas de atengdo plena
focadas na questao de equilibrio trabalho-vida pessoal (Trombeta et al., 2022).

O minicurso foi estruturado em cinco médulos distintos, nos quais cada modulo foi
ministrado durante um unico encontro semanal, com uma duracéo total de duas horas, seguido
por até 30 minutos para avaliar o encontro e para compartilhar opinides e comentarios sobre o
encontro. Dentro de cada encontro, foram apresentadas as cinco sessdes de cada mdédulo,
omitindo apenas a sesséo de revisao.

Cada sessdo teve uma duracdo media de aproximadamente 15 minutos, compreendendo
a apresentacdo de um podcast contendo conteudo psicoeducativo, com uma duracdo variando
entre 3 e 7 minutos, seguido por uma préatica de atengdo plena com uma duracdo média de 5 a
7 minutos. Adicionalmente, foi oferecida uma atividade opcional, na forma de perguntas
abertas, com o intuito de estimular reflexdes sobre aprimoramentos no equilibrio entre o

trabalho e a vida pessoal, e com duracdo meédia entre 1 e 3 minutos.
Instrumentos de Medida

Para conhecer o perfil dos participantes e avaliar o programa, foram utilizados os

instrumentos listados na Tabela 5.
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Tabela 5. Instrumentos Utilizados

Instrumento

Objetivo

Organizacao/Detalhes

Questionario
Demografico

Caracterizacédo
dos
participantes

Composto de questdes de multipla escolha sobre: sexo, idade, localidade
(cidade e estado), estado civil, escolaridade, nimero de filhos, se cuida ou ndo
de outras pessoas, quantidade de horas trabalhadas por semana, ramo de
atividade, configuracdo de trabalho (home office, hibrido ou presencial).

Questionario de
Aceitabilidade

Apontar
dificuldades no
uso do
aplicativo e
percepcoes
positivas ou
negativas sobre
0s contelidos
do aplicativo

O Questionario de Aceitabilidade é composto por até 12 itens para avaliar a
experiéncia dos participantes em relagdo ao material e atividades de cada
modulo do programa. Investiga se o material é facil de entender e agradavel
para o participante. Para cada item, os participantes devem indicar sua opinido
por meio de escalas Likert, perguntas abertas ou de multipla escolha. Séo
exemplos de itens: “O quanto vocé ficou satisfeito com o contelido do
encontro?”, , “Qudéo fécil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada,
em geral?”. O instrumento completo encontra-se disponivel no arquivo
"Questionario de Aceitabilidade".. O instrumento foi adaptado para cada um
dos encontros, conforme demonstrado em Anexo A.

Materiais

Na conducgdo da pesquisa, em todos os encontros, foram fornecidos os seguintes

recursos:

1. Alimentos e bebidas: foram disponibilizadas bolachas doces e salgadas como opc¢des de

alimentos e café e cha como opcdes de bebidas.

2. Utensilios descartaveis: com vistas a facilitar o manuseio e a garantir a higiene

adequada, foram fornecidos copos descartaveis para consumo das bebidas e

guardanapos de papel para o consumo de alimentos.

3. Acucar e adocante: com o intuito de permitir a personalizacdo das bebidas, foi

disponibilizado agucar e adogante para que os participantes pudessem adogar o café ou

cha conforme suas preferéncias individuais.

Cabe destacar que os participantes tiveram autonomia para utilizar os materiais disponiveis de

acordo com suas preferéncias e em momentos oportunos ao longo de cada encontro.

Equipamentos

Durante a conducao do minicurso, foram utilizados diversos equipamentos e recursos

com o intuito de garantir um processo adequado e eficiente. Os principais equipamentos

empregados foram:

1. Sala: a pesquisa foi realizada em uma sala na Universidade Federal de Sdo Carlos

(UFSCar) localizada no NAP - Nucleo de Apoio a Pesquisa, com capacidade para

acomodar 25 pessoas confortavelmente. As cadeiras foram dispostas voltadas a lousa,

em uma configuracdo de sala de aula padrdo. Essa configuracdo permitiu a interacdo
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entre os participantes e as pesquisadoras, além de facilitar a conducéo das atividades

propostas.

2. Aparelho de som: um aparelho de som foi utilizado para amplificar e reproduzir os
audios necessarios durante as etapas de pratica com podcast. Isso permitiu a
comunicagdo clara e a disseminacdo adequada das informagOes dos podcasts
psicoeducativos para todos os participantes presentes na sala.

3. Conexao de internet: uma conexdo de internet via Eduroam estava disponivel para 0s
participantes e, quando ndo ocorreu a conexdo estavel, os dados mdveis da pesquisadora
foram compartilhados. A conex&@o com a internet foi fundamental para acessar recursos
online, realizar a aplicacdo dos formularios e obter acesso a plataformas de
compartilhamento de audio.

