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Trombeta, G. (2025). Desenvolvimento e Avaliagdo de um Programa de Habilidades
Cognitivas e Emocionais Para Promogdo do Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal. Programa de
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Resumo

Muitos trabalhadores apresentam dificuldades para conciliar demandas de trabalho e vida
pessoal, gerando prejuizos na sua saude e bem-estar. No entanto, existem poucos estudos
avaliando a eficacia de programas de intervencao para o aumento do equilibrio trabalho-vida
pessoal, o que dificulta a implementacao de intervencdes baseadas em evidéncias por parte de
profissionais da saide, em empresas ou via politicas publicas. Esta pesquisa teve como
objetivos (a) desenvolver um programa sobre equilibrio trabalho-vida pessoal — "Caminho do
Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal", que pode ser usado via um aplicativo para celular e (b)
avaliar sua usabilidade, aceitabilidade e seus efeitos. O programa envolve uma jornada de
aprendizagem que engloba componentes de (a) automonitoramento, (b) psicoeducagao sobre
temas relacionados a conciliagdo de demandas do trabalho e da vida pessoal, (c) praticas para
aumentar habilidades cognitivas e emocionais especificas, por meio de treinos de atencao
plena e (d) atividades escritas para auxiliar em reflexdes e na elaboracdo de planos voltados a
melhorar o ajuste entre diferentes areas da vida. Primeiro, o processo de desenvolvimento do
programa e do aplicativo ¢ apresentado, incluindo uma revisdo da literatura cientifica a
respeito dos efeitos de programas de atengdo plena sobre o equilibrio trabalho-vida pessoal.
Segundo, o processo de avaliagdo dessa intervencdo ¢ descrito, com base em dois estudos
piloto e um ensaio controlado randomizado (ECR). O ECR foi conduzido com 474
trabalhadores(as) brasileiros(as) maiores de 18 anos, com acesso a celulares Android ou iOS.
Os participantes foram sorteados entre o grupo de intervengdo (que receberam o programa via
aplicativo) e o grupo controle. Apesar da baixa taxa de retencdo nos dois grupos, verificou-se
efeitos estatisticamente significativos indicando ganhos, com tamanho de efeito moderado a
grande, para o grupo que usou o aplicativo, em comparagdo com o grupo controle. Estes
ganhos incluiram aumentos: na atengdo plena (p < 0,001, d = 1,07), na satisfacdo com o
equilibrio trabalho-vida pessoal (p < 0,001, d = 0,94), nos niveis de desapego psicologico do
trabalho no tempo extra trabalho (p = 0,014 , r, = 0,32), niveis de atividades relaxantes (p =
0,003, r, = 0,38), na satisfagdo com produtividade no trabalho (p = 0,002, d = 0,72) e nos
niveis de bem-estar (p = 0,019, d = 0,69), além de uma diminui¢do nos niveis de interferéncia
na direcdo trabalho-vida pessoal (p < 0,001, d = 0,95). Nao foram encontradas diferencas
significativas entre os grupos nas percepcoes de interferéncia vida-trabalho ou de beneficios
entre essas areas. Seis semanas apds a conclusdo do programa, os resultados do grupo do
aplicativo ainda eram significativamente melhores do que no pré-teste, indicando que os
beneficios do programa foram mantidos. As principais contribui¢des da pesquisa incluem: (a)
uma analise da literatura sobre a eficacia de programas baseados em atencdo plena para o
equilibrio trabalho-vida pessoal, e o desenvolvimento de um modelo sobre a relagdo entre
habilidades de ateng¢do plena e percepgdes de equilibrio, importante para fundamentar
trabalhos de profissionais nessa area, (b) uma contribuicdo metodoldgica contando com a
criacdo de um programa de aten¢do plena integrado com questdes de equilibrio trabalho-vida
pessoal e (c) a avaliagdo dos efeitos do programa, indicando seu potencial para promover
bem-estar em trabalhadores brasileiros.

Palavras-chave: conflito trabalho-familia; atencdo plena; avaliagdo de programas;
regulacdo emocional.
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Trombeta, G. (2025). Development and Evaluation of a Cognitive and Emotional Skills
Program to Promote Work-Life Balance. (Doctoral thesis). Universidade Federal de Sao
Carlos, Sao Carlos, SP. 200 pp.

Abstract

Many workers struggle to conciliate paid work demands with the rest of their lives, leading to
negative effects on their health and well-being. However, there are few studies evaluating the
effectiveness of intervention programs to improve work-life balance, which makes it difficult
for professionals, organizations and public policy makers to implement evidence-based
interventions. The aims of this research were to: (a) develop an intervention program on
work-life balance — "Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida", for use via a cell phone app, and
(b) evaluate the usability, acceptability, and effects of this program. The program involves a
sequential learning experience covering: (a) self-monitoring, (b) psychoeducation on topics
related to balancing work and personal life demands, (c) activities to increase specific
cognitive and emotional skills through mindfulness training, and (d) written activities to
stimulate the analysis and development of plans for improving the fit between work and
personal life involvements. First, the process of developing the program and the cell phone
app is presented, including a systematic literature review on the effects of mindfulness
programs on work-life balance. Second, the process of evaluating this program is described,
based on two pilot studies and a randomized controlled trial (RCT). The RCT was conducted
with 474 Brazilian workers over the age of 18, with access to Android or iOS cell phones.
Participants were randomly assigned to the intervention group (who received the program via
the app) or the control group. Although retention rates were low in both groups, there were
statistically significant effects indicating gains, with moderate to large effect sizes, for the
group using the app, compared to the control group. These gains included increases in:
mindfulness (p < 0.001, d = 1.07), satisfaction with work-life balance (p < 0.001, d = 0.94),
psychological detachment from work during off-work hours (p = 0.014, r, = 0.32),
satisfaction with activities for relaxation (p = 0.003, r, = 0.38), satisfaction with work
productivity (p = 0.002, d = 0.72), and levels of well-being (p = 0.019, d = 0.69), as well as a
significant reduction of work-to-life interference (p < 0.001, d = 0.95). No significant
differences were found between the groups concerning their perceptions of life-to-work
interference or of the benefits of combining work-life involvements. Six weeks after
completing the program, findings for the app group were still significantly better than on the
pre-test, indicating that program benefits were maintained. The main contributions of this
research include: (a) an analysis of the literature on the effectiveness of mindfulness-based
programs for work-life balance, and the development of a model of the relationship between
mindfulness and perceptions of balance, important to support the work of professionals in this
area, (b) a methodological contribution involving the creation of a mindfulness program
integrated with issues of work-life balance, and (c) the evaluation of the effects of this
program, indicating its potential to promote the well-being of Brazilian workers.

Keywords: work-family conflict; mindfulness; program evaluation; emotion
regulation.
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Introducio

Equilibrar as demandas praticas, socioemocionais e interpessoais do trabalho e¢ da vida
pessoal tem sido um desafio continuo na vida de muitas pessoas ao redor do mundo (Reinke &
Ohly, 2024). Além de desafios relacionados a sobrecarga de atividades em si, considerando as
dificuldades de conciliar responsabilidades relacionadas a atividades remuneradas, nao
remuneradas (como atividades domiciliares ou de cuidados a outras pessoas) e outras tarefas
significativas da vida pessoal (como cuidar da saude fisica ou estudar), o aumento da frequéncia
de configuracdes de trabalho a distancia (e.g. home office, trabalho hibrido, ndmade, etc) tem
deixado as fronteiras entre o trabalho e os outros envolvimentos ainda menos nitidas (Allen et
al., 2021). Dessa forma, mesmo quando ¢ possivel separar fisicamente os ambientes de trabalho
e da vida pessoal, pode ser dificil segmentar psicologicamente esses envolvimentos, de forma
que seja possivel se "desligar" de um dominio e focar em outro, quando desejado (Karabinski et
al., 2021).

De maneira geral, espera-se que o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas sejam
melhores quando elas participam de atividades em diferentes contextos sociais, como, por
exemplo, atividades remuneradas, relacionamentos familiares e atividades comunitérias (Sirgy,
2021). No entanto, “fazer mais” nem sempre resulta em percepgdes de bem-estar e qualidade de
vida melhores, a depender do ajuste entre esses envolvimentos. E possivel que em determinados
momentos da vida, os envolvimentos em diferentes esferas se complementem, sem intrusdes de
horarios, e portanto, gerem desfechos positivos. Entretanto, também ¢ possivel que eles
concorram entre si, podendo existir conflitos entre as demandas do trabalho e da vida pessoal
(Greenhaus & Beutell, 1985).

Quando as pessoas avaliam que estdo equilibrando bem seu envolvimento em areas que

consideram importantes, elas tendem a ficar mais satisfeitas com seu trabalho, seu
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relacionamento com seu parceiro(a) intimo(a) e sua vida em geral (Schnettler et al., 2020;
Sharma & Suresh, 2021). Elas também tém experiéncias de descanso mais restauradoras
(Sonnentag et al., 2016; Yang & Jo, 2022), relatam maior bem-estar geral (Shams & Kadow,
2019), bem como, melhor satde fisica e mental (Borowiec & Drygas, 2022). Em contrapartida,
dificuldades em conciliar o trabalho e a vida pessoal estdo relacionadas a uma série de desfechos
negativos, como depressdo, ansiedade (Sprung & Rogers, 2021), insdnia e comportamentos
prejudiciais a satde (Griep et al., 2022; Chandler, 2022) e burnout (Bodendieck et al., 2022).

Esta ampla gama de dificuldades resultam em efeitos socioecondmicos, uma vez que
cuidados para recuperar a satide dos trabalhadores (sem considerar danos para o bem-estar de
outras pessoas no trabalho ou na sua vida pessoal) podem ser relativamente longos e complexos
e requerem gastos publicos e privados. Diante desses fatores, a investigagdo a respeito de como
tornar estratégias de equilibrio trabalho-vida mais acessiveis para a populacdo apresenta-se como
uma questdo importante, tanto para a promog¢ao de saide individual e coletiva, como também
para questdes econdmicas e sociais (Chandler, 2022).

Apesar de existirem diversos estudos focados em melhorar a conciliagao do trabalho e da
vida pessoal (ou reduzir o conflito entre eles), o conhecimento cientifico a respeito deste assunto
ndo se encontra em um formato acessivel para a populagdo em geral (Houlfort et al., 2019) e
solucdes bem-sucedidas ainda ndo estdo disponiveis para a maioria dos trabalhadores, o que
sugere que este campo de estudos se beneficiaria de pesquisas de implementacdo (tradugao livre,
do inglés Implementation Science ou Implementation Research).

Pesquisas de Implementacao
Pesquisas de implementagao sdao estudos que testam como intervencdes que se

mostraram eficazes em ambientes de pesquisa podem ser implementadas na vida cotidiana.
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Isto ¢ feito visando melhorar o acesso, a qualidade e a eficicia dos servigos disponiveis a
populagdo como forma de promover melhores cuidados a saude (Kennedy et al., 2006).

O delineamento de estudos de implementacdo inicia-se por meio da identificacdo de
uma pratica baseada em evidéncias que ¢ subutilizada para promover melhores desfechos em
uma situacdo de risco. Em seguida, os pesquisadores desenvolvem uma estratégia para que a
pratica em questdo possa ser amplamente aplicada em determinado contexto especifico e, por
fim, o funcionamento desta estratégia ¢ avaliado (Bauer et al., 2015).

Como estudos de implementagdo estdo voltados a aplicabilidade de uma pratica no
cotidiano, fora da academia, seu delineamento geralmente possui algumas caracteristicas que
diferem de modelos de interven¢do mais "tradicionais". Entre estas caracteristicas estdo: (a) a
valorizacdo do alcance e impacto da estratégia de implementacdo, além dos efeitos da
intervengdo em si; (b) a valorizacdo de medidas de eficacia no contexto de vida dos
participantes e a longo prazo, além de medidas aplicadas durante a realizag¢do da intervengao,
buscando um efeito cascata dos beneficios obtidos na populagdo alvo para outras populagdes
(desfechos positivos para outras pessoas que interagem com o participante) em situagdes do
dia a dia (por exemplo, resultados tanto no trabalho quanto em outras partes da vida); (¢c) uma
populagdo alvo bastante heterogénea, buscando ajudar todas as pessoas vivendo nas condigdes
que o programa aborda, de forma a prezar pela generalizagao dos resultados; (d) a valorizacao
da taxa de retengao de participantes na pesquisa, reduzindo seu custo de resposta por meio de
atividades positivas e impactantes, bem como pelo uso de instrumentos breves e simples para
a avaliacao dos efeitos da intervengao (Bauer et al., 2015).

Realizando uma pesquisa deste tipo, € possivel testar se intervengdes baseadas em
evidéncias, voltadas a promover o equilibrio trabalho-vida pessoal, poderiam ser

bem-sucedidas (auxiliando as pessoas a equilibrarem seus envolvimentos de forma mais
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positiva) se aplicadas no Brasil. Com foco neste objetivo, o inicio deste estudo se deu
seguindo as etapas previstas em pesquisas de implementagdo, iniciando com revisdes da
literatura voltadas a contextualizar o problema em questdo e identificar praticas baseadas em
evidéncias que pudessem auxiliar neste problema.
Conlflito e Equilibrio-Trabalho Vida Pessoal

Estudos voltados a conciliagdo do trabalho e da vida pessoal tiveram inicio por volta
de 1970 (French & Johnson, 2016), com pesquisadores se dedicando a estudar os
relacionamentos entre papéis voltados ao trabalho e a vida familiar diante de um contexto de
mudancas demograficas e socioeconomicas (i.e., ampliacdo da participagdo de mulheres —
casadas, com filhos e de todas as classes socioeconomicas — no mercado de trabalho,
mudangas no uso de tecnologia e nos horarios de trabalho, participagdo crescente dos homens
em rotinas de cuidados domésticos e cuidados com os filhos, etc). Neste cenario,
destacaram-se estudos sobre um tipo especifico de conflito de papéis, denominado conflito
trabalho-familia. O conflito trabalho-familia envolve uma forma especifica de conflito de
papéis entre o trabalho remunerado e outras demandas ¢ envolvimentos da vida pessoal. Ele
ocorre quando o trabalho remunerado torna dificil o cumprimento das responsabilidades dos
papeis no contexto familiar, ou vice-versa (conflito familia-trabalho), de maneira que pressoes
e responsabilidades relacionadas ao trabalho remunerado e a familia sao percebidas como
mutuamente incompativeis (Greenhaus & Beutell, 1985) e as responsabilidades de uma esfera
tém efeitos principalmente negativos sobre o outro (Staines, 1980).

Apesar do foco inicial neste tipo especifico de conflito, pesquisadores recentes t€ém
argumentado que € importante: (a) mudar o foco da evitagcdo de conflitos para um foco sobre a
constru¢do e manutenc¢ao de satde e bem-estar e (b) considerar que, para além da interface

entre o trabalho e a vida familiar, especificamente, existem outros envolvimentos que fazem

17



parte da vida pessoal que também sdo importantes para a saude e bem-estar, tais como
atividades na 4rea de educagdo, rotinas para cuidar da saude, manutenc¢ao de relacionamentos
em diferentes contextos sociais, atividades culturais, etc (French & Johnson, 2016; Keeney et
al., 2013). Dessa forma, na literatura atual, alguns pesquisadores(as) tém optado pela
abordagem desta temdtica por meio do uso de construtos relacionados ao equilibrio
trabalho-familia, enquanto outros fizeram uma expansdo para considerar o equilibrio entre
envolvimentos no trabalho e na vida pessoal mais em geral, utilizando de um constructo
chamado de equilibrio trabalho-vida.

A percepg¢do da importancia de estudar a promog¢do do bem-estar estd presente na
literatura sobre esse tema desde o periodo quando se estudava a relacdo entre trabalho e
familia. O conceito de equilibrio trabalho-familia foi inicialmente definido como a auséncia
de conflito trabalho-familia (Buffardi et al., 1999). Porém, ao longo do tempo, alguns
pesquisadores (Frone, 2003; Casper et al., 2018) propuseram que a auséncia de conflito ndo
incorpora todos os elementos deste constructo, argumentando que o equilibrio ¢ composto ndo
apenas pela baixa frequéncia ou baixa intensidade de experiéncias negativas, mas também
pela presenca de experi€éncias positivas. Na perspectiva destes estudiosos, o equilibrio
trabalho-familia refere-se a uma percep¢ao simultanea de baixos niveis de conflito e altos
niveis de enriquecimento (ou beneficios) em pessoas com envolvimentos significativos no
trabalho e na vida familiar.

A defini¢do mais aceita, no entanto, ¢ uma terceira ¢ mais recente, na qual o conceito de
equilibrio trabalho-familia ¢ ampliado para se referir a uma avaliacdo global da
compatibilidade entre o trabalho e outros dominios da vida (Greenhaus & Allen, 2011). Esta
mudanga ¢ muito significativa, por contemplar a relagdo entre atividades extra-trabalho

(incluindo envolvimentos que ndo tem como finalidade o cuidado de outras pessoas) com o
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bem-estar de cada um dos trabalhadores, e por se atentar para mudangas que ocorrem nos
envolvimentos das pessoas ao longo do tempo (Rocha et al., 2022). Desta forma, o conceito
de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal ¢ atualmente visto como um construto
multidimensional (Fan et al., 2021), que se refere a “avaliacdo pessoal do individuo de quao
bem os multiplos papéis de sua vida estdo equilibrados” (Haar et al., 2014, p. 261). Segundo
Greenhaus e Allen (2011), tal avaliacdo esta relacionada ao quanto cada individuo considera
que esta satisfeito com seu desempenho em seus envolvimentos, levando em conta se a forma
como a pessoa usa seus recursos € habilidades (como tempo, atencdo, esforco e repertorios
socioemocionais) esta coerente com seus valores em determinado momento da sua vida.
Apesar do objetivo deste trabalho ndo ser a realizagdo de uma revisdo tedrica desta area,
entende-se que a apresentacdo das principais teorias propostas desde o inicio dos estudos
sobre conciliagdo de papéis ¢ importante para a fundamentacdo do programa desenvolvido.
Dessa forma, elas encontram-se brevemente descritas na Tabela 1, na ordem em que
apareceram na literatura. Vale destacar, no entanto, que as teorias apresentadas na Tabela 1
coexistem na literatura atual, mas cada uma delas envolve uma visdo especifica relacionada
ao contexto sociocultural de sua época.
Tabela 1.

Teorias Sobre Conflito e Equilibrio Entre o Trabalho e a Vida Pessoal

Teoria Principios fundamentais

(Autores que as

introduziram)

Teoria do O modelo de transbordamento propds que o que ocorre no trabalho afeta as condigdes das

transbordamento pessoas (por exemplo, crengas, habilidades, energia, tempo, recursos financeiros) para

(spillover theory) realizar atividades na vida fora do trabalho, indicando que o acontece no trabalho
“transborda” e afeta a vida pessoal e vice-versa. Em suas primeiras versdes, o modelo

(Staines, 1980; tratava principalmente de transbordamentos negativos (quando emog¢des negativas em um

Grzywacz & Marks, dominio contribuem para emog¢des negativas na outra, causando interferéncias e prejuizos

2000) no desempenho deste papel), porém, com o tempo, reconheceu-se que o transbordamento

também poe acontecer de forma positiva (por exemplo, quando um evento positivo em
uma area da vida gera eventos ou emocdes positivas em outra area) e ao invés dos papéis
apenas competirem entre si, transitar entre diferentes papéis pode ser benéfico para
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Teoria
(Autores que as
introduziram)

Principios fundamentais

desenvolver um leque maior de habilidades e permitir acesso a uma variedade maior de
recursos materiais e ndo materiais.

Teoria do conflito de
papéis
(role-conflict theory)

(Greenhaus &
Beutell, 1985)

Esta teoria trabalha com o envolvimento relacionado ao trabalho e a vida familiar como
papéis separados e concorrentes, que podem ser incompativeis e gerar conflitos e tensdes
um para o outro. Tais incompatibilidades podem acontecer por conta de fatores
relacionados: (a) ao tempo (por exemplo, quando urgéncias familiares surgem durante o
expediente de trabalho, ou existe pressdo para dedicar muitas horas a um dos dominios),
(b) a tensdo, ou o estresse gerado em um papel, que pode passar a ser fonte de
dificuldades para o bom desempenho no outro, ou (c) a padrdes comportamentais, ou
seja, comportamentos de um papel que podem ser incompativeis com as expectativas
comportamentais para o outro, de forma que a pessoa pode sentir dificuldade em adaptar
seu comportamento aos multiplos papéis. Quando esta teoria apareceu, a infraestrutura
social de apoio a pessoas engajadas em atividades remuneradas envolvia quase
exclusivamente a familia, com pouco acesso a servigos de cuidado para criangas
pequenas e pessoas idosas ou a “comida pronta”, por exemplo.

Teoria de
conservacgdo de
recursos
(conservation of
resources theory)

(Hobfoll 1989, 2002;
ten Brummelhuis &
Bakker, 2012)

Segundo esta teoria, 0s recursos que as pessoas possuem sao limitados e finitos.

Os recursos sdo definidos como objetos, caracteristicas pessoais, condigdes ou energia
(por exemplo, tempo, dinheiro ou energia fisica) que sdo valorizados pelo individuo.

Para evitar e prevenir o risco de eventuais perdas, as pessoas se esforcam para obter, reter
e proteger recursos que elas valorizam, sendo que o estresse ocorre quando recursos
centrais estdo ameacados ou sdo perdidos, ou quando a obteng@o de novos recursos e a
renovacao dos anteriores ndo ¢ bem sucedida. Além das opgdes de obter, reter e proteger
recursos, outros autores complementam esta teoria argumentando que também ¢ possivel
expandir e trocar recursos. Tais possibilidades sdo abordadas nas teorias de transferéncia
(crossover theory, Bolger et al. 1989; Westman, 2001), que definem que € possivel que os
recursos de alguém, assim como suas experiéncias positivas ¢ negativas, se expandam
para outras pessoas do mesmo ambiente social. Sdo abordadas, também, nas teorias
relacionadas a emocdes positivas e construgdo de recursos (the broaden-and-build
theory; Fredrickson, 2001), que postulam que a vivéncia de emogdes positivas ampliam
os repertorios de pensamento e agdo das pessoas, auxiliando na construgdo de seus
recursos pessoais (fisicos, intelectuais, sociais e psicologicos).

Apesar da teoria de conservagdo de recursos ter sido desenvolvida como um modelo para
a compreensdo do estresse de forma mais ampla, ela é constantemente usada na literatura
sobre equilibrio trabalho-vida pessoal. Neste contexto, os autores defendem que os
recursos disponiveis precisam ser bem alocados entre diferentes areas da vida para que
haja a sensagdo de equilibrio, e individuos que possuem mais recursos sdo mais
bem-sucedidos em conciliar seus envolvimentos. Os autores também argumentam que
cenarios de conflito acontecem quando as demandas em um dominio esgotam os recursos
do individuo, prejudicando o desempenho no outro dominio por conta dos baixos niveis
de recursos disponiveis.