4. Lousa com projetor: uma lousa com projetor foi utilizada para exibir e discutir
visualmente informagOes relevantes durante o minicurso. Isso permitiu uma
comunicacgdo clara e facilitou a compreensédo dos participantes, ao fornecer suporte

visual para os conceitos e topicos discutidos.
Além dos equipamentos mencionados acima, também foram utilizados recursos adicionais:

5. Caderneta e caneta: esses materiais foram oferecidos individualmente com o objetivo
de permitir que os participantes fizessem anotacdes relevantes durante as atividades do
minicurso. A disponibilizagcdo das cadernetas e canetas proporcionou aos participantes
um meio prético de registrar informagdes importantes, destacar pontos-chave e anotar
ideias que surgiram durante as discussdes e apresentacdes. Esses materiais foram uteis
para facilitar o processo de aprendizado, auxiliar na retencdo de informac6es e permitir
que os participantes se engajassem ativamente nas atividades propostas. Além disso, foi
pedido para que anotassem quaisquer davidas ou dificuldades que percebessem durante

as atividades propostas para que, ao final, comunicassem as pesquisadoras.

Procedimento de coleta de dados

O processo de coleta de dados foi conduzido utilizando meios digitais, principalmente
por meio do contato com os participantes pelo WhatsApp, visando informa-los sobre o local de
encontro e os links para acessarem formulérios e dudios. Além disso, durante os encontros
foram utilizados QR Codes, que direcionavam cada individuo até o formulario a fim de coletar

as informacdes.
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Procedimento de intervencgdo

Curso presencial

Durante a realizacdo do curso, foram conduzidos seis encontros presenciais com 0s
participantes, nos quais foram realizadas atividades de vinculacdo e receberam instrucoes
detalhadas sobre a pesquisa. A duracdo total do curso foi de seis semanas, com a realizacdo de
um encontro presencial de duas horas e meia, no total, por semana. Essa estrutura permitiu uma
experiéncia aprofundada aos participantes, contando com podcasts e miniaulas, aumentando a

interacdo direta com os conteudos apresentados, conforme as Tabelas 6 e 7.

Tabela 6. Descri¢éo dos Objetivos e Conteudos de cada Mddulo da Intervengdo

Modulo 1 - Conhecendo meu Equilibrio Trabalho-vida Pessoal

Psicoeducacéo sobre equilibrio trabalho-vida pessoal. Identificacdo de areas da vida e valores que sdo
importantes para a pessoa. Conhecer como nos comportamos no piloto automatico. Usar atencédo plena
para comecar a explorar formas de trazer atengdo ao momento presente.

M@ddulo 2 - Distribuindo minha atencao e energia

Psicoeducacéo sobre distracao e distribuicdo de recursos e como elas podem impactar o equilibrio trabalho-
vida. ldentificar dificuldades com distribuicdo de recursos Identificar atividades desgastantes e
revigorantes. Usar praticas de atencéo plena para: (1) reconhecer onde atencéo esta e treinar muda-la de
lugar conscientemente, (2) dar uma pausa entre atividades, (3) identificar o que estd sentindo e
precisando ao longo do dia.

Mddulo 3 - Olhando por diferentes perspectivas/Flexibilidade psicol6gica

Psicoeducacdo sobre a influéncia de nossos pensamentos e interpretagdes nos nossos relacionamentos
e equilibrio trabalho-vida pessoal. Usar de praticas de atencdo plena para: (1) conseguir observar
componentes das experiéncia emocional (pensamentos, emocdes e sensacOes fisicas) sem reagir
automaticamente a eles, (2) vivenciar a transitoriedade de experiéncias emocionais, (3) identificar
pensamentos enviesadas sobre uma situacdo e (4) treinar a habilidade de ver uma mesma situacéo de
diferentes perspectivas.

Modulo 4 - Descobrindo qualidades e pontos positivos da minha vida

Psicoeducacdo sobre como nossa mente lida com problemas (viés negativo), nossa necessidade de relagdes
sociais positivas e ressignificacdo de conflitos para apoiar o equilibrio trabalho-vida pessoal. Usar préaticas de
atencdo plena voltadas a aspectos positivos de si mesmo e dos outros para: (1) apoiar 0 bem-estar no dia a dia,
(2) motivar comportamentos relevantes para o equilibrio trabalho-vida pessoal.

Modulo 5 - Lidando com experiéncias desagradaveis

Psicoeducacdo sobre momentos dificeis e estratégias para lidar com sentimentos que aparecem nessas
situacdes. Usar de praticas de mindfulness e autocompaixdo para: (1) identificar como reage a situacfes
dificeis, (2) estar com sensacdes e pensamentos desagradaveis sem reagir impulsivamente a eles, (3) ser
mais gentil consigo mesmo, identificando o que precisa para se dar apoio em momentos dificeis, (4) ser mais
gentil e compreensivo com os outros, (5) lembrar de valores pessoais que o ajudaram a passar melhor por
dificuldades em situacdes passadas.




23
Tabela 7. Descri¢do da Organizagao das Atividades e Caracteristicas da Intervencéo

Organizacdo Cada médulo foi composto por cinco sessdes ensinando atividades novas.

dos médulos Cada sessdo teve duracdo de 10 a 15 minutos e foi composta por: um podcast de
psicoeducativo (5 minutos), um audio de préatica de mindfulness ou autocompaixéo
(5 a 7 minutos), uma atividade opcional contendo perguntas reflexivas, planos de
acdo ou exercicios de automonitoramento (2 minutos).

Os mddulos foram organizados para abranger cinco componentes, sendo trés
médulos de mindfulness (atencéo sustentada, atencdo alternada, desfusao cognitiva)

e dois de compaixao (apreciacdo e gentileza, compaixao e autocompaixao).

Estilo do | Tom pessoal, mesmo narrador em todas as sessdes. Uso de histérias, metaforas,
podcast exemplos e pesquisas para exemplificar conceitos e gerar reflexdes. Reconhecimento de
dificuldades que a pessoa pode estar experienciando. Convites para explorar
possibilidades de se relacionar com a vida de outra forma. Tom acolhedor e positivo.

Estrutura das | Todas as sessfes seguem a seguinte ordem: Lembrete do objetivo da pratica e apresentagdo
praticas de suas etapas. Convite para decidir o motivo pelo qual quer praticar (propésito), fazer trés
respiracBes profundas. Conducéo da pratica. Descanso (atencao livre). Indicacdo do término
da pratica por meio de um sino. Reflexdo sobre a pratica. Convite para levar a pratica para
o dia a dia. Convite para atividade complementar. Parabeniza¢do por completar mais uma
atividade.

Procedimento de analise de dados

Para avaliar os dados dos modulos do aplicativo, foram analisados os formularios
aplicados ao final de cada um dos encontros presenciais, nos quais os participantes foram
solicitados a avaliarem o contetdo dos mddulos do aplicativo em relagdo a sua aceitabilidade.

O método de coleta de dados envolveu a aplicacao de formularios estruturados durante
cada encontro, totalizando seis momentos de avaliacdo. Esses formularios foram elaborados
para abordar aspectos cruciais da experiéncia do participante com o aplicativo, incluindo sua
aceitabilidade ao contetdo dos moédulos, a percep¢do sobre a linguagem utilizada e a
dificuldade dos mesmos.

A partir do segundo encontro, foram incorporadas questfes adicionais nos formularios,
as quais visavam identificar quais praticas ou atividades foram mais apreciadas pelos
participantes, bem como quantas dessas atividades foram realizadas por eles, fora do grupo,

durante a semana anterior.
Preparo dos dados quantitativos para a anélise

Os dados quantitativos, que consistem nas respostas aos formularios coletados por meio

do Google Forms, foram preparados para analise. Inicialmente, a planilha de dados foi
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importada do Google Forms para o Google Planilhas, garantindo a integridade e a precisdo dos

dados originais. Para facilitar a organizacdo e a identificacdo dos dados, as informacdes foram
categorizadas por encontro, correspondendo aos seis momentos de avaliagdo descritos
anteriormente. Essa categorizacdo permite uma discussdo mais refinada das respostas, além de
auxiliar na identificacdo de padrdes, tendéncias e incoeréncias. Apds a categorizacdo por
encontro, os dados foram transformados em tabelas, proporcionando uma representacgéo visual

clara e concisa das informac6es coletadas.
Preparo dos dados qualitativos para a analise

Os dados qualitativos foram obtidos por meio das perguntas abertas nos formularios

registrados por escrito, mantendo separadas as sugestdes de cada grupo focal.
4. RESULTADOS

Os resultados a respeito da aceitabilidade do programa serdo apresentados
considerando: (a) taxas de retencdo e adesdo, (b) itens avaliados no questionario de
aceitabilidade, (c) informagdes qualitativas obtidas via as respostas as perguntas abertas e (d)

disposicao para recomendar o programa para outras pessoas.
Taxas de retencdo e adesao

O numero de participantes variou pouco de encontro para encontro, havendo alguns
picos (Encontro 3 com 14 participantes) e quedas (Encontro 4 com 10 participantes). Foi
observada uma taxa de retencdo de 92,8% (uma pessoa iniciou mas ndo completou o programa)

e uma taxa de adesao (frequéncia) de 97,4% aos encontros semanais.
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Tabela 8. Numero de Participantes, por Encontro

Encontro NuUmero de participantes
1 12
2 13
3 14
4 10
5 13
6 12

Respostas aos itens do questionario de aceitabilidade

Resultados qualitativos

Figura 6. Frequéncia de Diferentes Tipos de Comentarios Avaliativos, Escritos

Frequéncia Cadigos
ou

AR

EP

Nota: AR = Analise/Reflexdo, EG = Elogio Geral, EP=- Elogio de Pratica, EC = Elogio de Conteudo, SU =
Sugestdo, CR = Critica, OU = Outros.