Teoria dos limites
(boundary theory)

(Ashforth et al.,
2000; Nippert-Eng,
1996)

Teoria das fronteiras
(work-family border
theory)

(Clark, 2000)

O trabalho remunerado e as outras areas da vida sdo divididos por limites fisicos,
psicoldgicos e temporais, entretanto, os individuos cruzam as fronteiras entre eles
diariamente ao transitarem entre atividades do trabalho ¢ da vida pessoal. Nessas
transigdes, as pessoas estdo constantemente renegociando as relagdes e os limites entre
elas. Tais negocia¢des sdo marcadas pelos componentes de permeabilidade (o quanto
aspectos comportamentais ou psicoldgicos de um papel ou dominio podem se estender
para outro) e flexibilidade (o quanto um dominio ou papel pode ser expandido ou
contraido para acomodar as demandas de outro dominio ou papel). Ambas as teorias
também compartilham as ideias de que: (a) as influéncias do trabalho na vida pessoal
podem ser simétricas ou assimétricas, (b) a negociagdo dos limites ou fronteiras pode
variar entre niveis de integracdo extrema (fronteiras altamente permeaveis e flexiveis,
como em configuragdes de trabalho em home office, com horarios de trabalho flexiveis)
a segmentacdo extrema (baixa permeabilidade e flexibilidade de fronteira, como
trabalhos presenciais com horarios fixos), (c¢) diferentes tipos de integracdo e
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Teoria
(Autores que as
introduziram)

Principios fundamentais

segmentacdo envolvem diferentes combinagdes de vantagens e desvantagens (por
exemplo, integrar o trabalho e a vida pessoal em home office pode permitir mais tempo
em casa, porém pode prejudicar a qualidade de experiéncias de descanso pelos diferentes
dominios estarem integrados e relacionamentos menos fortes com colegas de trabalho) e
(d) a forma como sdo estabelecidos os limites entre diferentes papéis ou dominios pode
beneficiar ou prejudicar o bem-estar, a depender do manejo e ajuste entre caracteristicas
da pessoa (por exemplo, preferéncias por integragdo ou segmentacdo) e seus fatores
contextuais (demandas situacionais, restrigoes € recursos).

Apesar destas teorias serem frequentemente tidas como equivalentes (Desrochers &
Morgan, 2021), a teoria dos limites foca no conceito de integragdo ou segmentagdo de
diferentes papéis (definidos como sistemas de regras e comportamentos caracteristicos),
tendo sua origem derivada da teoria do papel (role theory; Biddle 1979) e de uma teoria
socioldgica cognitiva de categorizagdo mental (Zerubavel 1993; 1996). Ja a teoria das
fronteiras se baseia em estudos de Lewin (1941) sobre diferentes "espacos da vida" e por
isso, trabalha com o conceito de dominios, ao invés de papéis, por estes serem mais
amplos e envolverem, além de sistemas de regras ¢ comportamentos caracteristicos (i.c.,
papéis), cognigdes, pessoas, fronteiras espaciais, temporais e outros fatores contextuais
que podem influenciar na negociacdo de diferentes envolvimentos.

Modelo de
esforgo-recuperagao
(effort—recovery
model)

(Meijman & Mulder,
1998)

O esfor¢o necessario para trabalhar estd relacionado a uma ativagdo psicofisiologica
elevada. Essas reacdes de estresse de curto prazo podem ser “revertidas” quando as
pessoas se envolvem em processos de recuperagdo que permitem que os sistemas que
ficaram ativados por muito tempo sejam desativados e os niveis de energia
psicofisioldgica possam se reabastecer. Segundo essa teoria, processos de recuperagao do
trabalho s6 podem ocorrer quando as demandas relacionadas ao trabalho ndo estdo mais
presentes. Se os processos de recuperagdo sao interrompidos continuamente, isso leva a
recuperacdo insuficiente, o que, por sua vez, pode resultar em bem-estar fisiologico e
psicolégico prejudicados a longo prazo. Em versdes mais atuais, essa teoria sugere que
dificuldades no manejo de limites entre o trabalho e a vida pessoal afetam o bem-estar
por interromperem regularmente os processos de recuperagdo (Thorel et al., 2022).
Integrando este modelo com a teoria dos limites, entende-se que todas as pessoas
(independente de suas preferéncias por segmentacdo ou integragdo) se beneficiam de um
certo grau de criacdo de limites apos o expediente, para prover fases de recuperacao e
manter seu bem-estar (Althammer et al. 2021:; Reinke & Ohly, 2024).

Modelo de demandas
e recursos do
trabalho

(The job
demands-resource
model)

(Demerouti et al.,
2001; Bakker & de
Vries, 2021)

A combinacdo de altas demandas de trabalho e baixos recursos disponiveis resulta em
constante tensdo € em cogni¢des e comportamentos de autorregulagdo mais
desadaptativos e menos adaptativos. Dificuldades que provocam desregulagdo, por sua
vez, frequentemente resultam em mais demandas diarias de trabalho e menos recursos
disponiveis, criando um ciclo que pode levar ao esgotamento. As demandas do trabalho
consistem nos aspectos fisicos, sociais ou organizacionais do trabalho que exigem
esforco fisico ou mental continuo e, portanto, estdo associados a certos custos
fisiologicos e psicologicos. Ja os recursos sdo os aspectos do trabalho que funcionam
como fatores protetores a saude, auxiliam os trabalhadores a atingir metas de trabalho e
incentivam seu crescimento e desenvolvimento pessoal. Tais recursos podem ser externos
(organizacionais e sociais) ou internos (caracteristicas cognitivas, padrdes de agdo,
experiéncias de descanso, etc).

Apesar desta teoria ter sido desenvolvida como um modelo para compreensdo do
burnout, ela ¢ utilizada em alguns estudos sobre equilibrio trabalho-vida pessoal por estes
constructos estarem relacionados e por conta de demandas de trabalho afetarem os niveis
de equilibrio e conflito entre o trabalho e a vida pessoal (Bakker et al., 2008).

21



Teoria
(Autores que as
introduziram)

Principios fundamentais

Teoria do
enriquecimento
trabalho-familia
(work-family
enrichment theory)

(Greenhaus &
Powell, 2006)

Derivada de estudos sobre os potenciais beneficios advindos do acumulo de papéis, os
proponentes desta teoria afirmam que as experiéncias vividas em um dominio podem
gerar recursos que melhoram a qualidade de vida vivenciada no outro dominio. Alguns
dos conceitos chaves propostos desta teoria sdo: (a) a qualidade de vida ¢ composta por
dois componentes: alta performance ¢ o afeto positivo, (b) os recursos podem ser de
cinco tipos: habilidades e perspectivas, recursos psicologicos e fisicos, recursos de capital
social, flexibilidade, e recursos materiais, (c) os recursos podem ser transferidos de um
dominio para o outro por dois caminhos, o caminho instrumental (recursos transferidos
diretamente ou mediados por estruturas de conhecimento) e o afetivo (recursos derivados
de um papel podem desencadear emocdes positivas e estas podem gerar emogdes
positivas em outros envolvimentos), (d) a decisdo de aplicar um recurso de uma area da
vida para outra é intencional, de forma que as pessoas podem decidir quando
transferi-los, com excegdo dos recursos psicologicos e fisicos, porque os individuos néo
necessariamente tomam uma decisdo consciente de como irdo distribui-los e transferi-los
entre os dominios. Em didlogo com a teoria de conservacdo dos recursos, o
enriquecimento (work-life enrichment) ¢ entendido como um processo pelo qual os
recursos contextuais nos dominios da vida pessoal e do trabalho levam ao
desenvolvimento de recursos novos e adicionais, os quais auxiliam em um melhor
desempenho no outro dominio.

Modelo de
estabilidade e
mudanc¢a

(stability and change
model)

(Smith et al., 2022)

O conflito entre as areas ¢ entendido como uma forma de mal-estar (relacionado a fatores
pessoais e situacionais) que perturba niveis de equilibrio estaveis. Em outras palavras, os
proponentes desta teoria desafiam suposi¢des tedricas de que o conflito entre o trabalho e
a vida pessoal ¢ um constructo instavel, propondo (¢ mostrando empiricamente) que
embora hajam eventos significativos que possam causar uma mudanc¢a do nivel tipico de
conflitos vivenciados por um individuo, mudangas de trajetoria que diferem muito dos
niveis basais sdo improvaveis. Estas trajetorias estaveis sdo atribuidas a estabilidade no
repertorio socioemocional de uma pessoa para lidar com demandas nos contextos
interpessoais em que esta inserido, de forma que mudangas significativas nos niveis de
conflito basais podem exigir ajuda de outras pessoas e esforgos durante muito tempo para
ampliar esse repertorio € produzir mudancas a longo prazo.

As teorias propostas nas décadas de 80 e 90 focam-se mais na interferéncia da vida

familiar no trabalho, com um cunho mais negativo em funcdo da incompatibilidade de

envolvimentos nesses papéis para a maior parte das pessoas, naquele periodo (French &

Johnson, 2016).

A partir dos anos 2000, ainda estd presente a preocupacdo com as

interferéncias bidirecionais entre o trabalho e a vida pessoal, mas aparece também a

percepcao de que as pessoas podem experienciar beneficios na interagdo entre eles, quando

desenvolvem estratégias para gerenciamento de limites, fronteiras, demandas e recursos. O

foco em beneficios reflete mudancas nas normas e praticas sociais, como a inser¢ao mais

consolidada das mulheres casadas e com filhos no mercado de trabalho, levando a um
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aumento rapido na formagdo de casais em que os dois membros participavam dos ganhos
financeiros do lar, bem como um aumento no nimero de pessoas solteiras e divorciadas que
precisavam conciliar o trabalho com outras atividades. Nesse periodo, também comecou o
processo de popularizacdo de novas tecnologias (como celular e a internet), que tornaram a
separacdo dos dominios menos clara e portanto a ampliagdo do entendimento de que o
cuidado com este tipo de interferéncia ¢ importante para a promog¢ao e manutengdo da saude e
bem-estar das pessoas e de seus relacionamentos.

Nos ultimos cinco anos, com a ocorréncia da pandemia COVID-19, outras mudancas
importantes vém acontecendo no mercado de trabalho e nas condi¢des socioecondmicas
globais. Em alguns setores, ocorreu uma intensificacdo da precarizagdo de diversos tipos de
trabalho envolvendo servicos presenciais (e portanto o acumulo de empregos ou aumento de
horas extras) em conjunto com novas possibilidades de formato e organizacdo das horas de
trabalho (com o aumento do teletrabalho, trabalhos hibridos/semi-presenciais com horarios
flexiveis ou semi-flexiveis que deixam limites e barreiras menos nitidos).

Apesar de novas teorias ainda ndo terem se consolidado nestes ultimos anos, nota-se na
literatura o reflexo destes eventos por meio de “releituras” sobre as teorias antigas, sob novas
Oticas que consideram, para além de fatores fisicos, sociais e organizacionais, a relevincia de
questdes cognitivas e socioemocionais envolvidas no processo de equilibrar as diferentes
areas da vida. Essas questdes sdo ressaltadas em estudos que abordam o desenvolvimento de
algumas habilidades psicologicas individuais (como habilidades de se desligar
psicologicamente do trabalho no tempo livre, de identificar valores pessoais, conseguir se
lembrar de pontos positivos em situagdes de adversidade, se engajar em atividades benéficas a
saude, etc) como recursos relevantes para manejar de forma mais eficaz a conciliagdo das

diferentes demandas e papéis (Althammer et al., 2024) e para se obter experiéncias de
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descanso de qualidade (Sonnentag et al., 2022), contextualizando-as dentro das teorias de
limites, teoria das barreiras, teoria de conservagdo de recursos, teoria de enriquecimento
trabalho-vida e teoria de esforgo-recuperacao.

Um exemplo destas contextualizagdo ¢ dado por Reinke e Ohly (2024) indicando que a
criacdo de limites entre as areas pode ndo ser o Unico fator decisivo para promover processos
de recuperacdo. Outras variaveis psicoldgicas parecem ser mais criticas, tais como
experienciar psicologicamente a sensagdo de sobrecarga ou de muitas tarefas de trabalho
inacabadas. Dessa forma, as autoras destacam a importancia de intervengdes que trabalham
com componentes cognitivos e socioemocionais para auxiliar as pessoas a lidarem melhor
com os desafios psicologicos envolvidos na transi¢ao entre diferentes papéis e areas da vida.

Levando em conta que "todos os construtos ocorrem no tempo e através dele" (George &
Jones, 2000, p. 668), também ¢ importante considerar como os construtos relacionados ao
equilibrio se comportam ao longo do tempo. A literatura sobre equilibrio trabalho-vida
pessoal partiu, inicialmente, de suposi¢des que entendiam os niveis de equilibrio e conflitos
como altamente dindmicos ¢ sensiveis a oscilacdes derivadas de uma "mistura flutuante de
demandas e recursos" do dia a dia (Allen et al., 2019, p. 252). Entretanto, autores de estudos
longitudinais mais recentes (Smith et al., 2022) tém apontado que os niveis de conflito entre
as areas sdao mais estaveis do que instaveis ao longo do tempo. Essa estabilidade ¢ moderada
pela estabilidade de fatores pessoais (como tragos de personalidade e repertorios
socioemocionais) e situacionais - uma vez que muitos dos envolvimentos que afetam de
forma significativa a quantidade e organizagdo de demandas e recursos nao tendem a mudar
com frequéncia ou em um curto espago de tempo, mas sim gradativamente ao longo de
periodos mais longos que perduram para meses ou anos (como manter uma relagdo de unido

estavel, realizar atividades de trabalho definidas por um cargo ou supervisor, cuidados com
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filhos ou familiares idosos que necessitam de ajuda, esfor¢os para promover e acompanhar a
educagao dos filhos, etc.).

Essas novos achados tém implicagdes importantes para pessoas interessadas em melhorar
seu equilibrio em um curto periodo de tempo, pois eles indicam que dificilmente “as coisas
vao melhorar sozinhas, com o tempo". Em outras palavras, dificilmente as pessoas
conseguirdo diminuir seus niveis de conflito (e consequentemente terdo dificuldades de
melhorar seu bem-estar) sem a implementacdo intencional de mudancas significativas em
suas vidas.

Apesar de mudancas relevantes poderem vir de alteragdes nas caracteristicas situacionais
(como alteragdes no horario, formato ou politicas de apoio ao equilibrio trabalho-vida pessoal
em seu local de trabalho, etc), estas geralmente ndo sdo facilmente manejaveis por um
trabalhador individual e costumam levar periodos de meses ou anos para poderem ser
colocadas em pratica. Caracteristicas, crencas ou habilidades — ou fatores pessoais — que
influenciam nos niveis de conflito trabalho-vida (como o repertorio socioemocional de uma
pessoa) também sdo tidas como estaveis para a maior parte das pessoas. Porém, alguns fatores
pessoais podem ser modificados quando a pessoa faz esforgos intencionais para adquirir
novas habilidades, por meio de programas de treinamento especificos ou outras intervengdes
(psicoterapia, por exemplo) (Vadvilavicius & Stelmokiené, 2020) Por meio da aquisi¢ao de
habilidades que contribuem para melhorar o equilibrio trabalho-vida pessoal (por exemplo,
aprender estratégias para manter seu foco de atengdo por mais tempo, para reduzir sua
ansiedade, ou para expressar mais afeto), as pessoas podem aumentar seu repertorio
socioemocional. Essas habilidades fazem parte do conjunto de fatores pessoais que afetam

percepcdes de equilibrio trabalho-vida, e quando sdo expandidas, aumentam o potencial da
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pessoa para promover a redugdo dos conflitos e melhorar seus niveis de equilibrio
trabalho-vida pessoal de forma continua e sustentavel.
Praticas Baseadas em Evidéncias Para Promocio do Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal

O uso de intervencdes com o objetivo de promover o equilibrio entre envolvimentos
na vida profissional e pessoal pode ser uma forma de ajudar pessoas a fazer sua propria
analise da forma como estdo lidando com essa questdo e a identificar estratégias para fazer
ajustes, o que ¢ fundamental na prevencdo de desfechos negativos e na promog¢do de
resultados positivos para a vida dos(as) trabalhadores(as).

Na literatura sobre equilibrio trabalho-vida pessoal, pesquisadores identificaram
diferentes intervengdes bem-sucedidas em promover o equilibrio ou para reduzir conflitos
entre os dominios, tais como o uso de arranjos alternativos de trabalho (alteragdes no local ou
no cronograma e flexibilidade das horas trabalhadas) bem como treinamentos do
comportamento do supervisor em apoio a familia (Chan & Thay, 2021; Hammer et al., 2016).
Porém, tais intervengdes geralmente sdo realizadas no ambito organizacional, o que ¢ um
problema pois a maioria das organizacdes nao oferece programas deste tipo, € mesmo quando
o fazem, nem todos os trabalhadores se sentem confortaveis em depender de cuidados
vinculados a seus empregadores, por diferentes motivos (Chan & Thay, 2021; Karabinski et
al., 2021).

Diante deste contexto, diversos(as) pesquisadores(as) passaram a propor o
desenvolvimento de intervengdes adicionais, focadas em facilitar que os individuos
aprimorem algumas habilidades que podem contribuir para sua capacidade de identificar suas
necessidades e de tomar decisdes que podem resultar em um melhor equilibrio entre os
diferentes dominios (Hammer et al., 2016; Nixon et al., 2022). Tais propostas nao visam

incentivar processos de responsabilizagdao focados apenas nos trabalhadores, negligenciando a
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importancia de desenvolver politicas publicas e de modificar fatores organizacionais e
socioeconomicos no equilibrio trabalho-vida pessoal.

Um foco no fortalecimento de repertorios individuais parte do reconhecimento de que
¢ importante que as pessoas adquiram habilidades de separar o tempo e refletir sobre suas
necessidades e objetivos, considerando todas as dimensdes de sua vida, a fim de tomar
decisdes mais conscientes dentro das circunstincias pessoais e socio historicas em que se
encontram. Essas habilidades, inicialmente promovidas a nivel individual, sdo importantes
para auxiliar em processos de mudanga social. Segundo Woerkom (2021), intervencdes
focadas no individuo desempenham um papel fundamental em promover a conscientizacgdo e
o desenvolvimento de habilidades pessoais que ajudam as pessoas a iniciarem, apoiarem ou se
engajarem em iniciativas grupais ou estruturais. Neste sentido, interven¢des focadas no
individuo podem ser tidas como precursoras ¢ impulsionadoras de outras intervengdes mais
complexas, a nivel estrutural e grupal.

Apesar de iniciativas deste tipo serem recentes, ja foram realizados diversos estudos
sobre intervengdes focadas no individuo com foco em promover o equilibrio trabalho-vida
pessoal. Com base em revisdes sistematicas (Vadvilavicius & Stelmokien¢, 2020; Waddell et
al., 2023), foi constatado que os programas de intervencdo (com objetivo de ampliar o
repertorio socioemocional das pessoas a fim de melhorar sua capacidade de gerenciar
envolvimentos de trabalho e da vida pessoal) com maior quantidade de evidéncias indicando
efeitos positivos sobre desfechos importantes sao os programas baseados em atencdo plena
(mindfulness). Tais efeitos incluem melhorias significativas em relagdo aos conflitos e a
satisfacao com equilibrio trabalho-vida pessoal e outros constructos associados ao bem-estar,

como reducdo do estresse e burnout (Vadvilavicius & Stelmokiené, 2020; Waddell et al.,
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2023), aumento do distanciamento psicologico do trabalho (Karabinski et al., 2021) e da
qualidade de relacionamentos conjugais e profissionais (Ni et al., 2021; Winter et al., 2021).
Programas Baseados em Atenc¢ao Plena

A atencdo plena tem sido descrita como a capacidade de focar ou prestar atengdo as
experiéncias do momento presente (Brown et al., 2007; Kabat-Zinn, 2013), com uma atitude
de curiosidade, abertura, aceitacdo, ndo reatividade e ndo julgamento (Brown et al., 2007,
Kabat-Zinn, 2019). Na pratica, isso consiste em observar intencionalmente informagdes
internas (por exemplo, pensamentos, sensagdes corporais) e externas (por exemplo, sensagoes
fisicas, e ambiente interpessoal) & medida que ocorrem, tal como ocorrem (Baer, 2003), sem
elabora-las secundariamente por meio de julgamentos, avaliagdes ou ruminagdes sobre o que
esta sendo notado (Brown et al., 2007; Glomb et al., 2011).

Programas baseados na atencdo plena (i.e. mindfulness-based interventions, MBIs) sdo
programas de treinamento estruturados para desenvolver habilidades de atencdo plena. Tais
habilidades contribuem para duas capacidades centrais: a autorregulacdo da atencdo e a
orientacdo para a experiéncia (Bishop et al., 2004), descritas a seguir.

A autorregulagdo da atengdo envolve habilidades de: (a) sustentar a atencdo em uma
experiéncia em andamento (por exemplo, focalizar a atengdo na respiragdo, durante um treino
de atencao plena, ou, em contextos do dia a dia, na fala de uma outra pessoa), (b) alternar o
foco da atencdo de um estimulo para outro (por exemplo, mudar o foco da atencdo de um
primeiro estimulo, como a respiragdo, para outro estimulo, como um som, durante um treino,
ou, em contextos da vida, mudar o foco de uma atividade de trabalho para uma atividade na
vida pessoal) e (c¢) inibir o processamento secundario de outros pensamentos, sentimentos ¢
sensagoes, quando desejado; isto €, perceber quando a atengdo se desviou para um ponto

diferente do desejado, interromper os pensamentos pré-concebidos sobre o novo objeto de
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aten¢do, e retomar o foco original (por exemplo, focar no conteudo da fala de uma pessoa,
perceber que esta prestando mais atencdo a seus proprios pensamentos a respeito dessa fala, e
depois voltar a focar na fala da outra pessoa, buscando inibir julgamentos pré-concebidos).

A orientagdo para a experiéncia refere-se a capacidade de observar e estar
“psicologicamente aberto” em relagdo a algo que esta acontecendo. Essa habilidade ¢ descrita
como envolvendo: (a) interesse ou curiosidade sobre o que estd sendo observado, usando
todos os sentidos fisicos, (b) aceitar (ou seja, somente experienciar) a realidade do momento
presente, (c) ndo julgamento de experiéncias (ou seja, nao tentar mudar ou evitar experiéncias
e simplesmente observar cognigdes, emogdes ou sensagdes conforme elas vém e vao).

Os pesquisadores também afirmam que este conjunto de habilidades estd ligado aos
conceitos de “descentraliza¢do” (decentering) e “meta-consciéncia” (meta-awareness), por
trabalharem a capacidade das pessoas mudarem de perspectiva perante suas experiéncias,
sendo capazes de se distanciar psicologicamente de uma experiéncia de forma a perceber
pensamentos como apenas pensamentos € eventos mentais como estados transitorios e
sujeitos a diferentes interpretacdes, em vez de representagdes precisas da realidade
(Schuman-Olivier et al., 2020). A maioria das praticas de ateng¢do plena ajuda as pessoas a
treinar tanto a autorregulacdo da atencdo quanto a orientacdo para as experiéncias. No
entanto, diferentes tipos de praticas podem envolver diferentes niveis de complexidade e
integracao entre as habilidades especificas envolvidas (Levit-Binnun et al., 2021).

A integragdo entre estes dois componentes esta ligada a melhorias na autorregulacao
de pensamentos, comportamentos, reacdes psicoldgicas e emocdes, sendo que a
autorregulacdo ¢ considerada como o principal mecanismo responsavel pelos efeitos
benéficos da atencao plena para diferentes desfechos psicoldgicos e de saude (Ludwig et al.,

2020; Schuman-Olivier et al., 2020).
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As evidéncias que apoiam os resultados benéficos das praticas de atencdo plena vém
predominantemente de estudos empiricos nos quais foram avaliados os efeitos do Programa
de Atenc¢do Plena para Redugdo de Estresse (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR,
Kabat-Zinn, 2013). No entanto, os programas de aten¢do plena podem ser adaptados para
ocorrer em diferentes contextos, estruturas e formatos, e para atender as necessidades de
populagdes especificas, como programas focados em diminuir sintomas depressivos (i.e.
Mindfulness-based Cognitive Therapy for Depression - MBCT; Segal, Williams, & Teasdale,
2002), programas adaptados para serem realizados no local de trabalho (Bartlett et al., 2019),
ou ainda intervengdes psicologicas nas quais a atengdo plena € apenas um componente dentro
de um conjunto maior de estratégias, como na terapia comportamental dialética (DBT;
Linehan, 1993) e na terapia de aceitagdo e compromisso (ACT; Hayes et al. 1999).