Com uma frequéncia de 40,6% (39 vezes), o tema “AR - Analise/Reflexao” foi
mencionado com maior frequéncia nas respostas dos participantes e pode ser verificado a partir
de insights ou reflexdes individuais a respeito do curso, a exemplo disso: “Gostei de anotar
algumas ideias que foram surgindo. Percebi algumas coisas novas e importantes.” e “Achei
que pode ser um pouco dificil entrar em contato com coisas que estédo te incomodando, ainda

mais se estiver passando por um situacéo dificil no momento da atividade, mas € importante.”
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O tema "EG - Elogio Geral" também é notavel, com frequéncia de 35,1% (33 vezes),

tendo exemplos como: “Maravilhoso! Me trouxe paz em todas as praticas e conhecimento para
lidar com os conflitos.JY,” e “Achei muito bom, e positivo esse modulo”. Nessa categoria
levou-se em conta elogios mais gerais relacionados tanto ao contetdo do médulo, quanto a
elogios genéricos e contelidos voltados para as préaticas.

Ja o “ EP - Elogio de Pratica” apresenta frequéncia de 7,3% (7 vezes) e leva em
consideracdo respostas que falaram sobre praticas especificamente, como “Apesar de sentir
muito sono, a sensacéo apds as atividades foram muito prazerosas”. E importante salientar que
esse codigo aparece apenas uma vez desacompanhado de outros temas, em geral hd comentarios
voltados exclusivamente as praticas e a outros temas que ndo o conteldo, como criticas e
sugestdes.

Os temas "SU - Sugestao” (4,2%) e "OU - Outros™ (5,2%) tém frequéncias mais baixas
(4 e 5 vezes, respectivamente). Isso pode indicar que os participantes estdo contribuindo com
ideias e sugestdes para melhorias ou expressando pensamentos que ndo se encaixam
diretamente nas demais categorias. Na categoria de Sugestdes, ha apenas uma resposta que
destaca a sugestdo de uma ideia, as outras aparecem acompanhadas de outras categorias, a
exemplo: “Acho que valeria a gente ter um dia de check-in com cada pessoa, como cada uma
chegou para o curso (como estdo se sentindo) e uma pratica a partir das sensac¢ées ouvidas.
Assim a gente tem mais uma oportunidade se ouvir, de partilhar e de associar as praticas as
nossas percepcoes. Isso, se possivel realizar. Acho que seria construtivo.” Ja a categoria Outros
engloba respostas como “O poder do pensamento positivo, € um livro lembrei dele por causa
dos treinos”, “Me lembrei de 2 mdsica : a for¢a do pensamento, é um reggae e tanto frio reggae
também; essas aulas me foram de grande proveito pra me lembrar de ser melhor every day.”,
“Planejei planejei e Deus fez tudo melhor quando ninguém acredita em vc ele acredita s6 sz”,
e “Perceba que a vida é um complexo de adquirir qualidades para ndo perder a sanidade!”.
Essas respostas, em geral, fogem do tema principal categorizado pelos outros cédigos e
destacam fatores como frases religiosas e motivacionais, livros e trechos de musicas.

As categorias “EC - Elogio de Conteddo” e "CR - Critica" tém as frequéncias mais
baixas, com apenas 5,2% (5 vezes) e 2,1% (2 vezes) de respostas, respectivamente. A categoria
“EC” levou em consideracdo respostas que traziam topicos exclusivamente relacionados ao
contetdo apresentado no curso, como “Gostei do modulo, achei pertinente.” e “Achei bem
interessante, principalmente quanto ao funil da exaustdo e como as coisas vao ae acumulando

aos poucos até que ficam insustentaveis. Achei validas as formas como tentar lidar com os
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problemas apresentados.” Ja a categoria “CR” foi relacionada a comentarios negativos

relacionados ao curso ou a dificuldades de compreensdo do participante, como “[...] sinto que
devo me esforcar mais para compreender como as praticas se aplicam na realidade para
melhorar determinados aspectos, confesso que as vezes ndo entendo qual a diferenca entre as
praticas pois todas tendem a focar na questé@o da respiracédo e sondagem do corpo/sentidos.”
e “acredito ndo ter atingido o objetivo do mddulo, pois néo fui capaz de me sentir no ritmo. Me

sinto pior quando ougo os comentarios do resultado nos outros.”.