Apesar de programas de atengdo plena com diferentes objetivos ja estarem sendo
oferecidos no Brasil, durante a conducdo desta pesquisa, ndo foram encontrados programas
adaptados e implementados especificamente com o objetivo de promover o equilibrio
trabalho-vida pessoal. Outros programas baseados em evidéncias, visando este mesmo
objetivo, também ndo foram encontrados no pais, ressaltando a necessidade de pesquisas
voltadas a programas com estas caracteristicas.

Eficacia de Intervencdes Psicoldgicas Via Aplicativo

Além da pertinéncia das habilidades a serem treinadas em um programa de
intervengdo para ajudar pessoas com questoes de equilibrio trabalho-vida pessoal, uma das
caracteristicas valorizadas em estudos de implementagao € o alcance da estratégia de oferta da
intervencdo a ser implementada. Para alcangar pessoas inseridas nos mais diversos contextos
e locais de trabalho, um aplicativo foi pensado como estratégia de implementagdo do

programa de intervencao. Tal decisdo foi tomada considerando achados divulgados pelo
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Comité Gestor da Internet no Brasil (TIC, 2022), indicando que 81% da populagao brasileira
tem acesso a internet e, destes, 99% a utilizam através do celular, de forma que uma
intervencao online por aplicativo pareceu ser o formato mais econdmico e de maior alcance.

Segundo Yeo et al. (2024), interveng¢des online podem ajudar na superagio de algumas
dificuldades presentes em intervencdes presenciais, por conta de algumas caracteristicas como
(a) garantia de anonimato que pode auxiliar a reduzir receios de estigmatizagdo, (b)
diminui¢do do custo financeiro, de esfor¢o e de tempo envolvidos em deslocamentos, (c)
possibilidade de acesso em qualquer hora e lugar, (d) liberdade para fazer as atividades em
seu proprio ritmo e revisar os materiais quantas vezes desejar; (e) possibilidade de auxiliar
populacdes que ndo sdo alcangadas pelas abordagens tradicionais existentes e (f) facil
escalabilidade.

A escolha pelo uso do aplicativo também foi baseada em ensaios randomizados nos
quais intervengdes online se mostraram mais eficientes para a redug¢ao do conflito ou aumento
do equilibrio trabalho-vida pessoal do que lista de espera (Althammer et al., 2021; Michel et
al., 2014; Rich et al., 2021). Em uma metanalise de metanalises a respeito da eficacia de
intervengdes via aplicativo para desfechos relacionados a satde mental mais em geral,
Lecomte et al. (2020) observaram que os grupos de intervencdo nos quais os participantes
usaram aplicativos demonstraram melhoras significativamente maiores em comparacao aos
grupos de controle para reducdo de estresse, sintomas depressivos e de ansiedade, € aumento
da qualidade de vida. De acordo com Linardon et al. (2019), autor de uma das meta-analises
contempladas no estudo de Lecomte et al. (2020):

Embora os aplicativos de saude mental nao pretendam substituir os servigos clinicos

profissionais, os resultados atuais destacam o potencial dos aplicativos para servir
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como uma interven¢do econdmica, de facil acesso e de baixa intensidade para aqueles

que ndo podem receber tratamento psicoldgico padrdo. (p. 325)

Olhando mais especificamente para a eficacia de aplicativos contendo exercicios de
aten¢do plena, as autoras de uma revisdo sistematica de ensaios clinicos randomizados (G4l et
al., 2021) os destacaram como ferramentas promissoras para melhoria do bem-estar e satde
mental. Tal recomendacdo ¢ feita com base nos resultados da revisdo, que indicaram que
pesquisadores que avaliaram aplicativos deste tipo encontraram efeitos significativos (com
tamanhos de efeitos pequenos a médios) para redugdo do estresse percebido, esgotamento,
depressdo e ansiedade, aumento da satisfagdo com a vida, bem-estar psicologico e afeto
positivo, quando comparados a controles passivos e ativos.

Além da questdo dos efeitos desses aplicativos, nas fases iniciais de desenvolvimento
de um programa de intervengdo via aplicativo ¢ importante verificar sua usabilidade e a
aceitabilidade. A usabilidade se refere a facilidade com que uma pessoa pode interagir com
um sistema, produto ou interface para realizar tarefas especificas e atingir seus objetivos e €
avaliada para verificar o quanto um sistema ou servigo pode ser usado por uma populagao
especifica para atingir os objetivos desejados com eficdcia, eficiéncia e satisfacdo dentro de
determinado contexto (ISO 9241-11, 2018). A aceitabilidade do programa refere-se a quanto
as pessoas consideram uma intervencao apropriada e relevante para suas vidas (Sekhon et al.,
2022). Neste sentido, a usabilidade e aceitabilidade sao pré-requisitos para a adesao ao uso do
programa. Estudos que avaliam estas variaveis no contexto de intervengdes online sdo muito
recentes, de forma que durante os primeiros dois anos do periodo de doutoramento, quando
foi realizada a revisdo da literatura e a elaboracao do programa (entre 2020 e 2022), nao

foram encontrados estudos (como revisdes € meta-analises) que mapeavam com rigor a
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avaliagdo da aceitabilidade e usabilidade de aplicativos de atengao plena, por parte de adultos
que realizam atividades remuneradas.
Objetivos

Considerando que: (a) pesquisas de implementacdo devem priorizar praticas baseadas
em evidéncias, (b) programas baseados na aten¢ao plena s3o os programas que ajudam com a
expansdo de repertdrios socioemocionais que foram mais estudados e para os quais foram
encontrados mais resultados significativos na promo¢do do aumento do equilibrio
trabalho-vida pessoal, e (c) a oferta do programa via aplicativo parece ser um formato que
contemplaria um maior possibilidade de alcance da interven¢do, com grandes chances de
eficécia, esta pesquisa tem como objetivos:
1. Desenvolver um programa de interven¢ao baseado em conceitos de atencdo plena,
voltado para a promogao do equilibrio trabalho-vida pessoal, oferecido via aplicativo.
2. Avaliar a aceitabilidade e usabilidade do programa.
3. Avaliar os efeitos do programa de intervengdo sobre as varidveis atencdo plena,
percepgoes de equilibrio trabalho-vida pessoal (interferéncia do trabalho na vida
pessoal, interferéncia da vida pessoal no trabalho, beneficios entre areas e satisfacao
com equilibrio trabalho-vida) e outras medidas relevantes para compreensdo dos
desfechos do programa (desapego psicoldgico do trabalho, atividades de relaxamento
durante o tempo livre, satisfacdo com a produtividade e bem-estar).
Organizacao da Tese

Para uma melhor apresentagdo, esta pesquisa foi organizada em duas partes. Na Parte
1, € descrito o processo de desenvolvimento do programa de intervengao e do aplicativo para
administra-lo, contemplando o objetivo 1. Na segunda parte, sdo apresentados os estudos de

avaliacdo do programa e do aplicativo, contemplando os objetivos 2 € 3 por meio de trés
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estudos. No Estudo 1, ¢ apresentado um primeiro teste do programa, quando oferecido de
forma presencial, a fim de auxiliar em seu desenvolvimento por meio de uma avaliagdo inicial
da aceitabilidade de seu conteudo e de seus efeitos, identificando ajustes a serem realizados
antes de sua implementacdo via aplicativo. No Estudo 2, foi realizado um estudo piloto da
oferta do programa via aplicativo, verificando questdes referentes a usabilidade do sistema,
assim como sua aceitabilidade e os efeitos, quando oferecido neste formato. No Estudo 3, foi
realizada a avaliagdo do programa oferecido via aplicativo, por meio de um ensaio controlado
randomizado, para avaliacdo de sua usabilidade, a aceitabilidade e efeitos, contando com
controles experimentais mais rigorosos.

A tese conta com uma breve discussdo ao fim de cada estudo (priorizando achados e
caracteristicas especificas de cada um) e uma discussdo geral, integrando os resultados
encontrados nos trés estudos, suas limitagdes e sugestdes para pesquisas futuras.

Hipoteses Relacionadas aos Estudos 1,2 e 3

Para o Estudo 1, esperava-se que a intervengdo no formato presencial apresentasse
altas taxas de adesdo e retencdo. Entre as pessoas que completaram as medidas de pré e
pOs-teste, esperava-se uma diferenga entre os escores de pré-teste e pds-teste nas variaveis
estudadas. De maneira mais detalhada, esperava-se que, ao término do programa, os
participantes apresentassem (a) maiores niveis de atencao plena, (b) maiores niveis de
equilibrio trabalho-vida pessoal (incluindo a diminui¢do de interferéncias, aumento dos
beneficios entre as areas ¢ aumento da satisfagdo com o equilibrio), (c) maiores niveis de
desapego psicologico do trabalho e atividades relaxantes realizadas no tempo livre, e (d)
percepcdes de maior bem-estar e de produtividade. Esperava-se também que estes beneficios

fossem mantidos, ap6s a finalizagao do programa de intervencao (Trombeta et al., 2024).
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Em relacdo aos Estudo 2 e 3, esperava-se que o aplicativo apresentasse: (a) avaliagdes
positivas de usabilidade, (b) taxas de aceitabilidade moderadas, com taxas de desisténcia
abaixo de 68% (Scheutzow et al., 2021), (c) ao comparar os participantes do grupo de
intervengdo com o grupo controle, esperava-se que os participantes do grupo de intervencao
apresentassem os mesmo desfechos esperados no Estudo 1 (Trombeta et al., 2024).

Aspectos Eticos dos Estudos

Essa pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade Federal de Sao Carlos (CEP-UFSCar), sob o numero CAAE:
62528622.7.0000.5504 (Anexo A). Diferentes Termos de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLEs) foram apresentados em cada etapa da pesquisa (Anexo B). Antes de iniciar a coleta
de dados, todos os participantes concordaram com o TCLE referente aos objetivos, métodos,
riscos e beneficios do estudo que estavam participando.

Os sistemas utilizados para o aplicativo e para o site de apoio da pesquisa foram
elaborados segundo as premissas, politicas e especificagdes técnicas regulamentadas pela area
de Tecnologia da Informacdo e Comunicacdo do Governo Federal (Brasil, 2018), e o
tratamento de dados pessoais foi realizado de acordo com as bases legais previstas no Art. 70

e 11o da Lei Geral de Protecao de Dados (LGPD, Lei Federal 13.709/2018).
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Apresentaciao do Programa ""Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida"

O programa "Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal" consiste em um
programa de intervencao que aborda temas referentes a conciliacdo de demandas do trabalho
e da vida pessoal interligados as habilidades cognitivas e de regulagcdo emocional por meio de
treinos de atencdo plena. Ele foi desenvolvido a partir da consulta a outros programas
identificados por meio de uma revisdo sistematica da literatura (Trombeta et al., 2024), os
quais envolviam o uso de programas baseados em atencdo plena para reducdo do conflito
trabalho-familia e promogao do equilibrio trabalho-vida pessoal.

Estrutura do Programa

O programa é composto por uma jornada de aprendizagem que engloba componentes
de (a) automonitoramento, (b) psicoeducagdo sobre temas relacionados ao conflito e
conciliagdo de demandas do trabalho e da vida pessoal, (c) praticas de habilidades cognitivas
e emocionais por meio de treinos atencdo plena e (d) atividades escritas para estimular a
analise de questdes de relevancia pessoal para o equilibrio trabalho-vida e elaboracdo de
planos para melhorar o ajuste entre diferentes areas da vida. A jornada de aprendizagem
desenvolvida esta atualmente organizada em seis mddulos (Tabela 2), sendo eles:

1. Apresentacdo do programa.

2. Meu equilibrio trabalho-vida pessoal.

3. Distribuindo minha ateng¢do e energia.

4. Notando diferentes pontos de vista.

5. Vendo qualidades e pontos positivos.

6. Lidando com experiéncias dificeis.

36



Tabela 2.

Descrig¢do dos Objetivos Especificos de cada Modulo do Programa Caminho de Equilibrio
Trabalho-Vida Pessoal

Moédulo Titulo e Objetivos

1 Moédulo 1: Boas-Vindas
Apresentar o contetudo e a estrutura do curso
Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M1 - Pré-teste)

2 Moédulo 2: Meu equilibrio trabalho-vida pessoal
Psicoeducacao sobre fatores que afetam o equilibrio trabalho-vida pessoal
Identificar areas da vida e valores que sdo importantes na vida do participante
Conhecer como as pessoas se comportam quando estdo no piloto automatico
Focar a atengcdo no momento presente usando praticas de atengao plena para direcionar o foco de atengdo
para elementos internos e externos (MG1 e MG2)
Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M2 - avaliagdo de acompanhamento)

3 Moédulo 3: Distribuindo minha atencio e energia
Psicoeducagdo sobre distribuigao de recursos e como ela pode impactar o equilibrio trabalho-vida pessoal
Identificar dificuldades com distragdes e distribui¢do de recursos
Identificar atividades desgastantes e revigorantes
Usar praticas de atencdo plena (MG2) para: (a) reconhecer onde a atencdo esta e treinar muda-la de lugar,
de proposito, (b) dar uma pausa entre atividades, (c) identificar o que esta sentindo e precisando.
Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M3 - avaliacdo de acompanhamento)

4 Médulo 4: Notando diferentes perspectivas
Psicoeducagdo sobre a influéncia dos pensamentos e diferentes interpretagdoes da realidade nos nossos
relacionamentos e equilibrio trabalho-vida pessoal
Usar praticas de atencgao plena para: (a) observar componentes das experiéncias (pensamentos, emogoes €
sensagOes fisicas) sem reagir automaticamente a eles, (b) vivenciar a transitoriedade de experiéncias
emocionais, (c) identificar pensamentos enviesados sobre uma situagdo e (d) treinar a habilidade de ver
uma mesma situacao de diferentes perspectivas (MG4)
Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M4 - avaliacdo de acompanhamento)

5 Moédulo 5: Vendo qualidades e pontos positivos
Psicoeducagdo sobre como o cérebro lida com problemas (viés negativo), necessidade de relagdes sociais
positivas e ressignificagdo de conflitos para apoiar o equilibrio trabalho-vida pessoal
Usar praticas de atengdo plena (com componentes de apreciag@o e gentileza) voltadas a aspectos positivos
de si mesmo e dos outros para: (a) apoiar o bem-estar no dia a dia e (b) melhorar relacionamentos (MG3).
Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M5 - avaliacdo de acompanhamento)

6 Moédulo 6: Lidando com experiéncias desagradaveis

Psicoeducacgdo sobre como geralmente lidamos com momentos dificeis (via evitagdo) e estratégias para
lidar melhor com sentimentos que aparecem nessas situagdes (acolhimento e compaixao)

Usar praticas de atengdo plena (com componentes de autocompaix@o e compaixao com oS outros) para:
(a) identificar como reage a situagoes dificeis, (b) estar com sensagdes e pensamentos desagradaveis sem
reagir impulsivamente a eles, (¢) ser mais gentil consigo mesmo, identificando o que precisa para se dar
apoio em momentos dificeis, (d) ser mais gentil e compreensivo com os outros, (¢) lembrar de valores
pessoais que o ajudaram a passar melhor por dificuldades em situagdes passadas (MG3 e MG4)

Aplicar medidas de mindfulness, equilibrio e bem-estar (M6 - Pos-teste)

Encerramento do programa

As referéncias utilizadas para elaboracdo de cada moddulo encontram-se disponiveis no site do programa:

https://caminhodoequilibrio.ufscar.br/ciencia/ ou https://caminhodoequilibrio.46graus.com/ciencia/
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Os modulos possuem uma relagdo linear entre si, de forma que, para seguir para o
moddulo seguinte, o participante deve ter realizado o moédulo anterior, a fim de que seus
conhecimentos e habilidades vao se acumulando e se desenvolvendo aos poucos, em etapas,
para ajudar os participantes a terem habilidades mais elaboradas e articuladas entre si.

Com exce¢dao do Modulo 1, que consiste em uma apresentacdo do programa, os outros
cinco mddulos sdo compostos por seis sessdes (com previsdo de cada pessoa realizar uma
sessdo por dia). Cada sessdo tem duracao de aproximadamente 15 minutos, contando com um
podcast com contetdo psicoeducativo (com duragdo de 3 a 7 minutos), uma pratica de
aten¢do plena (com duracdo de 5 a 7 minutos) e uma atividade opcional (perguntas abertas,
com duracdo de 1 a 3 minutos) para estimular reflexdes sobre como melhorar o equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal. Na versdo gravada, o programa tem uma duragdo
aproximada de 150 minutos de podcasts e 220 minutos de praticas de atengdo plena.

Seguindo as classificacdo de praticas de atencdo plena proposta por Levit-Binnun et
al. (2021), os trés primeiros modulos t€ém énfase em habilidades de atencdo sustentada,
aten¢do alternada e desfusdo cognitiva, e os dois Ultimos estdo voltados ao cultivo de
sentimentos € comportamentos mais positivos € pro-sociais (que podem auxiliar na redugao
de reacdes, emocdes e pensamentos negativos, € no aumento da frequéncia de reagdes que
envolvem atitudes de apreciagdo, gentileza, compaix@o e autocompaixao).

Os podcasts foram gravados com um tom pessoal, buscando aproximar a narradora do
praticante. Seus contetidos sdo baseados em estudos sobre equilibrio trabalho-vida pessoal e
atencao plena, contando com o uso de historias ficticias, exemplos e dados reais de pesquisas
para exemplificar conceitos. Além destes recursos, os podcasts também foram pensados para

serem validantes (no sentido de auxiliar a pessoa a reconhecer e validar as dificuldades que
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pode estar vivenciando) e ao mesmo tempo positivos e encorajadores, a fim de incentivar o(a)
ouvinte a explorar formas construtivas de se relacionar com a vida.

Os 4udios guiados de atengdo plena foram elaborados seguindo uma estrutura fixa,
iniciando com o objetivo do exercicio, seguido de um convite para o participante definir qual
sua “inten¢do” (objetivo pessoal) em realizd-lo, e um modelo de como fazer isso. Definida a
inten¢do, sdo apresentadas as instrugdes, com periodos de siléncio entre elas. Ao final, ha uma
explicagdo do que foi treinado e da relevancia dessa habilidade para o equilibrio trabalho-vida
pessoal. Por fim, incentiva-se a pessoa a levar este exercicio para o seu dia a dia, dando
exemplos de como ¢ possivel realiza-lo rapidamente em seu cotidiano, de maneira informal.

Ao término de cada modulo, as pessoas sdo convidadas a automonitorar seus niveis de
equilibrio trabalho-vida pessoal, atencdo plena e bem-estar. Isso ¢ feito pelo preenchimento
dos instrumentos apresentados via aplicativo, com feedback imediato dos resultados.
Recursos e Aparéncia do Aplicativo

Usando como base as recomendagdes baseadas em evidéncias para o desenvolvimento
de aplicativos voltados a saude mental (Algahtani et al., 2019), o aplicativo desenvolvido
conta (atualmente) com os recursos de: (a) trilha de aprendizagem, (b) automonitoramento de
variaveis relacionadas ao mindfulness, equilibrio trabalho-vida e bem-estar, (c) ”perfil”, com
dados de uso e pontuacdes nas medidas de automonitoramento (para incentivar o engajamento
e permitir mapear o tempo de uso e praticas realizadas por cada usuario), (d) reforgos
positivos verbais e visuais ao completar sessoes, (€) notificagao diaria para lembrar a pessoa
de realizar os exercicios em um horario definido por ela, (f) aba de configurag¢des, contendo
botdes de duvidas, busca de suporte psicologico e outros que dao acesso ao site de apoio.

Para tornar o conteido mais atraente, o design foi pensado para ser positivo e

amigavel para os usuarios, possuindo uma trilha de aprendizagem com comemoragdes ao
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final da conclusdo de atividades, feedback imediato de pontuagdes nas medidas de
automonitoramento, e cores acessiveis a usuarios daltonicos (testadas usando o servico Adobe

Color), conforme ilustrado nas Figuras 1 e 2.
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Site de Apoio

Através do site de apoio  (https.//caminhodoequilibrio.ufscar.br/  ou

https://caminhodoequilibrio.46graus.com/, Figura 3), os participantes da pesquisa e outros
interessados no programa podem acessar mais informagdes sobre como foi feito o
desenvolvimento do aplicativo, incluindo as referéncias utilizadas para elaboracdo de sua
estrutura e de cada modulo disponivel. Pelo site também ¢ possivel ter acesso a abas de
materiais complementares, duvidas frequentes, contato de servicos de atendimento

psicoldgico, e contato com a equipe de pesquisa.
Figura 3.
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Parte 1
Processo de Desenvolvimento do Programa de Intervenc¢ao e do Aplicativo Para

Administra-lo

Para que o programa fosse estruturado da forma como foi apresentado acima, ele

passou por uma periodo de desenvolvimento, organizada em trés grandes etapas (Figura 4):

Figura 4.

Etapas do Processo de Desenvolvimento do Programa de Intervengdo e Aplicativo

. Consulta a Literatura

. Analise das intervengdes disponiveis

. Consulta aos desenvolvedores da intervengoes

. Adaptagdes

. Compreensdo da Intervengdo e Capacitagdo da Equipe
. Piloto

. Implementacao e Avaliagdo do Programa.

ETAPA 1
Preparo para o desenvolvimento
do programa de intervengio

~ N R W N

1. Escrita de Roteiros
ETAPA 2 2. Revisdo dos roteiros por pares
Produgdo dos contetidos da 3. Revisdo dos instrumentos de avaliagdo
intervencdo 4. Envio do estudo para o Comité de Etica

5. Gravagdo dos podcasts e exercicios guiados

7. Mixagem e composi¢do da Trilha Sonora

. Decisdes a respeito de questdes técnicas

ETAPA 3 . Design visual e prototipo

. Programacéo do aplicativo
. Fase de testes e ajustes

Desenvolvimento do Aplicativo

S S

Apesar das etapas serem apresentadas de maneira linear, elas foram realizadas de
forma interativa, ou seja, algumas foram realizadas em paralelo as outras, e dependendo de

seu andamento, muitas vezes foi necessario ir e voltar entre as etapas.
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Etapa 1
Preparo Para o Desenvolvimento do Programa

O processo de preparacdo para desenvolvimento do programa de intervengdo foi
baseado em recomendagdes de Escoffery et al. (2018) para a adaptacdo e desenvolvimento de
programas baseados em evidéncias, contemplando as sete fases indicadas na Etapa 1 da
Figura 4.

Consulta a Literatura

A primeira fase teve como objetivo verificar as intervengdes com base em evidéncias
disponiveis. Durante esta consulta, foram identificadas as informacdes apresentadas na
introdugdo da tese, a respeito: (a) da eficicia de intervengdes baseadas em atengdo plena para
promocdo do equilibrio trabalho-vida pessoal e (b) da eficacia de intervengdes via aplicativo
para o bem-estar de trabalhadores.

Apos a identificacdo de intervengdes baseadas em atengdo plena como as que mais
haviam sido avaliadas, apresentando evidéncias de efeitos promissores, foram conduzidas: (a)
uma revisdo sistematica voltada exclusivamente para ensaios randomizados de programas de
atencdo plena com a avaliagdo de efeitos relacionadas ao equilibrio trabalho-vida pessoal
(Trombeta et al., 2024) e (b) uma consulta a outros aplicativos ja existentes, que
apresentassem componentes semelhantes aos programas de atencdo plena, e que ja foram
testados em pesquisas internacionais. Tais consultas foram realizadas para que fosse possivel
analisar os conteudos dos programas, suas caracteristicas e desfechos, dando inicio a Fase 2.
Analise das Intervencoes Disponiveis

Nesta segunda fase, foi realizada a analise dos componentes de diferentes programas
disponiveis em outros paises, bem como sua aceitabilidade e efeitos. Tal analise seguiu o

modelo de mapeamento de intervengdes baseadas em evidéncias de Walker et al. (2022),
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identificando: (a) os materiais, atividades e publico das intervencdes disponiveis, (b) seus
objetivos e conteudos, (c) modelos tedricos e mecanismos de agdo relacionados as mudangas
obtidas, (d) formato de administracdo e (e) estratégias de implementacdo. Todas estas
variaveis foram analisadas por meio da revisdo sistematica realizada (Trombeta et al., 2024) e
encontram-se brevemente descritas abaixo.

Programas existentes. Foram encontradas avaliacdes de efeitos sobre equilibrio
trabalho-vida pessoal para seis programas de intervencao. Os seis consistem em adaptagdes de
protocolos de programas de atencdo plena tradicionais. Alguns deles mesclaram exercicios do
MBSR com MBCT (Althammer et al., 2021; Michel et al., 2014). Outros usaram o0 MBSR
combinado ou com exercicios de automonitoramento de comportamento (Kiburz et al., 2017)
ou com o programa Google Search Inside Yourself (Mellner, 2022). Também foi encontrado
um programa baseado no Unified Mindfulness System (Slutsky et al., 2019), um estudo que
usou o Headspace App (Rich et al., 2021) e um estudo que adaptou atividades do Mindful
Self-Compassion Program (MSC) (Neftf & Germer, 2013).

Conteudos. Os contetdos dos programas oferecidos foram bem variados. O tnico
programa no qual foram diretamente abordados contetidos relacionados ao equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal foi o programa que foi avaliado tanto por Althammer et al. (2021)
quanto por Michel et al. (2014). Neste programa, foram abordados contetidos informativos
sobre a segmentagao do trabalho e da vida pessoal e explicagdes conceituais sobre habilidades
de segmentacdo cognitiva que podem ser desenvolvidas por meio da atencao plena. Os outros
programas focavam-se mais em informagoes, explicagdes conceituais, discussoes e reflexdes
relacionadas apenas a aten¢do plena e em como integrar praticas especificas em tarefas
cotidianas (para descri¢des mais detalhadas, ver Trombeta et al., 2024).

Estrutura dos programas. A maioria dos programas incluia: (a) sessoes
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informativas, (b) tarefas praticas individuais e (c) tarefas de casa.

Sessoes Informativas. Com duracdo de 20 minutos a meio dia (uma Unica sessdo,
neste caso), os encontros foram realizados em grupo, de forma presencial, online, ou
misturando sessdes presenciais com contetido online gravado. Os materiais fornecidos para os
participantes incluiam explicagdes sobre aten¢do plena e equilibrio trabalho-vida pessoal,
exercicios de escrita (por exemplo, diarios de automonitoramento, folhas de defini¢do de
objetivos, exercicios reflexivos, etc) e gravacdes de audio, videos e questiondrios interativos.

Praticas Individuais. As praticas mais comuns utilizadas nos programas foram
praticas formais (ou seja, reservar intencionalmente um periodo de tempo para praticar,
usando a gravagdo de um exercicio guiado). Tais praticas eram variadas e incluiam exercicios
de atenc¢do plena com foco na respiracdo (para focar a atengdo e regular emocgdes), desfusdo
cognitiva (para melhorar a capacidade de entender que pensamentos sdo apenas
representacoes da realidade), escaneamento corporal e atengao plena caminhando (ambas com
a finalidade de aumentar a capacidade de prestar atencdo e regular emogdes por meio do foco
em sensacoes fisicas). Apesar desta variedade, ndo foram apresentadas informagdes referentes
ao tempo e quantidade de vezes que os participantes realmente fizeram cada tipo de exercicio.

Além das praticas formais, na maior parte dos programas também foi incentivado a
realizagdo de praticas informais (realizar exercicios de atengdo plena ao longo do dia,
enquanto a pessoa faz outras atividades). Kiburz et al. (2017) pediram aos participantes que
estabelecessem metas para o uso de comportamentos de atencao plena em sua vida diaria (por
exemplo, prestar atengdo a informacdes sensoriais, caminhar em vez de correr, etc.). Slutsky
et al. (2019) e Mellner et al. (2022) incentivaram que os participantes praticassem a aten¢ao
plena enquanto conversavam com outras pessoas, enquanto comiam ou ouviam musica.

Nicklin et al. (2022) trabalhou com exercicios breves de escrita, voltados para a reflexao
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sobre os acontecimentos do cotidiano e Althammer et al. (2021) e Michel et al. (2014)
incentivaram a realizacao de praticas de atengdo plena em momentos de transicdo de papéis
de trabalho para papéis ndo laborais.

Tarefas de Casa. A pratica de exercicios de atengdo plena “em casa” (ou em qualquer
ambiente fora do contexto do programa) foi um elemento que estava presente em todos os
programas. Em muitos estudos, estas praticas foram combinadas com automonitoramento de
comportamentos de mindfulness (e.g., avaliacdes diarias de pensamentos e sentimentos,
registro dos exercicios realizados, escrita sobre acontecimentos e emocdes do cotidiano, etc).
Para realizagdao destas atividades, os participantes tinham acesso a gravagoes de audio dos
exercicios guiados, com duragdo variando de 3 a 40 minutos.

Dose e duracdo. Uma consideracdo fundamental para a eficicia clinica de
intervengdes ¢ sua dosagem (quantidade de contetido) e intervalo de tempo (frequéncia
semanal e duracdo das atividades do programa, por mddulo e no total), uma vez que o
investimento de tempo para aprender habilidades novas pode afetar sua eficacia (Yeo et al.,
2024). A duracao dos programas de intervencao descritos na literatura variou de duas semanas
a dois meses. O tempo que os pesquisadores esperavam que os participantes praticassem (sem
controle para verificar se os participantes atenderam ou nao as expectativas) variou de um
total de 45 minutos durante um periodo de trés semanas (cerca de 2 minutos por dia) para um
total de 706 minutos durante um periodo de seis semanas (cerca de 17 minutos por dia). Nos
estudos em que foi monitorado o tempo dedicado as praticas pelos participantes, foi relatada
uma média de cerca de 300 minutos de pratica, durante um periodo de 6 a 8 semanas.

Efeitos. As habilidades de atengdao plena dos participantes aumentaram do pré ao
pos-teste em todos os estudos e esses ganhos também foram mantidos de duas semanas a seis

meses apos o término dos programas. Os tamanhos de efeito para medidas de resultados de
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aten¢do plena variaram de 0,21 a 0,77, indicando efeitos de tamanho pequeno a médio.
Também foram encontradas melhorias nas medidas de distanciamento psicoldgico do
trabalho, com tamanhos de efeito variando de 0,26 a 0,56, com os maiores efeitos encontrados
em Althammer et al. (2019).

Além disso, foram encontrados resultados consistentes dos programas em relagdo a
melhora do equilibrio trabalho-vida pessoal ou satisfagdo com o equilibrio (Althammer et al.,
2021; Michel et al., 2014; Nicklin et al., 2022; Rich et al., 2019), diminui¢cao do conflito
trabalho-familia ou trabalho-vida (Kiburz et al. 2017; Nicklin et al., 2022; Slutsky et al.,
2021) e melhor distanciamento psicoldgico do trabalho (Althammer et al., 2021; Mellner et
al., 2022; Michel et al., 2014). Também foram encontrados alguns resultados relacionados a
diminui¢do do conflito baseado no tempo (time-based work-family conflict) e tensdo
(strain-based work-family conflict) e melhorias no controle de limites entre o trabalho e a vida
pessoal (Mellner et al., 2022). Os tamanhos de efeito referentes a estes diferentes desfechos
variaram de 0,22 a 0,46, também indicando tamanhos de efeito pequenos a médios. Além
disso, os ganhos obtidos foram mantidos de duas semanas a seis meses apds o término da
intervengdo. Na maioria dos estudos, foram avaliados apenas os efeitos dos programas na
interferéncia do trabalho na vida pessoal (i.e., trabalho-vida). Os estudos nos quais foram
avaliados também os efeitos sobre interferéncia da vida pessoal no trabalho (i.e.,
vida-trabalho) ndo foram encontrados resultados significativos (Kiburz et al. 2017; Nicklin et
al., 2023; Slutsky et al., 2019).

O aplicativo HeadSpace (Rich et al., 2019) apresentou os maiores tamanhos de efeito
para ambos os desfechos (atengdo plena e satisfagdo com equilibrio), associados a uma dose

minima de 100 minutos de pratica (M = 312 minutos) durante dois meses.

47



Mecanismos de acdo. Por meio dos resultados nos estudos analisados na revisao, foi
construido um modelo l6gico (Figura 5) de como o treinamento de mindfulness auxilia no
equilibrio trabalho-vida pessoal, esclarecendo os elementos importantes das intervencdes e

como estes podem interagir para gerar o desfecho esperado.

Figura 5.

Modelo Logico Indicando Conexoes Entre Praticas, Componentes, Mecanismos e

Resultados de Mindfulness (traduzido de Trombeta et al., 2024)
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De maneira resumida, acredita-se que a aten¢@o plena melhore o equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal aumentando: (a) as habilidades das pessoas de refletir e tomar
decisdes com relacdo a alocacdo de recursos (Kiburz et al., 2017), (b) a disponibilidade de
recursos psicologicos (Mellner et al., 2022; Nicklin et al., 2022; Slutsky et al., 2021), e (c)
seus niveis de energia (Althammer et al., 2021, Michel et al., 2014). Os pesquisadores
atribuiram estes desfechos a mecanismos de autorregulagdo da aten¢do (Althammer et al.
2021; Kiburz et al., 2017; Mellner et al., 2022; Michel et al., 2014; Nicklin et al., 2022; Rich
et al., 2021; Slutsky et al., 2021), autorregulagdo de emocdes e comportamentos (Kiburz et
al., 2017; Mellner et al., 2022; Nicklin et al., 2023; Rich et al., 2021), desfusdo cognitiva
(Althammer et al., 2021; Michel et al., 2014; Rich et al., 2021), melhora de comportamentos
proativos, relacionamentos e desempenho cognitivo (Mellner et al., 2022; Rich et al., 2021)
que estao envolvidos ou associados com as praticas de atencao plena (para mais detalhes,
consultar o artigo completo da revisdo em Trombeta et al., 2024)

Caracteristicas da populacio alve. As amostras dos programas estudados variaram
em: (a) tamanho (de 54 a 246 participantes), (b) composi¢ao - funcionarios em varias
ocupagoes, considerando contextos especificos (por exemplo, funcionarios de universidades,
uma empresa de marketing digital) — e (c) idade (com a idade média dos participantes de cada
estudo variando de 30,5 a 54,5 anos). Os participantes eram predominantemente caucasianos,
do sexo feminino, com ensino superior completo, casados ou morando junto a seus
parceiros(as). Nos estudos em que foram verificados envolvimentos parentais, 30% a 82,5%
dos participantes relataram ter filhos(as) em casa.

Taxas de retencio. As taxas de retengdo variaram de 57 a 97% do pré ao pds-teste. As
taxas de retengdo foram maiores para os programas: (a) que exigiam maior envolvimento —

seja porque eram mais longos ou porque haviam lembretes mais frequentes para os
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participantes — e (b) que tinham varios formatos de tarefa de casa, como videos, praticas
gravadas em 4audio, questiondrios interativos e ferramentas de automonitoramento (por
exemplo, diario, planilhas de metas, questiondrios sobre praticas, sugestdes de escrita e
atividades de autorreflexdo). Taxas de retencdo mais altas (76 a 97%) também foram
associadas a: (c) intervencdes baseadas em aplicativos, (d) intervengdes que tiveram pelo
menos uma sessdo presencial, (e) programas nos quais os participantes podiam escolher
quando e quais exercicios praticar. Ressalta-se, porém, que os estudos analisados foram
realizados em paises que permitem pagamentos € outros tipos de incentivos materiais para
participagdo em pesquisas, de forma que estas podem diferir das taxas de retengdo esperadas
para paises nos quais essas praticas nao sao permitidas.

Limitacoes dos estudos e lacunas na literatura. As limitagdes relatadas pelos
autores dos estudos revisados incluiam problemas de amostragem (tamanhos de amostra
pequenos, uso de amostras de conveniéncia, pouca heterogeneidade da amostra, etc), auséncia
de medicdes relacionadas as praticas de atencdo atengdo plena e falta de informagdes sobre se
os participantes concluiram os exercicios de li¢ao de casa.

Em relagdo a sugestdes para estudos futuros, destacou-se a necessidade de aprender
mais sobre os efeitos da dose, frequéncia e tipos de pratica, para determinar se ¢ melhor
oferecer programas com treinos didrios ou semanais, se os treinos devem ser apenas de um
tipo ou variados, ¢ se diferentes formas de administracao (por exemplo, programas presenciais
versus via aplicativos) teriam efeitos diferentes. Os autores também apontaram a necessidade
de pesquisas futuras sobre diferencas interpessoais, para entender possiveis relagdoes entre os
efeitos da intervengdo e as caracteristicas da atividade, da pessoa e do local de trabalho
(Michel et al., 2014; Rich et al., 2021). Além disso, também destacaram que ¢ importante

produzir mais conhecimentos a respeito da utilidade desses programas para grupos
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socialmente vulneraveis, como pais solteiros, trabalhadores em risco de esgotamento ou em
empregos com alta exigéncia cognitiva ou emocional (Michel et al., 2014).
Consulta aos Desenvolvedores das Intervencoes

Na terceira fase do processo de preparagdo para o desenvolvimento do programa, foi
realizada uma consulta a desenvolvedores de um dos programas encontrados durante a revisao
de literatura. O estudo de Michel et al. (2014) foi o Unico a ser replicado (Althammer et al.,
2021) e também o Unico em que a intervencdo administrada possuia conteudos especificos
sobre a concilia¢do entre o trabalho e a vida pessoal. Portanto, optou-se por partir dele para o
desenvolvimento do programa a ser oferecido no Brasil.

Foi estabelecido contato com a Profa. Dra. Alexandra Michel (primeira autora do
primeiro estudo e coautora da replicacdo) e ela proveu as atividades que tinham sido enviadas
aos participantes de seus estudos, por e-mail. Estas atividades foram analisadas
cuidadosamente, levando em consideragdao: (a) os conteudos relacionados a equilibrio
trabalho-vida pessoal abordados e (b) os tipos de praticas realizadas, segundo a classificagdao
de Levit-Binnun et al. (2021), resumida na Figura 6.

No caso da intervengdo de Michel et al. (2014), verificou-se que esta contava com
uma pratica MG2 e uma pratica do tipo MG4. A pratica MG2 seria o exercicio "3-Minute
Breathing Space", no qual as pessoas sdo instruidas a trazer sua aten¢do para pensamentos,
emocgdes e sensacdes fisicas, observando e aceitando essas experiéncias como elas sdo; em
seguida, devem focar apenas na respiragdo e, por ultimo ampliam a aten¢@o para todo o corpo.
Ja pratica do tipo MG4 seria o exercicio "4-Minute Mindfulness of Thoughts: Passing
Clouds", na qual as pessoas sao instruidas a observar seus pensamentos € sentimentos como
eventos transitorios, percebendo-os surgindo e desaparecendo em seu proprio tempo,

imaginando como se eles fossem nuvens passageiras no céu, indo e vindo.
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Figura 6.

Classificagdo de Praticas de Atengdo Plena (Levit-Binnun et al. 2021, tradugdo livre)

Grupos de Praticas de Atencdo Plena (Groups of Mindfulness Practices - MG)

MG1

Cultivando a atencéo para
a experiéncia somatica e
sensorial do momento
presente

Praticas voltadas a fortalecer as capacidades de observar e focar a atengdo no
momento presente, direcionando-a para algum elemento do ambiente externo ou
interno. Tais praticas geralmente contam com instrugdes que envolvem direcionar a
atengdo para o corpo, a respiragio, sons, ou outros elementos que possam ser
percebidos por meio dos cinco sentidos ou de sensagdes fisicas no corpo.

MG2

Cultivando uma atitude
nio reativa e sem
julgamento em relagfo a
experiéncia

Estas praticas também trabalham as habilidades propostas em MG1, mas somam
as instrugdes uma atitude de aceitagdo, abertura, curiosidade e ndo julgamento.
Nestes exercicios os praticantes sdo orientados a distinguir entre os elementos que
compdem a experiéncia (sensagdes, pensamentos, impulsos) e suas reagdes a esses

elementos, observando as dinimicas entre eles.

Obs. As primeiras praticas dos programas geralmente comegam como MG1, mas ao longo das instrugdes se desenvolvem
para MG2. No inicio de programas de aten¢do plena, essas atitudes sao voltadas para experiéncias sensoriais ¢ somaticas.
Depois, sdo ampliadas para o foco e exploragdo de diferentes estados afetivos e cognitivos.

MG3

Cultivando pensamentos,
sentimentos e
comportamentos positivos,
saudaveis e préo-sociais

Nesses exercicios as pessoas sdo convidadas a imaginar frases, pessoas ou imagens
com o objetivo de gerar percepgdes e sentimentos que podem desencadear emogdes,
pensamentos e comportamentos saudaveis e pro-sociais, como apreciagdo, gentileza,
compaixao e autocompaixao. Diferente de MG1 e MG2, as praticas MG3 tém énfase
explicita em reduzir o sofrimento, cultivar emogdes positivas e apreciar o aspectos
positivos da vida, de si mesmo e dos outros.

MG4

Cultivando a capacidade
de reconhecer e
desconstruir experiéncias e
vieses perceptivos,
cognitivos e afetivos.

Semelhante a MG2, as praticas MG4 contam com instrugdes de observar os varios
componentes de uma experiéncia subjetiva (sentimentos, pensamentos, sensa¢oes no
corpo) e as diferentes interagdes entre eles. A diferenga ¢ que enquanto em MG2 o
foco esta no cultivo de atitudes especificas, nas praticas do tipo MG4 ha uma énfase
maior em conhecer como os elementos emocionais e cognitivos se comportam
(experienciando pensamentos como fendmenos
trabalhando habilidades de desfusdo cognitiva, "aten¢do aberta" (open awareness) e

mudanga de perspectiva (insight)

transitorios, por exemplo),

Além da andlise da intervengdo de Michel et al. (2014), também investigou-se a
respeito dos conteudos do programa HeadSpace, uma vez que os resultados com o maior
tamanho de efeito foram encontrados para este estudo, na revisdo de literatura conduzida

(Trombeta et al., 2024). Como este conteudo se encontrava disponivel online, optou-se pelo
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contato com ele via aplicativo, ao invés de entrar em contato com os autores do estudo que o
avaliaram.

Um outro aplicativo analisado foi Healthy Minds  Program
(https://hminnovations.org/meditation-app), desenvolvido por pesquisadores do Center for
Healthy Minds, da Universidade de Wisconsin-Madison. Tal aplicativo foi escolhido para
analise por compartilhar dois valores que fazem parte de pesquisas de implementagdo: (a)
transformar conhecimentos cientificos em ferramentas mais acessiveis para as pessoas € (b)
construir ferramentas para produzir conhecimentos de qualidade sobre outras varidveis que
ainda precisam ser investigadas (para exemplos de pesquisas realizadas com este aplicativo,
consulte Goldberg et al., 2022; Hirshberg et al., 2022; Jiwani et al., 2023; Pace et al., 2022).

Tais valores sdo colocados em pratica no Healthy Minds Program de duas formas.
Primeiro, para tornar conhecimentos com base em evidéncias mais acessiveis, eles sao
adaptados para atividades didaticas apresentadas em sequéncia, como parte de uma trilha de
aprendizagem. Tal trilha ¢ pensada para promover, passo a passo, e de forma cumulativa e
integrativa, o treino de algumas habilidades socioemocionais, por meio de dudios. Segundo,
para que seja possivel produzir novos conhecimentos cientificos, as pessoas sdo convidadas a
preencher algumas medidas sobre as varidveis que estdo sendo investigadas. Ao longo do
tempo, a equipe de pesquisadores pode substituir os instrumentos de medida por outros para
testar diferentes desfechos, ou entdo realizar alteracdes nos modulos de aprendizagem,
buscando testar que contetidos e estratégias sdo mais eficazes.

Em termos de tipos de praticas de atengdo plena, observou-se que os dois aplicativos
contém praticas de todos os tipos (MG1, MG2, MG3 e MG4). Os programas geralmente tém

inicio com praticas do tipo MG1 e MG2, e ao longo de suas trilhas de aprendizagem vao
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expandindo as atividades para praticas do tipo MG3 e MG4, por estas demandarem
habilidades desenvolvidas nas praticas iniciais (MG1 e MG2).
Adaptacoes

Segundo Pedroso et al. (2019), quando adaptacdes em relagdo a um (ou mais)
programa(s) de intervencdo anterior(es) sdo necessarias no processo de desenvolvimento de
um programa de interven¢ao novo, estas modifica¢gdes podem ser divididas em trés tipos: (a)
adaptagOes estruturais superficiais (referentes a como o contetdo ¢ transmitido, englobando
questdes de linguagem), (b) adaptacdes estruturais profundas (adaptagdes no contetido do
programa e seus elementos principais), € (c¢) adaptagdes no formato da intervengdo. As
diferengas entre o programa desenvolvido para a presente pesquisa, em relagdo aos programas

anteriores, serdao descritas usando essas trés categorias de adaptacdes.

Adaptacgoes na estrutura superficial. A principal alteragdo realizada na estrutura
superficial da intervengdo desenvolvida para a presente pesquisa, em comparagdo com
programas anteriores (programas de atengdo plena, em geral, e o programa especifico
adaptado por Michel et al., 2014) foi a substituicdo de varios termos que sao comuns em
praticas de atengdo plena, para palavras mais alinhadas com os conceitos da psicologia
cognitivo-comportamental. Tais substituigdes foram realizadas pois, ao conversar sobre
exercicios de atencdo plena com colegas da area de psicologia, € com base nas observagoes
de Kelly (2022), notou-se que muitas pessoas apresentam resisténcia a praticas deste tipo: (a)
pelo seu cunho religioso associado ao Budismo, (b) pela sua alta circulagdo na midia nos
ultimos anos, como uma "solugdo" para todos os tipos de problema de saude, (c) pela
dificuldade de compreender e seguir corretamente as instrugdes dadas, (d) por ideias
pré-concebidas a respeito do que ¢ meditagdo, associando as praticas de atengdo plena com

outras praticas de esvaziar a mente ou entoar mantras, (e) pela associacdao das praticas com
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um estilo de vida mais "espiritual" ou "alternativo" que ndo encaixa com a concepcao que a
pessoa tem a respeito de si mesmo(a).

Apds o preparo da primeira versdo do material para o programa, todos os roteiros
(contendo conteudos psicoeducativos e os treinos em si) eram revisados pela orientadora desta
pesquisa e pela Dra. Thais Ramos de Carvalho, uma pds-doutoranda do Programa de
Pos-Graduacdo em Psicologia com oito anos de experiéncia em atendimento psicologico.
Embora ambas possuissem muita experiéncia em pesquisas e intervencgdes psicoldgicas, ndo
estavam muito familiarizadas com a area de mindfulness, o que era essencial para decidir
como modificar as estratégias de ensino, os conceitos e a linguagem sendo usados no

programa para serem de facil compreensdo para outras pessoas.