5. DISCUSSAO

Em relacdo a aceitabilidade do programa, a discussao dos resultados esta organizada
para abordar as quatro dimensfes dessa analise: (a) taxas de retencdo e adesdo, (b) itens
avaliados no questionario de aceitabilidade, (c) informacdes qualitativas obtidas via as respostas

as perguntas abertas e (d) disposicdo para recomendar o0 programa para outras pessoas.
Taxas de retencdo e adesao

As altas taxas de retencao (92,8%) e adesdo (94,7%) indicam o alto nivel de interesse e
a aprovacdo dos participantes em relacdo ao programa. Tal resultado indica que a maioria das
pessoas estava disposta a participar do programa e permaneceu comprometida ao longo de sua
duracdo. A alta taxa de retengdo é um indicador positivo do potencial de eficacia do programa
e sugere gque os participantes, de modo geral, encontraram valor no contelido e nas atividades
propostas. Outros pesquisadores que ofereceram programas de mindfulness e que avaliaram
efeitos sobre percepc¢des de equilibrio trabalho-vida pessoal observaram taxas de retencdo no
programa variando entre 57 a 97%, do pré para o pds-teste (Trombeta et al., 2023). Assim, 0
programa avaliado teve resultados, em termos de retengdo, similares com as evidéncias

encontradas para os melhores programas oferecidos em outros paises.
Itens fechados do questionario de aceitabilidade

Nas respostas aos itens do questionario de aceitabilidade, a maior parte dos participantes
indicaram baixa dificuldade em compreender os termos usados, e facilidade em relacdo a
compreensdo da linguagem utilizada. Por outro lado, é importante observar que houve alguma
variacdo nas respostas, especialmente para Mddulo 3, o que pode indicar areas que requerem
atencdo ou possiveis ajustes para otimizar o programa. No Modulo 3, um participante relatou
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ter encontrado dificuldade para compreender a linguagem utilizada, em geral. Alem disso,

houve alguma palavra ou trecho que um participante achou dificil de entender ou que ndo soou
bem. Porém, em relacdo a satisfacdo com o contetdo desse modulo, ndo foram registradas
respostas negativas. Apenas uma pessoa indicou uma opinido neutra em rela¢do ao contetdo,
enquanto trés pessoas demonstraram um nivel de satisfacdo mais elevado e seis participantes
relataram estar muito satisfeitos com o conteddo do modulo. Assim, é possivel notar que, no
que diz respeito ao conteddo do programa, os modulos do curso foram bem compreendidos
pelos participantes, como indicado pela baixa dificuldade relatada na compreenséo dos termos
e linguagem utilizados e avalia¢Oes altas de satisfagdo com o contetdo. Na reviséo de literatura
sobre os efeitos de outros programas de mindfulness sobre desfechos envolvendo questdes de
equilibrio trabalho-vida pessoal, informacGes sobre a aceitabilidade dos programas em si néo
foram relatadas (Trombeta et al., 2023). Possivelmente, essas avaliacGes foram realizadas em
fases anteriores do desenvolvimento desses programas. Em todos os casos, a avaliacdo da
aceitabilidade do conteudo de um programa novo é recomendada por Escoffery et al. (2018),

na sexta etapa do processo de desenvolvimento de programas.
Itens abertos do questionario de aceitabilidade

A anélise de contelido das respostas abertas na avaliacdo da aceitabilidade do primeiro
encontro e para 0os modulos 1 a 5, revela padrdes diferentes de frequéncia na expressao de
percepcdes positivas e negativas. O tipo de comentario mais frequentemente observado foi o
de elogios gerais. Isso sugere uma disposic¢do geral dos participantes em expressar aprovagao
tanto voltada ao contetido, quanto a pratica.

Além dos elogios gerais, houve uma quantidade significativa de elogios direcionados as
praticas implementadas. 1sso ressalta a atencdo dada as a¢des concretas ensinadas, em relacdo
ao material analisado. Por fim, ainda em relacdo a aspectos positivos, foi observado um nimero
limitado de elogios especificos .

A frequéncia baixa desta categoria sugere que os elogios apenas relacionados ao
contetdo tedrico e conceitual eram menos frequentes e, quando ocorriam, estavam
acompanhados de comentarios que se encaixam em outras categorias. Este resultado é coerente
com a ideia que o programa foi construido para oferecer uma “trilha de aprendizagem”. Ou seja,
era esperado que cada conceito e treino se conectaria e se integraria com o préximo, de forma
que teria um efeito mais global de cada encontro, com pouco destaque para elementos

individuais dos encontros.
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Recebemos algumas sugestdes mostrando o conforto e a disposi¢do dos participantes

em fornecer opinides, destacando areas potenciais de aprimoramento para o programa. Alguns
desses comentarios precisam ser considerados para a oferta do programa via aplicativo, tais
como cuidados ainda maiores com relagdo ao uso de linguagem inclusiva (contemplando
diferencas de género e etnia, por exemplo).

Criticas e “outros” comentarios também apareceram, embora em menor escala,
denotando uma presenca limitada de criticas e respostas que ndo se encaixam diretamente nas
categorias predefinidas. Isso sugere uma inclinagdo muito positiva nas avalia¢cGes, com poucas
experiéncias que levaram a dificuldades para os participantes. No entanto, apareceu uma
dificuldade importante a respeito da velocidade dos treinos, uma vez que um dos participantes
experimentou dificuldades para fazer tudo que foi sugerido, dizendo que foi muito rapido.