As substituigdes das palavras foram feitas pensando em reduzir estes tipos de
resisténcia por meio de modificacdes na linguagem do contetido a ser transmitido. Alguns
exemplos destas alteragdes sdo (a) a substituigdo do termo "meditagdo" por "treinos de
habilidades", "praticas" ou "exercicios", (b) a substitui¢ao do termo "mindfulness" por sua
versao traduzida ("atengao plena") ou por variantes como "um tipo de atengao especifica, no
qual...", (c) a substituicao de frases como "traga a consciéncia" por palavras como "observe",
"perceba" ou "leve sua atencao", (d) a substituicdo da palavra "gratidao" por palavras como
"apreciar" ou "notar o que ¢ bom", e "compaixdo" por palavras como "carinho" e "cuidado"
(antes do termo "compaixao" ser devidamente apresentado e conceituado nos modulos finais
do programa, entre outras).

Para que tais substitui¢des pudessem ser realizadas, primeiramente os contetidos e
exercicios foram escritos consultando os protocolos originais do MBSR ¢ MBCT, em
portugués (Kabat-Zinn, 2017; Neff & Germer, 2019; Williams & Penman, 2011). Em seguida,

foram identificadas as palavras pouco conhecidas e termos que poderiam ser considerados
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abstratos, dificeis ou evocar algumas das resisténcias identificadas. Para verificar se tais
problemas eram uma questdo de tradugdo, verificou-se como tais palavras constavam nos
protocolos originais, em inglés (Kabat-Zinn, 1990; Segal, Neff & Germer, 2018; Williams &
Teasdale, 2013) e nos aplicativos HeadSpace e Healthy Minds Program. Com base nestas
informagdes, algumas palavras eram substituidas por outras consideradas mais adequadas, de
acordo com os exemplos acima.

Além de adaptacdes relacionadas a termos especificos, buscou-se também o uso de
uma linguagem que contemplasse pessoas que se identificam com diferentes géneros. Uma
solucdo pensada para esta questdo foi a de usar palavras neutras ou frases que acomodassem o
género masculino e feminino (por exemplo "pode ser que vocé esteja se sentindo feliz", ou
"pode ser que vocé seja uma pessoa muito compreensiva"). Em trechos em que a escrita dessa
forma ndo soou bem nos podcasts ou nas praticas, optou-se por frases com opg¢des de géneros
(por exemplo: agora vocé ja esta pronto ou pronta para o proximo moddulo!). Também
utilizou-se da estratégia de intercalar o uso de pronomes ao longo de uma mesma pratica,
utilizando algumas expressdes seguindo o pronome masculino e outras o feminino. Estas
diferentes estratégias foram utilizadas pois foi um grande desafio fazer a adaptagdo do
programa, considerando que a maior parte do conteudo seria transmitida de forma oral (via
audios gravados). Nas partes escritas, padronizou-se a forma como essa adaptagdo de
linguagem seria feita, utilizando sempre palavras que fossem seguidas de duas opgdes de
pronome (por exemplo, "determinado(a)", "trabalhador(a)", etc).

Adaptag¢oes na estrutura profunda. Com base nos resultados da revisao de literatura
realizada (Trombeta et al., 2024), observou-se que as taxas de retengdo eram maiores para
programas mais longos e que possuiam varios tipos de tarefas de casa. Assim, optou-se por

partir do contetido do programa de Michel et al. (2014) como referéncia inicial, mas amplia-lo
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muito, para além de discussdes sobre conflito de papéis e "pensar no trabalho depois do
trabalho". Com esta ampliagdo, o programa desenvolvido passou a incluir outros contetidos
relevantes para a temdtica do equilibrio entre diferentes 4reas da vida, como a identifica¢do de
valores pessoais, distribuicdo de recursos, regulacio de emogdes em situacdes dificeis e a
capacidade de identificar aspectos positivos da vida. Tais contetdos foram selecionados com
base em literaturas da psicologia positiva, terapia cognitivo-comportamental e terapias
comportamentais de terceira onda, priorizando habilidades consideradas essenciais para o
bem-estar psicologico (Dalh e Davidson, 2020).

Para além da ampliacdo no contetido informativo do programa, em compara¢do com o
programa de Michel et al. (2014), também optou-se por ampliar a variedade de treinos que
seriam realizados pelos participantes. Enquanto na intervencdo de Michel et al. eram
realizados apenas dois tipos de pratica (MG2 e MG4), o programa desenvolvido incluiu
praticas de atencdo plena de todos os tipos (MG1, MG2, MG3 e MG4) organizadas por ordem
de dificuldade, seguindo a classificacdo de Levit-Binnun et al. (2021).

Apesar de praticas do tipo MG3 e MG4 estarem presentes nos programas de atencao
plena MBSR e MBCT, estas sdo trabalhadas com mais cuidado e instrugdes mais detalhadas
em um outro protocolo, chamado de Autocompaixdo Baseada na Atencdo Plena (Mindful
Self-Compassion Program - MBC, Germer & Neff, 2013). Por conta disso, a adi¢do destas
praticas foi feita com base neste material.

A autocompaixdo e compaixdo se referem a capacidade de acolher o proprio
sofrimento e o de outros com carinho e gentileza (Germer & Neft, 2013). Tais habilidades se
configuram como praticas do tipo MG3 e MG4 por trabalharem com o aumento da
capacidade de lidar com sentimentos negativos, reagindo com comportamentos € sentimentos

que mantém o senso de conexdo com as pessoas. O treino dessas habilidades foi incorporado
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no programa pois, segundo a literatura atual, elas parecem facilitar mudancas de
comportamento (Schuman-Olivier et al.,, 2020), aumentando o envolvimento em
comportamentos pro-sociais (Yang et al., 2021) e de promocao da saude (Gedik, 2019; Horan
& Taylor, 2018; Sirois et al., 2015). Além destes achados, a autocompaixao esta associada ao
aumento do bem-estar relacionado ao trabalho (Kotera & Van Gordon, 2021), satisfagdo no
trabalho e em casa (Nicklin et al., 2019), e qualidade de diferentes tipos de relacionamento
(Lathren et al., 2021; Lee et al., 2021).

Além dos treinos de atengdo plena, a intervengdo de Michel et al. (2014) contava com
exercicios de automonitoramento (perguntas abertas) a respeito de desapego psicologico do
trabalho. Estes exercicios foram incorporados nos modulos iniciais do programa, mas
optou-se por diversifica-los, adicionando exercicios opcionais, escritos, voltados a fortalecer
as habilidades que foram treinadas nas praticas. Tais exercicios envolvem atividades de
planejamento de habitos, reflexdes sobre valores pessoais, pontos positivos e dificuldades,
tomada de diferentes perspectivas e automonitoramento de sensagdes fisicas, pensamentos,
sentimentos e comportamentos em diferentes contextos (Dalh & Davidson, 2020).

Realizadas essas alteracoes, todo o conteudo foi estruturado em modulos ¢ sessoes,
com cada sessdo incluindo conteudos psicoeducativos sobre equilibrio trabalho-vida pessoal,
um 4udio contendo as praticas guiadas e uma atividade opcional, escrita.

Com a adicao destes conteudos ¢ atividades, esperava-se que os participantes tivessem
a oportunidade de considerar um leque de assuntos que sdo relevantes para seu equilibrio
trabalho-vida pessoal e bem-estar, além de terem mais possibilidades de experimentar
diferentes tipos de praticas de atencao plena, aumentando as chances de se engajarem no

programa e conseguirem incorpora-las em seu dia a dia.
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Adaptacio do formato. Ao invés de seguir o formato de contetidos semanais escritos,
com duracdo de 20 minutos usado por Michel et al. (2014), optou-se pela administragdo do
contetido do programa por meio de podcasts didrios de 5 a 7 minutos, buscando (a) aproximar
o programa do formato das atividades dos aplicativos HeadSpace e Healthy Minds Program,
e (b) distribuir melhor o tempo de dedicagdo dos participantes entre os dias da semana,
diminuindo o custo de resposta para aumentar o engajamento. Em relagdo ao formato de
administracdo das praticas, este foi mantido via adudios, por ser um formato bem consolidado
na conducdo de programas de aten¢do plena.

Compreensio da Interveng¢ao e Capacitacio da Equipe

Na quinta fase de preparacdo do programa de intervencdo, foram realizadas formagdes
e capacitacdes para que fosse possivel desenvolver habilidades e construir conhecimentos
importantes para o desenvolvimento do programa de intervencdo e do aplicativo para
administra-lo.

Para isso, a pesquisadora participou de um programa tradicional de Mindfulness para
Reducdo do Estresse (Eight Week Mindfulness-Based Stress Reduction Protocol - MBSR)
como também um programa de Autocompaixdo Baseada em Mindfulness (Mindful
Self~-Compassion Core Skills Training, oferecido online pelos proprios criadores do
protocolo).

Também realizou uma especializacdo em mindfulness e terapias integrativas, cursou a
disciplina Seminarios Avancados em Mindfulness no Programa de Pos Graduagdo em Saude
Coletiva da Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP) e um curso com foco em lidar
com a ansiedade relacionada ao trabalho, por meio de praticas de atengdo plena, ministrado
por pesquisadores do Center for Healthy Minds Innovations, da Universidade de

Wisconsin-Madison. Torna-se importante ressaltar também que a pesquisadora ja realizava
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regularmente praticas de atencdo plena desde 2018. Tal informagdo € relevante pois ter
extensa experiéncia com exercicios deste tipo antes de administra-los ¢ essencial para que seja
possivel compreendé-los e guiad-los corretamente (Segal et al., 2013).

Em relagdo as habilidades necessarias para o desenvolvimento do aplicativo, ela ja
possuia habilidades de design visual por conta de uma graduagdo prévia em Imagem e Som.
Para complementa-las, cursou a disciplina de Design Centrado no Usuario: principios,
métodos e aplicagcdes, no Programa de Pds-Graduacdo em Design da Universidade de Sao
Paulo, conversou com programadores e outros profissionais desta area e se dedicou a aprender
a mexer nos programas indicados por eles, para que fosse possivel produzir as telas, fazer um
mapeamento de fungdes e elaborar o prototipo do aplicativo.

Estudo Piloto

Para que seja possivel identificar possiveis problemas, Escoffery et al. (2018)
destacam a importancia da realizagdo de estudos piloto, oferecendo o programa em carater de
teste para verificar sua relevancia para a populagao alvo, obter um retorno de pessoas que
fazem parte dessa populacdo e identificar possiveis dificuldades em sua implementacdo Os
Estudos 1 e 2 (apresentados na proxima sessdo) foram pensados para contemplar esses
objetivos.

Implementacio e Avaliacdo da Aceitabilidade e dos Efeitos do Programa

A fase final do processo de verificagdo inicial da adequacdo de um programa novo
envolve um estudo da aceitabilidade e dos efeitos do programa, com tamanho de amostra
maior em comparacdo com o estudo piloto. Apds corrigidos os problemas identificados nos
Estudos 1 e 2, foi realizada a implementa¢ao do programa via aplicativo. Para avaliagao de
sua aceitabilidade e seus efeitos, foi realizado um ensaio controlado randomizado (Estudo 3),

com a participacdo de 474 trabalhadores(as) brasileiros(as), divididos aleatoriamente em
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grupo intervencdo (uso do programa via aplicativo) e grupo de controle ativo
(automonitoramento de niveis de equilibrio trabalho-vida pessoal, por meio de questiondrios
respondidos uma vez por semana).
Etapa 2
Producio dos Contetidos da Intervenciao

A producdo dos materiais do programa de intervengao foi feita seguindo as etapas de:
(a) escrita de roteiros, (b) revisdo dos roteiros por pares, (c) revisdo dos instrumentos de
avaliagdo dos efeitos da intervengio, (d) envio do estudo para o Comité de Etica, () gravagio
dos roteiros no formato de podcasts e dudios guiados para os componentes do programa de
intervencdo envolvendo treinamento de habilidades de ateng¢do plena, (f) mixagem e
composi¢do da trilha sonora.

A etapa de escrita dos roteiros foi realizada ao longo de nove meses (Margo até
Dezembro de 2022) pela pesquisadora. Ao término de cada mddulo, era realizado o processo
de revisdo por pares pela orientadora da pesquisa e pela pds-doutoranda Dra. Thais Ramos de
Carvalho.

ApoOs a finaliza¢do dos roteiros, foram revisados os instrumentos que seriam usados
para avaliagdo dos efeitos da intervencdo. Isso foi feito pois novos instrumentos surgiram na
literatura e a revisdao sistematica também permitiu a identificagdo de outros, diferentes dos
previstos anteriormente. Assim, para verificar quais seriam os mais adequados, foi realizado
um levantamento das caracteristicas psicométricas, fatores, instrugdes e itens dos
instrumentos novos e dos anteriores, visando compara-los.

Para definir a quantidade de itens que poderiam estar presentes nas avaliagoes, foi
conduzida uma pesquisa voltada a verificar quantas perguntas as pessoas respondem em

questionarios psicologicos via celular, levantando respostas empiricas a respeito do quao

61



curtos os questionarios via aplicativo precisam ser para evitar altas taxas de desisténcia entre
os participantes da pesquisa a ser realizada.

Participaram desta pesquisa 150 adultos, que receberam um link para responder um
questionario no celular, devendo clicar em "desistir" (botdo apresentado em todas as telas)
quando ficassem cansados. O questionario continha 60 perguntas, sendo 12 demogréaficas e 48
de instrumentos psicologicos. A maior parte (59%) das pessoas responderam todas as
perguntas e 97% responderam mais de 10 (M = 48; DP = 18,1). Picos de desisténcia
ocorreram no inicio, entre as perguntas 10 e 25 (18%), e ao final, entre as perguntas 50 e 60
(13%). Foi observada uma correlagdo significativa apenas entre o numero de perguntas
respondidas e identificagdo com seu conteudo (r = 0,38, p < 0,001). A identificacdo com o
conteudo foi verificada por meio da concordancia de variaveis demograficas com o assunto
que as perguntas se relacionavam. No caso, as pessoas que ndo realizavam atividade
remunerada eram as que mais desistiam de prosseguir por volta da pergunta 10 e 25,
provavelmente por muitas delas se referirem a questoes de equilibrio trabalho e vida pessoal,
que ndo faziam parte de sua vida por nao estarem trabalhando naquele momento. Para mais
detalhes consultar Trombeta ¢ Barham (2021).

Finalizado o processo de revisdo dos instrumentos, um projeto atualizado foi
submetido para o Comité de Etica (Anexo A). Ap6s a aprovacio, foi realizado o contato com
um profissional especializado na area de som, mixagem e composi¢ao de trilhas sonoras.

Para que fosse possivel reduzir os gastos da pesquisa, esta pessoa deu orientagdes
sobre como a gravagao dos audios poderia ser realizada na casa da pesquisadora, indicando os
equipamentos necessarios que possuiam bom custo-beneficio, ensinando-a a usar o software
de gravacao Reaper e dando dicas de como preparar o ambiente para obter dudios de boa

qualidade.
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As gravacdes foram realizadas seguindo essas recomendagdes e passando por um
processo de checagem, no qual a pesquisadora realizava as gravacgdes, fazia os cortes
necessarios e depois as enviava ao profissional para que ele verificasse se a qualidade do
material estava em boas condi¢des para que pudesse ser mixado.

Enquanto realizava as gravacdes, esta pessoa trabalhava na criacdo de uma trilha
sonora dos 4udios, para deixd-los mais dinamicos e atrativos. Essa criacdo foi feita tendo
como referéncia outros aplicativos internacionais de aten¢do plena e videos da rede TEDed,
conhecidos por serem interessantes e educativos. Finalizadas as gravagdes e a trilha, todo o

conteudo foi enviado para os servicos de mixagem, realizados com essa mesma pessoa.

Etapa 3
Desenvolvimento do Aplicativo

O aplicativo que foi utilizado para avaliagdo e implementacdo da interven¢do foi
desenvolvido para os sistemas operacionais Android e iOS. A fase de desenvolvimento do
aplicativo foi realizada em quatro etapas: (a) decisdes a respeito de questdes técnicas, (b)
design visual e protdtipo, (c) programacao do aplicativo, (d) fase de testes e ajustes.

As decisdes sobre questdes técnicas foram resolvidas de duas formas. Algumas delas,
como questdes referentes a hospedagem, registro do programa de computador e marca,
contaram com o auxilio da UFSCar. Outras questdes foram resolvidas entrando em contato
com pessoas da area de programacao e design focado no usuadrio.

O desenvolvimento da parte visual do aplicativo, assim como seu prototipo, foi feito
pela pesquisadora utilizando o software livre Figma. Apo6s o desenvolvimento do protétipo,
foram realizados testes de usabilidade para verificar se as telas estavam funcionando como

esperado, se as instru¢des € modos de uso estavam claros e quais cores eram mais aceitas. Um
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exemplo de teste realizado encontra-se disponivel em Trombeta (2022). Além do prototipo,
também  foi desenvolvido um site de apoio (disponivel no endereco

https://caminhodoequilibrio.ufscar.br/ ou https.//caminhodoequilibrio.46graus.com/) para os

participantes da pesquisa, utilizando servigo de desenvolvimento 46 graus.

A programagdo do aplicativo foi feita por meio da contratacdo de duas empresas
locais, que prestaram os servigos necessarios sob um contrato de confidencialidade. O
alinhamento de todas as necessidades do aplicativo e seu desenvolvimento foram realizados
com acompanhamento da pesquisadora, por meio da realizagdo de reunides semanais com 0s
desenvolvedores. Essa parte foi bastante desafiadora pois houveram problemas com a
primeira empresa contratada, que demorou o dobro do tempo previsto para realizar as
entregas e violou o contrato estabelecido ao programar o aplicativo de forma estética (telas
fixas que ndo podem ser alteradas), ao invés de dinamica (telas e sistema editavel, que
permite alteragdes em sua estrutura e contetido ao longo do tempo). Por conta deste erro e de
sua omissdo ao longo do processo de desenvolvimento, optou-se pela contragdo de uma outra
empresa para que as corregcdes fossem realizadas. Tais ocorréncias geraram um atraso de seis
meses, em relacdo a data prevista para ter o aplicativo pronto. Para que este atraso nao
prejudicasse o andamento da pesquisa, foi realizado o delineamento e condugdo do Estudo 1,
como uma forma de permitir aprimoramentos no contetido do programa enquanto o aplicativo
ainda estivesse em desenvolvimento.

Os testes e ajustes do funcionamento do aplicativo foram feitos por profissionais da
segunda empresa, pelos membros da equipe de pesquisa e pelos participantes do Estudo 1,
durante o periodo de duas semanas. Quando eram encontrados problemas no funcionamento

de alguma ferramenta, estes eram reportados para sua correcao.

64


https://caminhodoequilibrio.ufscar.br/
https://caminhodoequilibrio.46graus.com/

Antes da disponibilizacdo do aplicativo para os participantes ou pessoas externas a
pesquisa, foi realizada a submissdo de um formulario de registro de marca (via UFSCar), a
fim de proteger o aplicativo de possiveis reproducdes indevidas, para outros fins. O registro
de programa de computador, necessdrio para protecdo do cddigo criado, ainda estd em
andamento pois cada alteracdo no aplicativo gera modificagdes em seu codigo, exigindo um
novo registro. Dessa forma, para evitar gastos repetitivos no processo de registro, optou-se

pela realizagao do registro apenas de sua versdo mais atualizada.
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Parte 2

Avaliacdo do Programa de Intervengao

O processo de avaliagdo do programa de intervencdo foi conduzido visando
contemplar os critérios fundamentais recomendados pela American Psychological Association
e pela Society for Prevention Research para avaliacao da eficicia de programas de promocao
da saude. Estes critérios foram organizados e integrados em uma revisdo de literatura de
Durgante & Dell’ Aglio (2018) e encontram-se descritos na Figura 7.

Figura 7.

Critérios Fundamentais Para Avaliagdo da Eficdcia de Programas, Segundo Durgante

& Dell’Aglio (2018)

1. As diretrizes do programa devem ser bascadas em ampla e analise da literatura empirica relevante;

2. As diretrizes do programa devem considerar opinido clinica, observacio clinica sistematizada e consenso entre
os especialistas reconhecidos, representando diferentes pontos de vista na area;

3. As diretrizes devem especificar quais resultados a intervengio visa produzir, ¢ evidéncias devem ser fornecidas
para cada resultado;

4. E importante considerar o método e logica de seleciio dos participantes e como a amostra representa a
populagdo (equivaléncia entre grupos) e fendmenos de interesse;

5. Deve ser utilizado o método experimental (randomizagio da amostra) ou quase experimental;

6. Medidas utilizadas para avaliar os resultados devem ter validade psicométrica;

7. Os resultados devem ser melhores que: (a) ndo tratamento; (b) resultados de outras intervengoes; (c)
beneficios percebidos por simplesmente estar recebendo um tratamento;

8. Uma declaracgio de eficacia deve ser formulada de que “o programa ou politica X ¢ eficaz para produzir
resultados Y para a populagao Z27;

9. Diferencas individuais pré-teste (antes da intervengao) devem ser avaliadas;

10. Para resultados a longo prazo, deve haver pelo menos um acompanhamento de seguimento.

11. Todos os resultados devem ser apresentados (positivos, nio significativos ou negativos);

12. Devem ser utilizadas estatisticas que assegurem estimativas ndo enviesadas nos resultados;

13. Os resultados devem considerar a significancia clinica (beneficios clinicos) da intervengio.

14. Resultados consistentes sdo necessarios por pelo menos dois outros estudos, de alta qualidade, que atendam
a todos os critérios acima referidos;

15. O(s) componente(s) principal(is) da intervengio, tempo para obter efeitos, variaveis mediadoras/
moderadoras devem ser descritos nos resultados;

16. A intervencdo deve ser detalhada de modo que replicagdes possam ser conduzidas por outros pesquisadores;
17. Deve-se valiar e relatar o nivel de perdas e desisténcias de participantes, que possam comprometer a
generalizacdo dos resultados para outras amostras/populagdes.
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Antes da condu¢do da implementagdo do programa por meio do ensaio controlado
randomizado (ECR), foram realizados dois estudos pilotos, um presencial (Estudo 1) e um
online, via aplicativo (Estudo 2). Estes estudos serdo apresentados brevemente pois ja se
encontram publicados ou em processo de publicagdo, permitindo um foco maior na

apresentacao do ECR (Estudo 3).

Na literatura atual, pesquisadores costumam avaliar os niveis de equilibrio
trabalho-vida pessoal de duas formas: (a) como uma percep¢do mais global e subjetiva do
encaixe entre as diferentes areas, como ¢ o caso da escala de Satisfacdo com o Equilibrio
Trabalho-Vida Pessoal (Valcour, 2005); (b) abordando-o como um construto formado por
diferentes fatores que possibilitam identificar com mais detalhes como estd se dando a
interagdo entre dominios (Rocha et al., 2022) tanto de formas negativas quanto positivas, ¢
qual a direcdo dessas relagdes (trabalho-vida, ou vida-trabalho), como é o caso de
instrumentos como a Work/Life Balance Self-Assessment Scale (Hayman, 2005; que tem
como fatores: interferéncias do trabalho na vida pessoal, interferéncias da vida pessoal no
trabalho e beneficios entre as areas). Outros instrumentos (que englobam fatores individuais
e organizacionais) foram escolhidos com base em categorias e variaveis identificadas como

associadas a niveis de equilibrio trabalho-vida pessoal (Thilagavathy & Geetha, 2023).

No Estudo 3 (ECR), a escolha de atividades de automonitoramento para formar um
grupo controle ativo se deu pois: (a) na maioria dos estudos examinados na revisdo de
literatura realizada (Trombeta et al., 2024) foram mencionadas atividades deste tipo durante
os treinos de atenc¢ao plena, de forma que considerou-se relevante isolar os diferentes
componentes que poderiam influenciar nos efeitos observados (automonitoramento em si €
treinos de mindfulness associados com atividades de automonitoramento) e (b) o

automonitoramento ¢ usado em muitas intervengdes psicoterapéuticas para ajudar as pessoas a
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adquirirem maior consciéncia de seus comportamentos, visando motiva-lhes a melhorar seus
escores fazendo mudangas benéficas para sua satde e bem-estar (Chen et al., 2017). Apesar
desse potencial, quando o automonitoramento ¢ usado de forma isolada, costuma ter baixo
impacto. Para fazer mudangas sustentdveis e significativas nas suas rotinas, as pessoas
frequentemente precisam aprender estratégias adicionais, para melhorar seu engajamento e
repertorio (Orji et al., 2018), o que torna a condi¢do de automonitoramento um grupo controle

ativo interessante para comparagoes.

Todos os estudos contaram com a aplicagdo dos instrumentos apresentados na Tabela
3, com excecdo do Questionarios de Aceitabilidade (usado apenas no Estudo 1) e
Questionarios de Aceitabilidade e Usabilidade (usado apenas no Estudo 2). A escolha dessa

quantidade maxima de itens para responder, considerando o numero de itens em cada um dos

instrumentos, se deu com base em um estudo anterior (Trombeta, 2022).

Tabela 3.

Instrumentos Utilizados

Instrumento Objetivo Organizacio/Detalhes

(Autores)

Questionario Caracterizagdo  Questdes de multipla escolha sobre: género, etnia, idade, localidade (cidade

Demografico dos e estado), estado civil, escolaridade, nimero de filhos, se cuida ou nio de
participantes outras pessoas, quantidade de horas trabalhadas por semana, ramo de

atividade, modalidade de trabalho (home office, hibrido ou presencial) e
experiéncia prévia com intervengdes na area de psicoterapia (se ja fez
terapia, faz, ou nunca fez).

Work-Life Balance

Medir niveis de

Escala Likert composta por 15 itens para avaliar: (a) Interferéncia do

Self-Assessment equilibrio Trabalho na Vida Pessoal (a0 = 0,93), (b) Interferéncia da Vida Pessoal no
Scale - trabalho-vida Trabalho (o = 0,81) e (¢) Beneficios mutuos entre as duas esferas (a. = 0,80).
Versdo brasileira pessoal Respondentes devem indicar o quanto concordam ou discordam dos itens.
(Rocha et al., Sdo exemplos de itens: “Eu adio meus planos pessoais por causa do meu
2022) trabalho”, “Minha vida pessoal me deixa sem energia para o trabalho”, “Meu
humor no trabalho fica melhor por causa da minha vida pessoal”.
Satisfacdo com Medir a Escala Likert composta por cinco itens (a = 0,87). Respondentes devem
Equilibrio satisfacdo com  indicar o quanto estdo satisfeitos ou insatisfeitos com: (a) a maneira como
Trabalho-Vida niveis de dividem seu tempo entre o trabalho e sua vida pessoal ou familiar, (b) a
Pessoal equilibrio maneira como dividem sua atencdo entre seu trabalho e sua vida pessoal ou

(Valcour, 2007)

trabalho-vida

familiar, (c) o encaixe entre sua vida profissional e pessoal ou familiar, (d)
sua capacidade de equilibrar as necessidades de seu trabalho com as
necessidades de sua vida pessoal ou familiar, (e) as condicdes que tém de
desempenhar bem seu trabalho e ainda ser capaz de desempenhar
adequadamente as tarefas relacionadas com sua vida pessoal ou familiar.
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Instrumento
(Autores)

Objetivo

Organizacio/Detalhes

Inventario Freiburg
de Mindfulness
(FMI) — Verséao
Reduzida
(Hirayma, 2014)

Medir niveis de
atencdo plena

Escala composta por 14 itens com o objetivo de avaliar a frequéncia com
que a pessoa vivencia comportamentos relacionados a atengdo plena. O
instrumento ¢ dividido em dois fatores: presenca (o = 0,87) e aceitagdo do
momento presente (a = 0,92). Os itens sdo respondidos usando uma escala
Likert de frequéncia. Sua versdo original ¢ de Walach et al. (2006). Sao
exemplos de itens: “Em situagdes dificeis, eu consigo parar um pouco e nao
reagir de imediato” e “Quando eu noto que estou pensando no futuro, no
passado ou em coisas que me deixam disperso(a), calmamente trago a minha
atencdo para o que estou vivendo aqui e agora”.

Work Recovery Medir desapego Escala composta por 16 itens sobre o desapego psicologico do trabalho
Experiences - psicologico e durante periodos fora do trabalho. Respondentes devem indicar o quanto
Desapego atividades concordam ou discordam dos itens usando uma escala Likert. A versdo
Psicologico e relaxantes no completa do instrumento (Sonnentag & Fritz, 2007) engloba quatro fatores,
Atividades tempo livre mas neste estudo foram utilizadas apenas as subescalas de atividades
Relaxantes relaxantes (o = 0,82) e desapego psicoldgico (o = 0,76), em portugués (Lobo
& Pinheiro, 2012).

Indice de Medir niveis de  Escala Likert composta por cinco itens para avaliagdo do bem-estar pessoal
Bem-Estar WHO-5 bem-estar (a = 0,83). Respondentes indicam a frequéncia com a qual tém
(de Souza & psicolégico experimentado o que estd descrito em cada item, que envolvem afirmativas
Ridalgo, 2012) sobre estados subjetivos como alegria, bom humor e vitalidade.

Instrumento de Medir a Escala Likert para avaliar a percepgdo dos trabalhadores quanto a sua
Avaliagao de satisfacdo com  produtividade. Neste estudo foram usados apenas trés itens do instrumento
Produtividade no produtividade (3, 10 e 7), referentes a percepcdo de satisfagdo com sua produtividade,

Trabalho (IAPT)
(Menezes e Xavier,
2018)

no trabalho

desempenho, e dificuldade em executar seu trabalho. Para adequar sua
aplicagdo a essa pesquisa, o instrumento foi adaptado para se referir as duas
ultimas semanas de trabalho, ao invés das ultimas duas horas.

Questionario de Apontar Este questionario ¢ composto por 13 itens dedicados a investigar se o
Aceitabilidade - percepgoes material ¢ facil de entender e agradavel para o participante. Os participantes
Presencial sobre o devem indicar sua opinido em escalas Likert, perguntas abertas ou de
(Anexo D) programa multipla escolha.

Questiondrio de Apontar Construido com base no artigo de Ottaviani et al. (2022), o questionario ¢
Aceitabilidade e percepgoes € composto por 16 itens para avaliar a experiéncia dos participantes em
Usabilidade do dificuldades no  relacdo ao uso do aplicativo. Também permite investigar se o material ¢ facil
Aplicativo uso do de entender e agradavel para o participante. Para cada item, os participantes
(Anexo E) aplicativo devem indicar sua opinido por meio de escalas Likert, perguntas abertas ou

de perguntas com respostas de multipla escolha.
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Estudo 1
Avaliacao da Aceitabilidade e dos Efeitos do Programa por meio de um Estudo Piloto

na Modalidade Presencial

O primeiro estudo piloto foi conduzido com trés objetivos principais: (1) realizar uma
avaliag¢do inicial da aceitabilidade do conteudo e dos efeitos do programa, (2) consultar a
populagdo alvo da pesquisa a respeito de suas opinides sobre a relevancia do programa e (3)
identificar ajustes a serem realizados, antes de proceder para a implementagdo da intervengao
via aplicativo. Considerando o objetivo de avaliacdo do conteudo do programa, ele foi
oferecido de forma presencial, por este modelo maximizar as oportunidades de receber

retorno, responder duvidas e observar as reagdes das pessoas durante cada atividade.

Método

Participantes

Participaram do estudo 13 adultos, de diferentes areas de atuagdo, que realizavam
atividade remunerada, apresentavam niveis moderados ou altos de interferéncia do trabalho na
vida pessoal (> 23), e estavam disponiveis para realizagdo de seis encontros presenciais na
UFSCar, as segundas-feiras, no periodo das 19 as 21 horas, nos meses de maio a junho de
2023. Nao eram elegiveis participantes menores de 18 anos.

O recrutamento de participantes foi feito, inicialmente, por meio de cartazes (Anexo
C) distribuidos em empresas, servigos publicos de satide e universidades em Sao Carlos.
Posteriormente, foi realizada a divulgacdo da pesquisa por meio de redes sociais e de

divulgacao cientifica (InfoRede UFSCar).

70



Materiais

Para condugdo dos encontros, foram utilizados (a) uma sala de aula, (b) um projetor,
(c) uma caixa de som, (d) um computador com slides de apresentagdo, (e) os celulares dos
participantes, com conexao a internet. As varidveis avaliadas (aten¢do plena, satisfagdo com o
equilibrio trabalho-vida pessoal, interferéncia trabalho-vida e vida-trabalho, beneficios entre
as areas, desapego psicologico do trabalho, atividades relaxantes no tempo livre, satisfaciao
com a produtividade e bem-estar) foram medidas com os instrumentos listados na Tabela 3
(administrados digitalmente via JotForm) e o Questiondrio de Aceitabilidade (Anexo D,
administrado digitalmente via Google Forms).

Procedimentos de Coleta de Dados e Aplicacdo Presencial do Programa

Os encontros foram estruturados em quatro partes: (a) acolhimento dos participantes,
(15 minutos), (b) preenchimento das medidas de equilibrio semanalmente (10 minutos,
administrados via JotForm), (c) desenvolvimento do programa (75 minutos, envolvendo uma
sessdo de apresentagdo na primeira semana e depois um moédulo do programa de intervencao
por semana) e (d) feedback dos participantes e finalizagdo do encontro (20 minutos).

O acolhimento dos participantes era realizado com a sala de aula organizada para
recebé-los, contando com a apresentacdo do curso ja disponivel no projetor € uma mesa com
algumas bolachas, cha, agua e café disponiveis. Quando eles entravam, eram feitos
cumprimentos e oferecidas as bebidas e comidas. Esta recep¢do tinha duracdo de
aproximadamente 10 minutos, para esperar que todos chegassem antes de comecar. Quando
alguém ia atrasar mais de 10 minutos ou ndo podia comparecer, avisava no grupo de
WhatsApp. Neste periodo, era perguntado aos participantes ja presentes sobre como foi sua
semana e sua experiéncia em tentar colocar os aprendizados do tltimo encontro em pratica.

A aplicacdo dos instrumentos (Tabela 3) era feita no inicio dos encontros, com

excecdo do encontro seis, no qual foram solicitadas ao final, para se configurarem como
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pos-teste. Elas contavam com instrumentos mencionados anteriormente e, ao terminar de
preenché-las, os participantes tinham acesso instantaneo a suas pontuagdes para cada medida
e podiam anotd-las em uma folha preparada para essa finalidade, a fim de acompanhar seus
escores, ao longo do tempo.

No desenvolvimento dos encontros para trabalhar nos modulos, era administrado o
contetido preparado para o aplicativo. Para tornar possivel a aplicagcdo presencial, em cada
encontro era oferecido um modulo completo (composto por seis sessdes) do programa. Cada
sessao tinha contetidos psicoeducativos (baseado no texto usado para gravar os podcasts para
o aplicativo), uma pratica de aten¢do plena (previamente gravada) e perguntas abertas para
responder individualmente, por escrito, em um pequeno livro de anotagdes para planejar o uso
das habilidades treinadas em contextos de sua vida.

Os podcasts foram transformados em mini-aulas (baseadas nos mesmos roteiros do
aplicativo) com a projecdo de alguns slides (ndo usados no aplicativo), ministradas pela
pesquisadora, presencialmente. J4 os treinos de atencdo plena foram oferecidos em seu
formato gravado (4dudios), para que fosse possivel: (a) manter a uniformidade das instrucdes e
da dose administrada e (b) avaliar as reagdes e o entendimento dos participantes em relagao
aos treinos, oferecidos exatamente da forma como seriam apresentados no aplicativo.

Por fim, para a parte de feedback dos participantes e finalizagdo do encontro, era
solicitado aos participantes que preenchessem o Questionario de Aceitabilidade, via Google
Forms. Finalizado o preenchimento, era aberta a possibilidade dos participantes
compartilharem suas impressdes sobre o encontro com os demais membros do grupo,
perguntando sobre o que haviam achado do encontro e se haviam sentido dificuldade com

alguma parte do conteudo, ou dos treinos realizados.
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Para que os participantes pudessem treinar em casa, foi criado uma playlist no servigo
SoundCloud. Ao término dos encontros, a playlist era atualizada com as praticas que ja
haviam sido feitas em sala e foi disponibilizado um link de acesso.

Foi realizada uma avaliacdo de seguimento (fo/low-up), usando o mesmo conjunto de
instrumentos, para verificar se os efeitos se mantiveram um més depois do término do
programa.

Analise de Dados
Aceitabilidade

Para avaliacdo da aceitabilidade do programa, foram analisadas: (a) a frequéncia de
presenga no curso, com o objetivo de realizar o calculo das taxas de adesdo e retencao, (b) as
respostas as perguntas do Questionario de Aceitabilidade, buscando verificar o grau de
satisfacdo e compreensdo dos participantes com relagdo a diferentes aspectos do programa e
(c) perguntas abertas no final deste mesmo instrumento, usando o método de andlise de
contetido de Bardin (2006) em quatro categorias que auxiliassem na tomada de decisdes sobre
o programa, sendo elas: (a) aspectos positivos, (b) criticas e dificuldades, (c) experiéncias
apos o término do curso e (d) sugestoes.

Para o calculo da taxa de adesdo, foram contabilizadas as faltas e verificada a
percentagem que estas representavam do numero total de encontros, multiplicado pela
quantidade de alunos.

O calculo da taxa de retengao foi feito por meio de duas analises. Na primeira analise,
foi contabilizada a quantidade de pessoas que responderam aos instrumentos de pos-teste,
verificando a percentagem que estas representavam da quantidade total de pessoas que
preencheram as medidas de pré-teste. Na segunda andlise, também foi contabilizada a

quantidade de pessoas que responderam aos instrumentos no momento do pos-teste, mas,
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dessa vez, verificando a percentagem que representavam da quantidade total de inscritos.

Para andlise das perguntas de Escalas Likert do Questionario de Aceitabilidade, foram
realizadas andlises descritivas e de frequéncia no software JASP.
Efeitos da Intervengao

Apobs a checagem da normalidade das pontuagdes, foram verificadas mudancas nas
pontuagdes dos instrumentos comparando os escores dos participantes no pds-teste € no
pré-teste. Em seguida, comparou-se os escores do pos-teste com os escores obtidos pelos
participantes um més ap6s o término do programa.

Em ambos os casos, foi utilizado o Teste-t de Student para amostras dependentes, para
as variaveis paramétricas, € o feste Z de Wilcoxon para andlises envolvendo varidveis nao
paramétricas. Foram consideradas mudangas estatisticamente significativas valores com uma
probabilidade de erro Tipo I menor que 0,05 (Dancey & Reidy, 2019). Valores de
significancia entre 0,051 e 0,100 foram considerados como tendéncias de mudangas e foram
examinados, uma vez que o tamanho pequeno da amostra dificultou a obtencao de resultados
na direcdo esperada, com p < 0,05 (Howell, 2014). As interpretacdes da for¢a do tamanho do
efeito (g de Hedges) foram feitas com base nas diretrizes de Cohen (1988), de modo que
valores entre 0,20 e 0,49 foram classificados como efeitos fracos, 0,50 a 0,79 como efeitos

médios, 0,80 - 1,30 como efeitos grandes e valores acima de 1,30 como efeitos muito grandes.

Resultados

Caracterizacdo da Amostra

Inicialmente, 23 pessoas que atendiam aos critérios de inclusdo se inscreveram para
participagdo na pesquisa. Destes, nove ndo confirmaram sua presenga ou nao compareceram
aos encontros sem se justificar, e uma participou apenas do segundo encontro. Com isso, a

amostra final foi composta de 13 pessoas, que participaram de pelo menos cinco encontros e
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preencheram as medidas de pré e pds-teste (Tabela 4).

Tabela 4.

Caracterizag¢do da Amostra do Estudo Piloto Presencial (N = 13)

Caracteristica Niveis Frequéncia Frequéncia Relativa
Absoluta (%)
Género' Feminino 8 61,5
Masculino 5 38,5
Idade 18 a 25 anos 4 30,8
(M=34,5;DP=12,3) 26 a 30 anos 2 15,4
31 a 45 anos 4 30,8
45 a 60 anos 3 23,0
Etnia' Branca 10 76,9
Preta 1 15,4
Parda 2 7,7
Escolaridade' Ensino Médio 6 46.2
MBA/Especializagdo Completa 4 30,8
Outra Pds-Graduagdo Completa 3 23,0
Horas de 12 horas 2 13,1
trabalho/semana 20 a 30 horas 3 16,4
(M =343, DP=13,5) 40 horas 6 11,5
44 a 60 horas 2 13,1
Formato do trabalho Presencial 7 53,8
Home office 5 38,5
Hibrido/Semi-presencial 1 15,4
Area de Trabalho' Comércio 1 7.7
Educagao 3 23.1
Industria 1 7.7
Pesquisa 1 7.7
Prestacdo de Servigos 1 7.7
Satude 1 7.7
Tecnologia da Informagao 1 7.7
Area Administrativa 4 30.7
Estado Civil (n =12) Casado(a), morando junto/unido estavel 4 33,3%
Namorando 5 41,7%
Solteiro 2 16,7%
Viuvo 1 8,3%
Cuidados com filhos ou Sim 2 15,4%
familiares por mais de 2~ Nio 11 84,6%
horas por dia
Terapia (n =12) Faz terapia 5 41,7%
Fez terapia no passado 5 41,7%
Nunca fez terapia 2 16,6%

Nota: Para algumas variaveis o nimero de respondentes é menor por conta de dados faltantes. Além disso, algumas opgdes
de resposta foram apresentadas no questionario, mas como nao houveram participantes que as utilizaram, estas ndo foram

incluidas na tabela.
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Aceitabilidade

O programa apresentou alta aceitabilidade, com 97,4% de adesdo aos encontros
semanais ¢ uma taxa de retencdo de participantes de 92,8%, do momento do pré-teste ao
pos-teste, e de 56,2% do momento da inscri¢ao ao pds-teste.

Quanto a satisfagdo com o contetido, a maioria dos participantes indicou que estava
satisfeito ou muito satisfeito com o conteudo de todos os modulos do programa. No Mdédulo
1, 46% dos participantes indicaram que estavam muito satisfeitos e 54% que estavam
satisfeitos com o conteudo. Nos Moddulos 2, 4 e 5, 71% indicaram que estavam muito
satisfeitos com o conteido e 29% que estavam satisfeitos. No Moddulo 3, 60% dos
participantes indicaram que estavam muito satisfeitos com o conteido, 30% que estavam
satisfeitos e 10% responderam neutro. Além destas medidas, no ultimo encontro, 100% dos
participantes consideraram o conteido relevante para suas vidas e responderam que
recomendariam o curso para outras pessoas.

Quanto as suas opinides sobre o conteido do programa, como aspectos positivos, 0s
participantes relataram gostar da identidade visual, fizeram elogios as explicagcdes dadas
(parte psicoeducativa), e as diferentes praticas de atencdo plena, descritas como "super
aplicaveis no dia a dia", "objetivas, simples e bastante completas". Alguns participantes
destacaram também que se identificaram com as historias e exemplos utilizados, e
conseguiram fazer uma relacdo do conteudo com eventos ocorridos em sua vida durante a
semana anterior.

Em relacdo as dificuldades, alguns participantes relataram: (a) sentir muito sono
durante algumas praticas, (b) se incomodarem de ndo conseguirem seguir as instrugdes por
fazerem as coisas mais devagar, estarem com a "mente inquieta" ou pensando em problemas

do trabalho, (c) ndo entenderem a diferenca entre as diferentes praticas apresentadas, (d) se
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sentirem mal e se cobrarem quando percebiam que ndo tiveram as mesmas experiéncias
relatadas por outras pessoas. Além disso, alguns participantes também relataram que foi
dificil para eles entrar em contato com eventos ou sentimentos que os incomodam, porém
consideraram que fazer isso ¢ importante.

Em relagdo as experiéncias dos participantes, destacaram-se experiéncias de tomada
de consciéncia e novas percepgdes referentes a: (a) sensagdes corporais, (b) emogdes, (c)
novas perspectivas em relagdo a forma de lidar com si mesmo(a) e com as outras pessoas e (d)
valorizagdo de aspectos positivos da vida e dos relacionamentos. Apesar da maioria destas
percepgdes terem sido acompanhadas por relatos que sugerem emogdes positivas, alguns
participantes relataram que foi dificil "descobrir" ou perceber algumas coisas sobre si mesmo.
Também houveram relatos de experiéncias mistas, em que os participantes afirmaram ter sido
dificil entrar em contato com suas emog¢des, mas reconheciam que isso era importante e a
realizagdo da pratica pareceu dar mais clareza sobre a situagdo vivenciada.

Na avaliagdo de follow-up, realizada um més apds a conclusdo do programa (Tabela
5), os participantes relataram experi€ncias positivas com o conteido aprendido e também
experiéncias mistas. Como experiéncias positivas, foram frequentes os relatos de que o curso
os ajudou a perceber e regular melhor suas emocdes, além de reduzir seus julgamentos
negativos sobre si mesmo e as outras pessoas. Quanto as experiéncias mistas, elas foram
julgadas dessa forma pois, apesar dos participantes ressaltarem partes positivas de suas
experiéncias, muitas vezes as mesmas pessoas também relataram seus desafios, destacando
dificuldades no equilibrio trabalho-vida pessoal, em seus relacionamentos e também de se

lembrarem de ouvirem os audios.
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Tabela 5.

Exemplos de Comentarios sobre Experiéncias dos Participantes, um més Depois do Curso

Experiéncias positivas

Este curso estd sendo muito importante para mim. Estou sendo mais gentil comigo e com as pessoas ao nao
reagir imediatamente.

Percebi que a separagdo do trabalho e vida pessoal melhorou muito depois que participei do curso. Ja consigo
descansar sem me sentir culpada.

O curso me ajudou muito a conseguir notar os momentos em que eu estava tendo acdes ansiosas ¢ focadas no
futuro ou passado, ndo no presente. Além disso, o autojulgamento ¢ a autocobranga reduziram muito depois de
ter participado.

Nao reagindo de imediato. Fazendo reflexdes sobre o ocorrido, respirando profundamente. Sendo gentil
comigo mesma e se colocando em atitude empatica.

Tenho sido mais acolhedor comigo mesmo e aceitado melhor as situagdes que ndo estdo sob meu controle.

Geralmente eu tento identificar como me sinto e a pratica que pode me ajudar. Ser compassiva tem sido muito
importante. Tenho tentado manter o habito de realizar a pratica toda semana. Dentro do meu horario de
trabalho (fora da hora do almogo) tiro 20 min para relaxar ¢ parte dele é com os audios do curso.

Quando eu vou dormir, fica mais facil prestar ateng¢@o no corpo e respiragao e afins.

Trago atengdo para a minha respiracdo e também para a sensagdo dos meus pés, que foi algo que percebi que
me ajudava durante o curso. Quando preciso trocar de atividade fago uma pausa e respiro.