Destaca-se a alta incidéncia da sequéncia "AR", que reflete a disposicdo dos
respondentes em conduzir analises e reflexdes detalhadas sobre o contetdo. Isso aponta para
um engajamento substancial na analise critica do material e na expressdo de pensamentos

ponderados.

Sugestdes para melhoria do programa

Considerando o conjunto de resultados, a principal indicacdo para melhorar o programa
para o formato em aplicativo sera de aumentar o controle dos participantes sobre o ritmo das

atividades de treino, antes de seguir para o estudo sobre os efeitos do programa.
Limitagdes do estudo

Este estudo apresenta algumas limitacGes relevantes a serem destacadas. Em primeiro
lugar, a amostra utilizada foi composta por um nimero pequeno de participantes (n = 13), o
que, embora seja adequado para avaliar a aceitabilidade do aplicativo, resultou em uma
representatividade variada em relagdo a populacéo-alvo de usuarios do aplicativo. Enquanto a
amostra se revelou representativa em termos de género e idade, foi observada uma falta
significativa de diversidade em relagdo a escolaridade, com a maioria dos participantes
possuindo niveis educacionais mais elevados. Além disso, &€ importante notar que a maioria dos
participantes j& tinha experiéncia prévia com psicoterapia, um fator que potencialmente
facilitou a compreensdo do programa e a possibilidade de utilizar o programa na vida pessoal,
com maior facilidade.

Outra limitacéo relevante diz respeito ao tempo definido para a intervencdo. O programa

foi disponibilizado a todos os participantes com 0 mesmo cronograma, ndo levando em
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consideracdo ritmos individuais. Nesse contexto, uma solucdo potencial para essa limitacdo

seria a criagdo de um aplicativo que se ajustasse as necessidades e avancos individuais de cada
usuario, fornecendo uma experiéncia mais personalizada e adaptada a cada perfil especifico.
Portanto, é importante interpretar os resultados deste estudo tendo em vista essas
limitacGes, que podem afetar a generalizacdo dos resultados para uma amostra mais robusta e
para situacbes em que os usuarios possam ter diferentes niveis de familiaridade com a

psicoterapia e necessidades individuais de acompanhamento.
Sugestdes para pesquisas futuras

Para pesquisas futuras, ha vérias direcdes a considerar a fim de aprofundar a
compreensdo sobre as intervencdes relacionadas ao bem-estar e ao equilibrio entre trabalho e
vida pessoal. Uma opcdo seria a avaliagdo do programa com uma amostra maior de
participantes, permitindo uma analise mais abrangente dos efeitos do programa em uma
variedade de grupos demogréaficos e contextos. 1sso poderia aumentar a representatividade e a
generalizacdo dos resultados, fornecendo resultados mais solidos sobre os beneficios e a
eficacia da intervencdo.

Além disso, explorar a viabilidade de desenvolver uma versdo personalizavel do
programa seria uma area de pesquisa promissora. Essa personalizacdo poderia ser baseada nas
necessidades e preferéncias individuais dos usuarios, adaptando contetdo, cronograma e
recursos para atender as demandas especificas de cada participante. No momento, o contetdo
é apresentado na mesma ordem para todos, com base na ideia da trilha de aprendizagem. No
entanto, quando alguém possui repertorio anterior de controle da atencdo ou de regulacdo de
pensamentos e emocdes, ou por uma preferéncia pessoal, a possibilidade de realizar o programa
em outra sequéncia e escolhendo os componentes desejados pode ser considerada. Isso
potencialmente aumentaria a aceitacdo do programa, mas seria importante verificar se afeta os
efeitos do programa.

Avaliar os resultados a longo prazo também ¢ algo fundamental. Realizar estudos de
acompanhamento permitiria determinar se os beneficios esperados sdo sustentaveis a longo
prazo e se 0 programa contribui para a obtengdo e manutencdo de melhorias no bem-estar dos
participantes. Outra abordagem possivel seria a investigacdo da satisfacdo dos usuarios de
forma mais detalhada, identificando os aspectos especificos que mais contribuem para sua
aceitacdo e eficacia, por meio de entrevistas, questionarios e feedback continuo dos
participantes.
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Além disso, 0 uso de grupos de controle para comparar os resultados do programa com

um grupo que nao recebeu intervengdo permitiria uma analise mais robusta dos efeitos,
controlando variaveis externas que poderiam influenciar os resultados.

Por fim, investigar os efeitos do programa em desfechos especificos, como reducéo de
sintomas de ansiedade, depressao ou melhoria nas relagdes interpessoais, pode ajudar a entender
melhor os mecanismos de acdo do programa e seu impacto nas areas mais relevantes para 0s

participantes.
Consideracoes finais

Nesta pesquisa, foi explorado a aceitabilidade de um programa de promocéo do bem-
estar e equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Os resultados deste estudo demonstram a
relevancia e o potencial impacto positivo de intervengdes voltadas para a promogdo do bem-
estar e do equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Os participantes demonstraram aceitacdo
favoravel do programa, que ensina estratégias de autogerenciamento e autocuidado que podem
ser usados em suas vidas cotidianas. No entanto, é fundamental reconhecer as limitacGes deste
estudo, incluindo o tamanho da amostra e a falta de personalizagdo do programa para atender
as necessidades individuais dos participantes.