Dificudades

Nao agir por impulso.

Ainda tenho dificuldade em separar tempo para fazer coisas da esfera pessoal, como exercicio fisico, estudo e
desenvolvimento de projetos pessoais.

Passando por demandas muito altas, no trabalho e em casa.

Comportamentos agressivos de outras pessoas. Desdnimo de outras pessoas.

Ouvir os audios acabo esquecendo, fago mais na pratica.

Acredito que, conforme o tempo foi passando, algumas habilidades eu acabei internalizando, entretanto outras
eu simplesmente esqueci, e ndo voltei a ouvir os dudios para relembra-las.

Quanto as sugestdes, destacaram-se sugestoes de: (a) incluir explicagdes no formato
de video quando for passar a parte psicoeducativa para o aplicativo, (b) incluir maiores
discussdes sobre questdes sociais (interseccdes de género, etnia, classe, geracional,
sexualidade, etc), (c) audios com mais tempo de siléncio, para que fosse possivel realizar as
instrucdes com mais calma, (d) presenga de uma ferramenta de check-in com cada pessoa, em
que a pessoa relatasse como se sente e fossem sugeridas praticas a partir deste relato.

Efeitos

Ao comparar os escores obtidos no pré e pds testes pelos participantes, foram

identificadas melhorias estatisticamente significativas (p < 0,05) com tamanho de efeito
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médio (valores para g de Hedges entre 0,50 e 0,79) a grande (g de Hedges > 0,80) nas
medidas de: (a) atengdo plena (p = 0,018; g = 0,75), (b) satisfagdo com o equilibrio
trabalho-vida pessoal (p = 0,013; g = 0,80) e beneficios mutuos entre o trabalho e a vida
pessoal (p = 0,014; g = 0,80), (c) atividades relaxantes (p = 0,014; g = 0,89) , (d) satisfacao
com a produtividade no trabalho (p = 0,021; g = 0,78) e (e) bem-estar (p = 0,009; g = 0,86).
Estes foram condizentes com achados da revisdo de literatura feita anteriormente (Trombeta et
al., 2024) e mantidos um més apds o fim do programa.

A diminui¢do das pontuacdes envolvendo dificuldades (interferéncia do trabalho na
vida pessoal, interferéncia da vida pessoal no trabalho e desapego psicologico do trabalho no
tempo livre) foram significativas apenas na comparagdo dos escores entre o pré-teste € o
follow-up de um més para outras duas variaveis: interferéncia do trabalho-vida pessoal (p =
0,029, g =0,72) e desapego psicologico do trabalho (p =0,053, g=0,62).

Para evitar publicagdes duplicadas de um mesmo conteudo, mais detalhes sobre os
resultados encontrados estao disponiveis em Trombeta et al. (2025a), onde sdao apresentadas
tabelas com a comparagdo das pontuacdes dos participantes nos instrumentos nos momentos
do pré-teste, pos-teste e follow-up, assim como mais informacgdes sobre os resultados
qualitativos.

Discussio

Este estudo teve como objetivo fazer uma primeira avaliacdo da aceitabilidade do
conteudo e dos efeitos do Programa "Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida", ministrado
presencialmente para trabalhadores de diferentes areas de atuagao.

Em sua versdo presencial, o programa apresentou altas taxas de compreensdo e

satisfacdo, além de taxas de retencdo semelhantes as maiores taxas de adesdao encontradas na

79



revisdo de literatura sobre efeitos de programas de aten¢do plena sobre equilibrio
trabalho-vida pessoal, realizada por Trombeta et al. (2024).

Observou-se um aumento na pontuagdo geral de atengdo plena dos participantes do pré
para o pos-teste, confirmando que o programa gerou mudancas na varidvel que se propunha a
aumentar. Esse achado foi refor¢cado pelos dados qualitativos das experiéncias dos
participantes, que contaram com relatos semelhantes aos de Neate et al. (2022) e referentes a
um aumento da consciéncia e presen¢ca (o que inclui conseguir observar e nomear
sentimentos, pensamentos e sensacdes fisicas), maior percep¢do e novas perspectivas sob
diferentes aspectos das suas vidas e percepgdes de estarem sendo menos criticos € mais gentis
Consigo mesmo € com outras pessoas.

Sobre as experiéncias negativas, alguns dos participantes afirmaram ter sido dificil
entrar em contato com suas emogdes, mas reconheciam que isso era importante e que, apds a
pratica, relataram ter mais clareza sobre a situacdo vivenciada. Outros participantes relataram
dificuldades em relagdo ao sono, percepcdes de inquietagdo e de sentimentos negativos.

Todas essas experiéncias sdo condizentes com resultados encontrados na maior parte
dos estudos que avaliam possiveis efeitos adversos das praticas de atencao plena. Segundo
Binda et al. (2023), como os programas deste tipo t€ém como objetivo aumentar a percepg¢ao
do que estd acontecendo no momento presente, este aumento de consciéncia pode incluir
também o aumento da consciéncia do desconforto fisico ou emocional. Dessa forma, apesar
do desconforto parecer como um efeito adverso, na verdade ele faz parte do treinamento, pois
em diversos momentos os participantes sao propositalmente encorajados a observar sensacoes
desagradéaveis, com o objetivo de ensina-los a lidar com o desconforto, adotando uma postura
de curiosidade, ndo reatividade, nao julgamento e aceitagdo. Binda et al. (2023) ressaltam

também que, apesar destes elementos fazerem parte do treinamento, ¢ importante verificar se

80



ndo houveram agravamentos dos sintomas durante o processo e sempre oferecer aos
participantes meios de interromper a pratica e buscar ajuda caso sintam que suas emogdes
estdo muito intensas (o que foi feito ao longo da oferta do programa em formato presencial, ¢
o que foi feito nos dudios de pratica e no site de apoio do programa).

No que diz respeito a dificuldades relacionadas a julgamentos negativos de si
mesmo(a), por ndo vivenciar as mesmas experiéncias positivas relatadas por outros do grupo,
considerou-se que as mesmas ndo estariam presentes no Estudo 2 e 3, pois na administracao
do programa via aplicativo as pessoas realizam as praticas individualmente.

Quanto aos efeitos do programa nas variaveis relacionadas ao equilibrio trabalho-vida
pessoal e fatores relacionados, estes foram condizentes com os encontrados na revisao de
Trombeta et al. (2024), com melhorias identificadas em todas as variaveis esperadas, com
tamanhos de efeito médios a grandes, e pontuacdes que se mantiveram um meés depois da
finalizacdo do curso. Entretanto, um ponto de atencdo ¢ que ndo foram encontrados efeitos
significativos para a interferéncia trabalho-vida, interferéncia vida-trabalho e desapego
psicoldgico do trabalho na comparacao do pré com o pds-teste.

A auséncia de efeitos para a interferéncia vida-trabalho era esperada em concordancia
com os estudos de Nicklin et al. (2022), Slutsky et al. (2021) e Kibutz et al. (2017), mas
melhorias na interferéncia trabalho-vida e desapego psicologico eram esperadas no pos-teste.

Melhoras nessas duas variaveis foram encontradas ao comparar o pré-teste com a
avaliagdo de follow-up, um més apés o término do programa. Por conta disso, foram
levantadas trés hipoteses em relagao a estes efeitos tardios:

1. Os participantes poderiam estar vivenciando periodos mais intensos de pressoes e

demandas do trabalho no momento do pds-teste do que no momento do follow-up.
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2. E possivel que as pessoas precisem de um pouco mais de tempo para conseguirem
implementar ajustes em suas rotinas de trabalho e vida pessoal de forma a reduzir
interferéncias e se desligar psicologicamente do trabalho sem se sentirem inseguras. Nesse
caso, ¢ possivel interpretar que os efeitos estavam acontecendo ao longo do programa, porém
estes se manifestaram apenas mais tardiamente, passando pelo fendmeno de sleeper effect.
Esse efeito descreve o aumento atrasado do efeito em andamento, como se ele estivesse
adormecido e ao longo do tempo fosse despertado, passando a ter um impacto maior ao longo
do tempo (Kleinnijenhuis, 2020).

3. Os efeitos foram observados tardiamente pelo efeito cumulativo das praticas de
atencdo plena, ou seja, conforme os participantes realizam mais praticas, os efeitos sdo
maiores. Segundo Bowles et al. (2022), o tempo dedicado a pratica de atencdo plena ao longo
da vida esta associado aos resultados psicoldgicos positivos encontrados, com correlagdes
mais fortes para as primeiras 500 horas de pratica, antes de se estabilizar e atingir o platé. Por
conta dos exercicios de atengdo plena do curso terem sido realizados em aula por meio de
audios gravados, tem-se o conhecimento de que todos os participantes realizaram pelo menos
220 minutos de praticas de atengao plena diversificados. Porém, para além deste dado, nao foi
possivel controlar com exatidao a quantidade de tempo que os participantes dedicaram as
praticas fora dos encontros, o que impediu a testagem de correlagdes entre dose/tempo, tipos
de pratica e efeitos para os desfechos analisados.

Mais detalhes sobre este estudo (caracteristicas de sua amostra, resultados e discussao

mais aprofundados) encontram-se disponiveis em Trombeta et al. (2025a).
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Alteracoes Realizadas Para Condu¢ao do Estudo 2

Para tomar decisdes de que melhorias poderiam ser realizadas, levou-se em conta as
dificuldades apresentadas pelos participantes, o cronograma e as verbas disponiveis. Somando
todos estes fatores, optou-se por, inicialmente, atender apenas a sugestdo relacionada ao
tempo (duracdo das pausas) dos dudios, por ela ter potencial para prejudicar o aproveitamento
do programa para pessoas que preferem realizar as atividades mais lentamente.

Para diminuir essa barreira, todos audios de praticas de atengdo plena foram
reeditados, aumentando o tempo de siléncio entre as instru¢cdes. Também adicionou-se no
aplicativo a opgdo da pessoa escolher qual duragcdo ela prefere, optando por realizar as
praticas no periodo de 5 a 7 minutos (4dudios originais) ou entre 10 e 14 minutos (dudios
reeditados, com periodos maiores de siléncio entre cada instrugdo dada).

Apesar do programa ter tido altas taxas de retencdo, muitos participantes relataram
que se esqueceram de usar os audios em casa, o que levantou um sinal de alerta para possiveis
dificuldades que as pessoas podem ter em realizar o programa via aplicativo. Essa dificuldade
ressaltou a importancia dos delineamentos dos Estudos 2 e 3 contarem com a implementacao
de estratégias que ajudem as pessoas a se lembrarem de fazer as atividades no aplicativo
(como notificagdes didrias no aplicativo e/ou lembretes via e-mail).

Para realizacdo do Estudo 2, o aplicativo ja possuia a funcdo de notificagdes didrias
disponiveis. Além disso, foram realizados ajustes no roteiro do dudio da sessdo introdutoria,

visando deixa-lo mais curto para diminuir o custo de resposta para o inicio do programa.
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Estudo 2
Avaliacido da Usabilidade, Aceitabilidade e Efeitos do Programa “Caminho do

Equilibrio Trabalho-Vida”, Oferecido por Aplicativo: Um Estudo Piloto

Este estudo teve como objetivos principais realizar uma avaliagdo parcial do Programa
"Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida", quando oferecido em formato de aplicativo, e avaliar
a viabilidade dos procedimentos previstos para um grupo controle ativo (de
automonitoramento). Para isso, foram avaliadas: (a) o cumprimento das atividades previstas
para os participantes do grupo controle, bem como (b) a usabilidade do aplicativo, (c) a
aceitabilidade do aplicativo e (c¢) os efeitos de uma baixa dose (apenas dois modulos) do

programa, neste formato.

Método

Participantes

Participaram da pesquisa 15 adultos (M = 37,5 anos, DP = 10,90) de diferentes areas
de atuacdo (educacdo, administracdo, saude e desenvolvimento tecnologico), que realizavam
atividade remunerada (M = 36.7, DP = 11.57 horas por semana de trabalho), apresentavam
niveis altos ou moderados de interferéncia do trabalho na vida pessoal (> 23), tinham acesso a
um celular Android ou iOS com acesso a internet e disponibilidade para participar de um
encontro online de apresentagdo da pesquisa, com duracdo de uma hora. O recrutamento foi
feito da mesma forma que no Estudo 1.

Os participantes foram divididos entre grupo de intervengdo (GI, grupo que recebeu o
programa via aplicativo) e grupo controle (GC). Inicialmente a forma de distribuicdo foi
randomizada. Porém, em um segundo momento, observou-se que muitas pessoas de GI nao

acessaram a intervencdo e ndo responderam mais as tentativas de comunicacdo. Por conta
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disso, foram adicionadas mais pessoas ao grupo GI sem o processo de randomizagdo, para
controlar o tamanho dos grupos e permitir que houvesse dados suficientes para condugdo da
analise de dados dos dois grupos.

Materiais

Neste estudo, foram utilizados os instrumentos descritos na Tabela 3 (para avaliar
medidas de atencdo plena, satisfagdo com o equilibrio trabalho-vida pessoal, interferéncia
trabalho-vida e vida-trabalho e beneficios entre as areas, desapego psicoldgico do trabalho,
atividades relaxantes no tempo livre, satisfacio com a produtividade e bem-estar), o
Questiondrio de Aceitabilidade e Usabilidade (Anexo E), o aplicativo, e servigos do JotForm
e Google Meet.

Procedimentos de Coleta de Dados e Administracio do Programa via Aplicativo

Foram realizados dois encontros online de apresentacido da pesquisa via Google Meet,
um para cada grupo. Estes encontros foram realizados a fim de verificar se o apoio e as
instrucdes para o uso do programa, quando oferecido via aplicativo, seriam suficientes, e se o
apoio e as instrugdes para os participantes do grupo controle, também seriam suficientes, de
forma que todos pudessem seguir as instrugdes para sua participagdo no estudo ou relatar
davidas neste processo.

Os participantes designados para o grupo de intervengdo recebiam acesso ao aplicativo
e eram instruidos a preencher as medidas de pré-teste dentro do aplicativo. Considerando que
um levantamento de informagdes sobre a percep¢do do conteudo do programa completo foi
realizado no Estudo 1, e que o foco do Estudo 2 estd voltado principalmente a questdes de
usabilidade e aceitabilidade, os participantes foram instruidos a realizar, dentro do periodo de
um més, apenas as atividades dos Moddulos 1 e 2 (baixa dose), preenchendo as medidas

disponiveis na conclusdo do Médulo 2. Ao término desse més, eram incentivados a continuar
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realizando as atividades do aplicativo em seu proprio tempo, durante o periodo de trés meses,
mas ndo foram coletados dados sobre seu uso dos demais modulos do programa.

Participantes designados para o grupo controle eram instruidos a preencher as medidas
de pré-teste por meio de um link no JotForm. Em seguida, eram convidados a avaliar suas
percepcdes de equilibrio trabalho-vida através do preenchimento dos mesmos instrumentos
aplicados no pré-teste, uma vez por semana, durante duas semanas. Ao realizarem essa tarefa,
recebiam imediatamente suas pontuacdes e eram incentivados a comparé-las ao longo do
tempo, pensando em possiveis ajustes que poderiam fazer em seu dia a dia para melhorar a
conciliagdo de papéis. Finalizadas essas duas semanas, esses participantes recebiam acesso ao
aplicativo, para que pudessem realizar as atividades do grupo de intervengdo, se desejassem,
mas ndo foram coletados dados durante seu uso do aplicativo (para além do Mddulo 2).

Ao final do periodo de trés meses, os participantes desistentes foram consultados via
WhatsApp para verificagdo de possiveis motivos que levaram a desisténcia.

Analise de dados

Usabilidade

A andlise da usabilidade do aplicativo foi conduzida verificando as respostas do
Questionario de Aceitabilidade e Usabilidade, respondido pelos participantes do GI (itens 1,
2,3,4,5, 6,13 e 14), verificando as porcentagens de frequéncia de cada resposta.
Aceitabilidade

Para avaliagdo da aceitabilidade do programa, foram analisadas: (a) as respostas do
Questionario de Aceitabilidade e Usabilidade, respondido pelos participantes do GI (itens 7,
8,9, 10, 11, 12, 15 e 16, sobre aceitabilidade) verificando a porcentagem de frequéncia de
cada resposta e (b) taxas de retencdo e varidveis associados a desisténcia.

Para o céalculo das taxas reten¢do foi contabilizada a quantidade de pessoas que
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finalizaram as medidas de pos-teste (Modulo 2) de cada grupo, verificando (a) a percentagem
que estas representavam da quantidade total de pessoas que se inscreveram para participar e
foram alocadas em cada um dos grupos e (b) a percentagem que estas representavam da
quantidade total de pessoas que realizaram pelo menos as medidas de pré-teste.

Compreender os fatores que influenciam nessas taxas ¢ essencial para otimizar a
eficacia das intervencdes implementadas (Atefi et al., 2024). Para verificar possiveis variaveis
que possam ter influenciado nos niveis de retencdo, foram realizados testes de Qui-quadrado
(com variaveis categoricas) e testes de ¢ de Student para grupos independentes (com variaveis
continuas com distribui¢do normal de valores), comparando caracteristicas demograficas e
escores nas medidas respondidas no pré-teste das pessoas que desistiram e das que
continuaram a fazer as atividades.
Efeitos da Intervencao

Para andlise dos efeitos do programa sobre os participantes, foram verificadas
mudangas nas pontuacdes nos demais instrumentos usados no estudo, comparando (a) as
pontuagdes dos participantes de cada grupo no pré-teste, (b) as medidas de pos-teste do GI
(apos a conclusdo do Mddulo 2) e do GC (considerando as medidas depois de duas semanas).

Foram considerados como dados de distribuicdo normal valores no teste de
normalidade de Shapiro-Wilk com resultados de significancia com p > 0,05. Como todos os
dados quantitativos atingiram o critério de normalidade, foi utilizado o Teste-f de Student para
amostras independentes. Foram consideradas mudancas estatisticamente significativas valores
com uma probabilidade de erro Tipo I menor que 0,05 (Dancey & Reidy, 2019). Valores de
significancia entre 0,05 e 0,10 foram considerados como tendéncias de mudangas e
interpretados como clinicamente relevantes (Howell, 2014). As interpretacdes da forca do

tamanho do efeito (g de Hedges) foram feitas com base em Lovakov & Agadullina (2021).
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Resultados

Caracteriza¢ciao da Amostra
As caracteristicas dos participantes de cada grupo estdo disponiveis na Tabela 6. O
fluxo de participag@o na pesquisa se deu conforme a Figura 8.

Tabela 6.
Caracteriza¢do da Amostra do Estudo Piloto, Para Avaliagdo do Aplicativo (N = 15)

GC GI
Caracteristica Niveis n % n %
Género Feminino 7 87,5 5 71,4
Masculino 1 12,5 2 28,6
Etnia Branca 7 87,5 5 71,4
Parda 1 12,5 2 28,6
Nivel de formagao Ensino médio 1 12,5 1 14,3
Graduagédo 2 25,0 2 28,6
Po6s-Graduacgédo 5 62,5 4 57,1
Formato do Trabalho Presencial 2 25,0 2 28,6
Home office/Hibrido 6 75,0 5 71,4
Filhos Nao 7 87,5 5 71,4
Sim 1 12,5 2 28,6
Cuidados com outros por pelo  Sim 1 12,5 0 0,00
menos 2 horas por dia Nio 7 87,5 7 100

Nota: Outras opcdes de resposta foram apresentadas, mas como ndo houveram participantes que as
utilizaram, estas ndo foram incluidas na tabela. GC = Grupo de Automonitoramento. GI = Grupo de
Intervengdo via Aplicativo.
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Figura 8.

Fluxo de Participagdo no Estudo Piloto, Para Avaliag¢do do Aplicativo
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Usabilidade

Aproximadamente 90% dos participantes (a) julgaram o aplicativo como facil de
baixar e iniciar as atividades previstas, (b) consideraram facil ou muito facil de encontrar o
que estavam procurando, (c) gostaram das cores e das imagens utilizadas, e (d) acharam facil
ou muito facil de usar o aplicativo e (e) ndo precisaram de auxilio externo.

Em relagdo a dificuldades encontradas, uma participante teve dificuldade de fechar o

aplicativo (pois era necessario usar o menu embutido do celular, do proprio sistema Android)
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e outra participante relatou que teve que tocar novamente um audio por ter encerrado o
aplicativo antes da atividade constar como concluida.

Um ponto de menor consenso referente a usabilidade foi o julgamento dos
participantes sobre o tamanho da letra utilizada. Enquanto 70% dos participantes
consideraram a letra adequada, 30% julgaram a letra como grande ou um pouco grande.

Aceitabilidade

Todos os participantes julgaram a linguagem do aplicativo e seu conteudo como fdacil
ou muito facil de compreender e ndo houveram palavras ou trechos indicados como “dificil de
entender ou que ndo soou bem".

Sobre o tempo dedicado ao aplicativo, um ter¢o dos participantes (33,3%) considerou
a resposta aos questiondrios um pouco demorada, um terco a considerou adequada e um terco
a considerou rapida.

Em relacdo aos niveis de satisfacdo com o aplicativo, 70% indicaram estar muito
satisfeitos e 30% satisfeitos. Apesar destes resultados positivos, a taxa de retengdo de GI foi
baixa, variando de 26,9% do momento da inscri¢do ao pos-teste a 38,8% do momento do
pré-teste ao pos teste.

Nao foram identificadas diferengas nas variaveis demograficas entre os participantes
de GI que preencheram e ndo preencheram as medidas de pds-teste (Mddulo 2). Porém, foi
verificado que no momento do pré-teste, as pessoas que concluiram as atividades tinham
niveis de interferéncia do trabalho na vida pessoal significativamente menores do que as
pessoas que ndo terminaram (p = 0,032)..

Quando as pessoas que ndo concluiram as atividades foram procuradas, informaram

como principais motivos para desisténcia (a) terem esquecido de usar o aplicativo e de ativar
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as notificagdes e (b) ndo terem tempo ou nao terem conseguido se organizar para realizar as
atividades. Tais resultados foram semelhantes aos de Bear et al. (2024)

Efeitos

Nao foram identificadas diferengas significativas entre os grupos em suas medidas
iniciais, indicando que eles ndo eram significativamente diferentes em idade (p = 0,490),
horas de trabalho por semana (p = 0,184) e nas pontuagdes gerais de todos os instrumentos no
pré-teste.

Ao comparar as pontuacdes dos instrumentos psicométricos aplicados no pré-teste e
no pos-teste (apdos o Modulo 2 para os participantes do GI, e apds 2 semanas de
preenchimento de questionarios de automonitoramento para os participantes do GC) entre os
grupos, verificou-se um aumento significativo da satisfacdo com equilibrio, com tamanho de
efeito grande (p = 0,037, g = 1,130), bem como tendéncias de mudanga para diminuicao da
interferéncia trabalho-vida, com tamanho de efeito grande (p = 0,055, g = 1,027), aumento na
percepgao de beneficios entre o trabalho e a vida pessoal, com tamanho de efeito grande (p =
0,059, g = 0,943) e de envolvimento em atividades relaxantes (p = 0,092, g = 0,884) para o
grupo que usou o aplicativo em comparacdo com o grupo controle.

Nesta comparagdo, ndo foram encontrados efeitos significativos nas medidas de
atencdo plena, interferéncia vida-trabalho, desapego psicoldgico do trabalho no tempo livre,

produtividade e bem-estar.

Discussao

O Estudo 2 consiste em uma avaliacdo piloto da usabilidade, aceitabilidade e dos
efeitos do programa oferecido via aplicativo, buscando prever resultados e identificar ajustes

necessarios antes da conducao do estudo controlado randomizado (ECR - Estudo 3).
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Em relagdo a questdes de usabilidade e aceitabilidade, o aplicativo foi bem avaliado,
indicando apenas a necessidade de pequenas alteragdes no tamanho das letras utilizadas.