Portanto, para pesquisas futuras, as sugestfes apresentadas anteriormente podem
fornecer um guia bastante Util para aprimorar e expandir a eficacia dessas intervencgoes.
Amostras maiores e mais diversificadas podem permitir uma compreensdo mais completa dos
efeitos e beneficios desses programas em diferentes populagfes. Além disso, a personalizacao
das intervencdes pode aumentar a adesdo dos participantes, considerando as preferéncias e
necessidades individuais de cada um.

Em resumo, esta pesquisa fornece resultados relevantes sobre o programa de
intervencdo Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida, que é voltado a promoc¢do do bem-estar e
equilibrio entre trabalho e vida pessoal. No entanto, ha espaco para avangos significativos na
area, e as sugestdes apresentadas podem orientar pesquisas futuras na busca por intervencdes
cada vez mais eficazes e adaptadas as necessidades individuais, contribuindo assim para o bem-
estar e qualidade de vida dos participantes.
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ANEXO A

Questionarios de aceitabilidade usados para avaliacdo de cada mddulo do programa.
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QUESTIONARIO DE ACEITABILIDADE POR ENCONTRO

ENCONTRO 01

1) Nome

2) Em relagdo ao tempo que voed leva para responder os questiondrios no curso, para
vocé eles sfio: (1 muite rapidos 5 muilo demorados)

3) Quio fécil ou diticil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
facil 5 dificil)

4) Houve alguma palavra ou trecho que vocé achou dificil de entender ou que ndo scou
bem para vocé? Se sim, detalhe o problema

5) O quante vocé ficou satisfeito com ¢ contetido do curso? (1 pouco - 5 muito)

6) Vocé conseguiu preencher todos os questionarios? Se nio, detalhe o problema

7) Lspago reservado para outras sugestdes :)

8) Se ndo tiver sugestdes, apenas deixe este campo em branco.

MODULO 01

1) Nome

2) Quéo facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
facil, 5 dificil)

3) Houve alguma palavra ou treche durante o curso que vocé achou dificil de entender

7)

8)

ou que nio soou bem para vocé? Se sim, detalhe o problema

O quanto vocé ficou satisfeito com o contetido desse modulo? (1 pouco. 5 muito)

O quanto vocé achou o contetido abordado relevante para sua vida? (1 pouco, 5
muito)

"Os treinos de habilidade que eu mais postei essa semana foram... (Selecione quantas
opcdes desejar)’ (Conhecendo meus papéis (Exercicio de lembrar de paries positivas
do dia a dia); Descobrindo meus valores (Exercicio de imaginar seu aniversario de
63 anos); Atengdo & respiragdo; Afengdo wo corpo e q respivacdo; Prdtica afiva
(Muanter g atengdo no presente enguanto realiza outras atividades))

"Quantas praticas (dudios) vocé realivou em casa, nesta altima semana ?0, 1,2, 3, 4,
5, 6 ou mais Obs: esereva apenas ¢ numero, por exemplo, se vocé pralicou cinco
vezes nesia vliima semcna, escreva apends o numeral 3"

"> que cu achei desse médulo... Elogios, crilicas ¢ sugestdes séo bem-vindos! Vocé
lambém pode aproveilar esse espago para nos conlar como se sentiu ao lazer as
atividades.”

MODULO 02

3]

2)

Quéo facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
faeil, 5 dificil)

Houve alguma palavra ou trecho durante o curso que vocé achou dificil de entender
ou que ndo soou bem para vocé?Se sim, detalhe o problema
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6)

7)

O quanto vocé ficou satisfeito com o contetdo desse modulo? (1 pouco, 5 muito)

O quanto vocé achou o conteudo abordado relevante para sua vida? (1 pouco, 5
muito)

"Os treinos de habilidade que cu mais gostei cssa semana foram. .. (Sclecione quantas
opedes descjar)” (dtengdo aos sons; Viagem pelos sentidos; Escaneamenio Corporal;
Ruaizes para estabilidade; Espago de respiragdo em 3 etapas),

"Quanlas praticas (dudios) vocé realizou em casa, nesla allima semana ? 0,1, 2, 3, 4,
5, 6 ou mais Obs: escreva apenas o ntimero, por exemplo, se vocé praticou cinco
vezes nesta vltima semana, escreva apends o numeral 3."

"0 que eu achei desse madulo... Elogios, eriticas e sugestdes sdo bem-vindos! Vocé
também pode aproveitar esse espago para nos contar como se sentiu ao fazer as
atividades.”

MODULO 03

1

2)

6)

7)

Quiéo facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
faeil, 5 dificil)

louve alguma palavra ou trecho durante o curso que vocé achou dificil de entender
ou que ndo soou bem para voct? Sc sim, detalhe o problema

0O quanto vocé ficou satisfeito com o contetido desse mddulo? (1 pouco, 5 muito)

O quanto vocé achou o contetdo abordado relevante para sua vida? (1 pouco, 5
muito)

"Os treinos de habilidade que eu mais gostei essa semana foram. .. (Selecione quantas
opches desejar)”" (Arencdo aos Sons e Pensamentos: Folhas no riacho, Espaco de
respiracdo. Emocdes ¢ Reagdes;, Ampliando minha visdo, [Lxplorando novas
perspectivas).

"(Quantas praticas (audios)} vocé realizou em casa, nesta ultima semana ? 0, 1, 2, 3, 4,
5, 6 ou mais Ohs: escreva apenas o nimero, por exemplo, se vocé praticou cinco
vezes nesta ultima semana, escreva apenas o numeral 3.7

"O que eu achei desse modulo... Elogios, criticas e sugestdes sdo bem-vindos! Vocé
também podc aproveitar cssc cspaco para nos contar como sc sentiu ao fazer as
atividades."

MODULO 04

Quao f4cil ou dilicil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
facil, 5 dificil)

Houve alguma palavra ou trecho durante o curso que vocé achou dificil de entender
ou que nio soou bem para vocé? Se sim, detalhe o problema

O quantoe vocé ficou satisteito com o contetido desse modulo? (1 pouco. 5 muito)

O quanto vocé achou o contetido abordado relevante para sua vida? (1 pouco, 5
muito)

"Os treinos de habilidade que eu mais gostei essa semana foram... (Selecione quantas
opedes desejar)" (Descobrinde a apreciagdo, Apreciando minhas qualidades e
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6)

7)

habilidades; Apreciando Relacionamentos; Reconhecendo a gentileza nas pessoas ao
meu redor; Reconhecendo a gentileza em mim mesmo(a)).

"Quantas praticas (dudios) vocé realizou em casa, nesta ultima semana 20, 1,2, 3, 4,
5, 6 ou mais. Qbs: escreva apenas o ntimerg, por exemplo, se vocé praticou ¢inco
vezes nesia ullima semana, escreva apenas o mumeral 3."

"0 que cu achei desse modulo... Elogios. eriticas ¢ sugestdes sdo bem-vindos! Vocé
lambém pode aproveilar esse espago para nos conlar como se senliu ao lazer as
atividades.”

MODULO 05

7)

8)

9)

Quiéo facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral? (1
facil, 5 dificil)

Hcuve alguma palavra ou trecho durante o curso que vocé achou dificil de entender
ou que ndo soou bem para vocé? Se sim, detalhe o problema

O quanto vocé ficou satisfeito com o contetdo desse modulo? (1 pouco, 5 muito)

O quanto voeé achou o conteddo abordado relevante para sua vida? (1 pouco, 5
muito)

"Os lreinos de habilidade que cu mais gostei essa semana [oram. .. (Sclecione quantas
opcdes desejar)”’ (Propdsito e Valores (pratica de identificar valoves que ajudaram em
oulras situagdes dificeis): Espaco de Respiracdo para sentimenios dificels (prdtica de
acolher sensagdes desagraddveis); Uma pousa compassiva (prdatica de oferecer
compaixdo a si mesmao);, Compaixdo em relacionamentos dificeis (oferecer compaixdo
as pessoas): Dar e Receber (Oferecer compaixdo a si mesine ¢ aos outros ao mesmo
tempo)).

"Quantas praticas (audios} vocé realizou em casa, nesta ultima semana 7 0. 1. 2, 3, 4.
5, 6 ou mais. Obs: escreva apenas o numero, por exemplo, se vocé praticou cinco
vezes nesta Ultima semang, escreva apenas o numeral 3."

"} que cu achei desse médulo... Elogios, criticas ¢ sugestdes sdo hem-vindos! Vocé
também pode aproveitar esse espago para nos contar como se sentiu ao fazer as
atividades.”

Pensando no curse como um todo, vocé senle que conseguiu aplicar as informagdes
do programa no seu dia a dia? Se sim, mencione pelo menos uma situacfio em que
isso aconteceu. Se nfo, deixe este espaco em branco.

{ quanto voeé recomendaria o curso para oulra pessoa? {1 pouco, 5 muilo)

10) Quais loram suas principais dificuldades para aproveilar o programa?
11) O que vocé mudaria para melhorar o curso? Teria alguma sugestdo de conteudos que

poderfamos incluir ou excluir da programacio?

12) Se vocé pudesse escolher apenas um formato que gostaria de fazer o programa, vocé

escolheria: (da forma como fizemos fem grupo, presencial e com apoio dos dudios em
casa); em grupo, onfine, com apoio de dudios em casa, via aplicativo, individual
{cada um faz o seu em casda, em seu proprio tempo); outros).
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