Apesar das avaliagdes positivas, os niveis de retengdo do grupo que fez o uso do
aplicativo foi baixa. Segundo Linardon (2023), apesar de haverem muitas evidéncias da
eficacia de aplicativos baseados em atencdo plena, ensaios randomizados e pesquisas de
implementa¢do conduzidos recentemente tem destacado os desafios de concretizar o potencial
que programas deste tipo oferecem. Tais desafios concentram-se principalmente nas altas
taxas de desisténcia e baixos indices de engajamento com as atividades previstas. Nos
resultados de sua revisdo de literatura, Linardon (2023) encontrou que a taxa de participantes
que nem chegaram a acessar os aplicativos previstos nos estudos variou de 0 a 55%, e em 16
ensaios controlados randomizados, o percentual de participantes que aderiram ao programa do
aplicativo variou de 15 a 100%, o que demonstra uma grande variacdo nas taxas de retencao,
adesdo e engajamento de programas semelhantes ao implementado neste estudo piloto.

Considerando a diferenga encontrada nos niveis de interferéncia do trabalho na vida
pessoal das pessoas que terminaram as atividades previstas para seu grupo, € as que nao
terminaram, foi levantada a hipdtese de que talvez o programa, quando oferecido via
aplicativo, ajude pessoas que estdo em determinada faixa de nivel de conflito ou de
interferéncia do trabalho na vida pessoal (moderado a alto), mas ndo consiga atingir pessoas
que estdo com niveis de interferéncia extremamente altos. Este resultado faz sentido,
pensando que se os niveis de conflito eram altissimos, a adicdo de mais uma tarefa seja
provavelmente inviavel.

Outra hipotese possivel se refere a indicadores semelhantes aos encontrados na revisao
de Winter et al. (2021). Analisando as taxas de retengdo para programas de atencao plena

online, as autoras indicaram que parece haver uma relagdo entre as taxas de retengdo em
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programas desse tipo e as pontuacdes iniciais dos participantes, sendo que aqueles que
apresentam piores niveis de bem-estar nas medidas de pré-teste tendem a ser mais propensos a
abandonar as atividades.

Considerando os indicativos da literatura atual (Trombeta et al., 2024; VadvilaviCius &
Stelmokiene, 2020; Waddell et al., 2023), esperava-se que as pessoas que participaram do
programa de intervencao obtivessem maiores niveis de atencao plena do que o grupo controle,
o que ndo aconteceu. Entende-se que ¢ possivel que isso tenha acontecido considerando a
baixa dose administrada (apenas 2 modulos do programa, sendo um modulo introdutoério, sem
treino de habilidades, e outro contendo 30 minutos de podcasts e 45 minutos de praticas de
atencdo plena), que pode nao ter sido suficiente para gerar mudangas notaveis nas habilidades
de atencdo plena. Assim como outras habilidades mais complexas, habilidades de mindfulness
sdo estabelecidas gradativamente, de forma cumulativa (Bowels et al., 2022).

Essa hipotese ¢ coerente com os resultados obtidos no Estudo 1, no qual foram
encontradas melhoras significativas nos niveis de aten¢do plena dos participantes ao comparar
suas pontuagdes antes e apds a conclusdo do programa completo (depois de completar seis
modulos, ao invés de apenas dois). Além disso, também foram encontradas melhorias
significativas na satisfacdo com o equilibrio trabalho-vida e tendéncias de diminuicdo de
percepgoes de interferéncia trabalho-vida, de aumento na percep¢ao de beneficios entre o as
areas, bem como do envolvimento em atividades relaxantes, para o grupo que usou o
aplicativo em comparacdo com o grupo controle, o que sugere que as pontuacdes dos
participantes encontravam-se em processo de mudanga. Portanto, no Estudo 2, entende-se que
beneficios maiores poderiam ter sido encontrados caso as avaliagdes tivessem sido feitas apos
os participantes concluirem um numero maior dos médulos do programa.

Mais detalhes sobre este estudo encontram-se disponiveis em Trombeta et al. (2025b).
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Alteracoes Realizadas Para Condu¢ao do Estudo 3

Em relacdo aos efeitos do programa, ndo foram feitas alteragdes no contetido do
aplicativo pelo entendimento de que a auséncia de alguns resultados provavelmente se deu
por conta da baixa dose administrada.

Quanto a usabilidade do aplicativo, levando em conta os comentarios de alguns
participantes sobre o tamanho das letras, verificou-se que elas estavam oscilando de acordo
com as preferéncias estabelecidas no sistema geral do celular (Android ou iOS), de forma que
alguns participantes as viam maiores que outros. Por conta dessa oscilagdo, alguns textos
ficaram desconfigurados (palavras divididas em duas linhas, por exemplo) e podiam ser
julgados como grandes por conta disso. Para evitar que isso acontecesse novamente,
solicitou-se a empresa responsavel pela programacao que deixasse o tamanho das letras fixas,
para que estivessem sempre com um tamanho adaptado a tela e, portanto, com uma
apresentacao padronizada.

Em relagdo a aceitabilidade do programa no formato de aplicativo, considerando a
baixa taxa de retenc¢do identificada neste estudo, duas medidas foram adicionadas ao método
de recrutamento do Estudo 3: (a) a ampliagdo do numero de participantes recrutados,
buscando aumentar as chances de que, ao final da pesquisa, ainda houvesse um nimero
suficiente de participantes para realizagdo de andlises estatisticas e para testar hipoteses
levantadas no presente estudo referentes ao quanto diferentes niveis de interferéncia
impactam o uso do aplicativo, (b) a ado¢do de algumas estratégias de retencdo que podem
colaborar para os participantes permanecerem na pesquisa, para além das que ja estavam
contempladas anteriormente.

Essas estratégias incluiram: (a) a possibilidade do participante optar por participar de

um encontro informativo online com a pesquisadora e um pequeno grupo de outros
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participantes (seguindo recomendacdes de uma revisao (Atefie et al., 2024) indicando que a
inclusdo de atividades que envolvam um minimo de contato humano - com pares, equipe de
pesquisa ou outros profissionais de satde - em intervencdes auto-administradas online pode
reduzir substancialmente as taxas de desisténcia), (b) a oferta de certificados de conclusao do
programa para os participantes que terminarem todos os modulos do aplicativo em trés meses
e (¢) o envio de e-mails semanais de “lembrete” para motivar o engajamento nas atividades do
aplicativo, pelo periodo de um més.

Além dessas medidas, também optou-se por regravar o dudio inicial de boas vindas,
reescrevendo-o de forma a dar mais destaque a algumas dicas de como se organizar para ter

mais chances de conseguir fazer as atividades.
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Estudo 3
Ensaio Controlado Randomizado Para Avaliar a Aceitabilidade e Efeitos do Programa

“Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida”

Este estudo teve como objetivos avaliar a aceitabilidade e os efeitos do Programa
"Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida" quando oferecido via aplicativo, utilizando controles
experimentais mais rigorosos. Isso foi feito por meio de (a) um ensaio controlado
randomizado, comparando o grupo de intervengdo com um grupo controle ativo, e (b)
medidas longitudinais, comparando escores dos participantes do grupo de intervengdo em
quatro momentos: pré-teste, ao final do Mddulo 4 - quando a primeira parte do programa

focada em aten¢ao plena foi finalizada, pos-teste e follow-up.

Método

Participantes

Participaram da pesquisa 474 trabalhadores, de diferentes areas de atuacdo, que
cumpriram os seguintes critérios de inclusdo: (a) ter idade igual ou superior a 18 anos, (b)
realizar atividade remunerada, (c) ter acesso a um celular Android ou iOS com acesso a
internet, (e) concordar em ser sorteado para realizacdo de atividades de automonitoramento
inicialmente e depois o uso do aplicativo ou uso imediato do aplicativo, (f) indicar
disponibilidade de dedicar 5 a 10 minutos por dia para realizacdo das atividades da pesquisa.
Neste estudo, o escopo foi ampliado para participacdo de pessoas que possuiam diferentes
niveis de interferéncia trabalho-vida pessoal (leves, moderados e altos), visando a
identificacdo de variagdes nesta pontuacdo como uma varidvel relevante para avaliar a

aceitabilidade do aplicativo.
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Os participantes foram sorteados entre grupo de intervencdo (GI, pessoas que
receberam o programa via aplicativo) e grupo controle ativo (GC, pessoas que realizaram o
automonitoramento de seus niveis de equilibrio respondendo a questiondrios uma vez por
semana, por quatro semanas, antes de ganharem acesso ao aplicativo). Apesar de todas as
pessoas que se inscreveram terem passado pelo processo de randomizacdo, foram
consideradas como participantes apenas as que preencheram pelo menos as medidas de
pré-teste.

Informacgdes sobre as caracteristicas sociodemograficas dos participantes e o fluxo de
participagdo estdo detalhados na se¢do de “Resultados”, uma vez que algumas informagdes a
respeito da aceitabilidade de cada condicao de intervencdo (automonitoramento e uso direto
do aplicativo) foram avaliadas por meio da andlise dessas informagdes.

Materiais

As variaveis avaliadas (atencdo plena, satisfagdo com o equilibrio trabalho-vida
pessoal, interferéncia trabalho-vida e vida-trabalho, beneficios entre as éreas, desapego
psicologico do trabalho, atividades relaxantes no tempo livre, satisfagdo com a produtividade
e bem-estar) foram medidas usando os instrumentos descritos na Tabela 3, o aplicativo, e
servigos do JotForm e Google Meet.

Procedimentos de Coleta dos Dados e Administracdo do Programa via Aplicativo

A conducdo deste estudo foi dividida em quatro fases: (a) recrutamento, (b)
autoadministragdo da intervencgao, (c) analise de efeitos e (d) andlise da aceitabilidade.

As fases de recrutamento e administracdo da interven¢ao foram conduzidas em fluxo
continuo. Ou seja, enquanto o recrutamento estava em andamento, as pessoas se inscreviam e
jé& iniciavam a autoadministracdo da intervengdo, com os materiais sendo liberados de forma

automatica pelo sistema, de acordo com o previsto no delineamento de cada grupo.
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Recrutamento

O recrutamento de participantes foi feito ao longo de seis meses, por meio de cartazes
e e-mails enviados para representantes de organizacdes (usualmente alguém do setor de
gestdo de pessoas) que repassava as informagdes via sistemas internos de comunica¢do em
empresas, servicos publicos de satde, conselhos profissionais, sindicatos, universidades,
organiza¢des ndo governamentais e instituicdes sociais. Também foi feita a divulgacao online
por meio de redes sociais, plataformas de divulgacdo cientifica, noticias em radios e outros
veiculos de comunicacdo. Os materiais digitais utilizados para divulgacdo da pesquisa
encontram-se disponiveis no Anexo C.

Ao entrar no link disponivel nos materiais, os participantes tinham acesso ao
formulario de inscri¢do, contendo uma versdo visual do TCLE com destaque aos pontos
principais (Anexo B), um link contendo o TCLE completo e perguntas de checagem para
verificar se a pessoa compreendeu as condi¢des de participacdo, de acordo com o grupo que
fosse sorteada.

O processo de sele¢do e randomizagdo dos participantes foi realizado de forma
automatizada pelo servico JotForm. Apesar do potencial para causar desequilibrios no
nimero de participantes de cada grupo, o método de randomizacdo simples (e.g. sorteio
individual de cada participante entre as condigdes, similar a um sorteio jogando uma moeda)
foi utilizado por conta de sua viabilidade técnica (Miola et al., 2025).

Caso a pessoa indicasse respostas que atendiam aos critérios de participacao, ela era
direcionada a seguir com o preenchimento de seus dados demograficos. Em seguida, era
informada sobre qual grupo foi sorteada e podia selecionar se desejava fazer as atividades
com ou sem a realizagdo de um encontro informativo com as pesquisadoras € um pequeno

grupo de outros participantes, com duracao de uma hora, em datas informadas no formulério.
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Para participantes que optaram por participar de um encontro informativo online, os
encontros eram realizados ao longo do periodo de recrutamento, com um intervalo de 15 dias
entre eles, para que fosse possivel acumular uma quantidade razodvel de pessoas inscritas
para participar dessa modalidade. Foram realizadas seis rodadas de encontros, contando com
7 a 15 participantes em cada um.

Os encontros foram todos realizados pela mesma pessoa (a pesquisadora) com auxilio
da orientadora. Eles tinham seu conteido padronizado, estruturado em cinco partes: 1.
Apresentacdo da pesquisadora, 2. Momento para os participantes se apresentarem (nome,
local e convite para falarem sobre uma atividade que gostam de fazer e sentem que faz bem
para sua vida), 3. Introdu¢@o ao conceito de equilibrio trabalho-vida pessoal, 4. Oportunidade
para compartilharem dificuldades vivenciadas com o equilibrio, 5. Apresentacdo da pesquisa,
6. Divisdo dos participantes em duas salas (virtuais), uma para cada condi¢do (aplicativo ou
automonitoramento), de acordo com o sorteio, para tirar duavidas, oferecer auxilio com
qualquer dificuldade e fazer o fechamento do encontro. Neste momento, a pesquisadora
auxiliava um dos grupos enquanto a orientadora prestava auxilio ao outro.

Oferecimento da intervencdo para o Grupo Controle e Grupo de Intervengdo

Ao terminar o envio do formulério de inscri¢ao, os participantes eram encaminhados
para dar inicio as atividades de seu grupo e recebiam um e-mail de confirmacao,
lembrando-os de iniciar as atividades e preencher os instrumentos de pré-teste. Depois de uma
semana, eram enviados novos lembretes, contendo as instrug¢des para as atividades previstas e

informando (novamente) os meios de contato com a equipe, no caso de duavidas ou

dificuldades.
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Como instrumentos de pré-teste, foram aplicados os instrumentos descritos na Tabela
3. Para o grupo de intervencdo, estes instrumentos estavam disponiveis dentro do aplicativo.
Para o grupo controle, eles eram disponibilizados via a plataforma JotForm.

As medidas usadas para as avaliacdes de acompanhamento e de follow-up foram os
mesmos instrumentos aplicados no pré-teste, com excecdo do questionario demografico. As
medidas de acompanhamento foram aplicadas em momentos especificos, conforme descrito
nas atividades previstas para cada grupo.

Atividades do Grupo de Controle Ativo (GC - Automonitoramento)

Participantes designados para o grupo controle realizavam atividades de
automonitoramento, sendo convidados a avaliar suas percepg¢des de equilibrio trabalho-vida
através do preenchimento dos mesmos instrumentos aplicados no pré-teste (com excegdo do
questionario demografico), uma vez por semana, durante quatro semanas.

Essa tarefa foi realizada no Jotform. Ao enviar as respostas, os participantes recebiam
imediatamente suas pontuagdes e eram incentivados a compard-las ao longo do tempo,
pensando em possiveis ajustes que poderiam fazer em seu dia a dia para melhorar a
conciliacao de papéis.

No total, o grupo controle preencheu o conjunto de medidas quatro vezes. O pré-teste
ocorreu na semana 1 (M1), e foram realizadas medidas de acompanhamento nas semanas 2, 3
e 4 (M2, M3 e M4), totalizando quatro momentos de avaliagdo. Finalizadas as quatro semanas
de automonitoramento, os participantes recebiam acesso ao aplicativo, para que pudessem
realizar as atividades do grupo de intervencao, se desejassem.

Atividades do Grupo de Intervencgdo - Aplicativo (GI - Aplicativo)

As pessoas designadas para o grupo de intervencao recebiam as informagdes para

acesso ao aplicativo e eram instruidas a realizar as atividades previstas dentro do periodo de
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trés meses. Ao iniciar as atividades, preenchiam as medidas de pré-teste (M1) dentro do
aplicativo e davam seguimento a realizagdo dos modulos. No fim de cada modulo,
preenchiam as medidas de acompanhamento dentro do proprio aplicativo. Para participantes
que concluiram o programa todo, isso totalizava seis momentos de avaliacdo (M2 a M6, sendo
que M6 era o pos-teste).

Um més e meio apds o término do tempo previsto para o uso do aplicativo, todos os
participantes deste grupo foram convidados a preencher as medidas de follow-up.

Os participantes que concluiram as atividades no tempo previsto receberam um
certificado digital de conclusdo do programa, enviado por e-mail.

Analise de Dados

A andlise dos dados quantitativos foi feita utilizando o software de acesso livre,
Jeffreys'’s Amazing Statistical Program (JASP), versdo 19.0.

Como o programa oferecido via aplicativo ¢ composto por dois blocos com
componentes diferentes (Bloco 1 formado pelos Modulos 1, 2, 3 e 4, voltados para o
desenvolvimento de habilidades de atengdo plena, € Bloco 2, formado pelos Mddulos 5 ¢ 6,
voltados ao desenvolvimento de habilidades de autocompaixdo e comportamentos
pré-sociais), as analises foram pensadas levando isso em consideragao.

Para comparar os resultados dos participantes do GI e GC, as medidas coletadas no
fim do primeiro bloco de atividades do aplicativo, focados em atencdo plena (ao finalizar
Modulo 4 - M4 para o GI) foram comparadas com a ultima medida realizada com os
participantes do GC (obtidas na Semana 4 do automonitoramento - M4 para o GC).

Para analisar os efeitos do programa inteiro, focando apenas no GI, as medidas
coletadas no fim do programa (ao finalizar o Mddulo 6 - M6 para o GI) foram consideradas

como pos-teste.
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Aceitabilidade

A aceitabilidade da interven¢do foi avaliada: (a) por meio do calculo das taxa de
retengdo e (b) por testes de qui-quadrado e testes-# de Welch ou Z de Wilcoxon para verificar
se haviam diferencas significativas (nas varidveis categoricas e continuas, respectivamente)
entre as pessoas desistentes e as pessoas que concluiram as atividades do aplicativo (GI).

O célculo da taxa de retencdo foi feito para cada grupo, com duas andlises para cada.
Na primeira andlise, foi considerado o niimero de pessoas que mostraram interesse em
participar da pesquisa. Assim, foi contabilizada a quantidade de pessoas que completaram as
medidas para a coleta M4 de cada grupo (ao final do Mddulo 4 para o GI e na Semana 4 para
o GC), verificando a percentagem que estas representavam, considerando a quantidade total
de inscritos que foram randomicamente alocados em cada grupo. Na segunda andlise, foi
considerado o niimero de pessoas que efetivamente iniciaram seu envolvimento na pesquisa.
Nesse caso, foi contabilizada a quantidade de pessoas que finalizaram as medidas M4, mas
dessa vez, verificou-se a percentagem que estas representavam da quantidade total de pessoas
que preencheram as medidas de pré-teste.

Foram testadas diferencas entre as pessoas desistentes e as pessoas que concluiram as
atividades do aplicativo (GI) em relagdo as suas caracteristicas demograficas e suas
pontuagdes no momento do pré-teste. O objetivo foi identificar se as desisténcias estavam
relacionadas a alguma variavel que pode ter dificultado o engajamento nas atividades (como
niveis muito altos de interferéncia do trabalho na vida pessoal, por exemplo). Foram
consideradas como desistentes pessoas que preencheram o pré-teste mas interromperam a
realizacdo das atividades antes da conclusio do Modulo 4. Foram consideradas como
concluintes as pessoas que concluiram pelo menos o Modulo 4 do programa, realizando a

medida de acompanhamento prevista no término do modulo. Inicialmente, usando testes de
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qui-quadrado, foi comparado o perfil demografico dos participantes que completaram as
medidas no momento M4 com aqueles que desistiram antes desse momento. Além disso,
foram usados os testes-t de Welch ou U de Mann-Whitney, para amostras independentes, de
acordo com a distribui¢do (paramétrica ou ndo paramétrica, respectivamente) dos escores
observados na medidas preenchidas no pré-teste, para comparar as condi¢des dos
participantes que completaram o M4 com as dos participantes que desistiram de participar do
estudo.

Efeitos

A analise dos dados quantitativos relacionados aos efeitos da intervencdo foi feita em
quatro etapas.

Primeiramente, foi verificada a normalidade da distribui¢do dos dados para
caracteristicas demograficas envolvendo medidas continuas (por ex., idade) e para as
pontuagdes em todos os instrumentos aplicados no pré-teste. Foram considerados como
variaveis com distribuicdo significativamente diferente de uma distribui¢do normal aquelas
que obtiveram resultados no teste de normalidade de Shapiro-Wilk com significancia p <
0,05.

Na segunda etapa, foram verificadas algumas informagdes que poderiam influenciar a
validade das analises principais. Primeiro, foi verificado se os indices de consisténcia interna

(alfa de Cronbach) eram adequados para cada instrumento psicométrico (Tabela 7).
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Tabela 7.

Consisténcia Interna dos Instrumentos para a Amostra deste Estudo

Instrumento Cronbach's a

Work-Life Balance Self-Assessment Scale-BR

Interferéncia Trabalho-Vida 0,88

Interferéncia Vida-Trabalho 0,84

Beneficios entre as areas 0,73
Satisfacdo Equilibrio Trabalho-Vida 0,87
Inventario Freiburg de Mindfulness

Escore Total 0,86

Presenca 0,76

Aceitagdo 0,78
Work Recovery Experiences

Desapego Psicologico 0,83

Atividades Relaxantes 0,86
Produtividade - IAPT 0,77
Bem-Estar (WHO-5) 0,85

Além disso, foi analisado se o GI e GC eram equivalentes no momento do pré-teste.
Para isso, foram realizadas comparagdes das caracteristicas sociodemograficas e das
pontuagdes de equilibrio trabalho-vida pessoal e ateng¢ao plena do Grupo de Intervengao (GI)
e do Grupo Controle (GC), no momento do pré-teste. Os resultados para as variaveis
categoricas (por ex., sexo) foram comparados a partir do teste de independéncia de
qui-quadrado. Os escores nas variaveis continuas foram comparadas usando o teste-t de
Welch ou U de Mann-Whitney para amostras independentes, de acordo com a distribui¢ao
(paramétrica ou nao paramétrica, respectivamente) dos valores observados para as variaveis.

Na terceira etapa da analise de dados, o objetivo foi verificar os efeitos de cada
condi¢do, analisando diferencgas entre os grupos € mudancas nas pontuagdes nas variaveis
observadas, ao longo do tempo. Para essa comparagdo, os dados coletados com os
participantes de cada um dos grupos foram pareados considerando o numero de vezes que
preencheram os instrumentos de medida, para isolar o efeito de automonitoramento. Tanto

para o GI quanto para o GC, os dados de pré-teste (M1) envolviam as informacgdes coletadas a
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primeira vez que os participantes preencheram os instrumentos (na Semana 1 de
automonitoramento para o GC, e a primeira medida preenchida por participantes do GI no
Modulo 1, antes de receber qualquer intervencao). Depois do pré teste, foram comparadas as
pontuagdes nas medidas psicométricas considerando o nimero de vezes que cada grupo
respondia aos instrumentos. Assim, as medidas de M4 se referem as respostas da Semana 4
para os participantes do GC e, as respostas coletadas no término do Mddulo 4, para os
participantes do GI. A avaliagdo dos participantes do GI logo depois do Mddulo 4 era de
relevancia teorica, por se referir ao término do conjunto de modulos que tinham como foco
maior o desenvolvimento de habilidades de atengado plena.

Considerando estudos atuais que indicam que o erro Tipo I e o poder da estatistica F
ndo sdo alterados pela violagdo da normalidade quando o critério de esfericidade ¢ atendido
(Blanca et al., 2023a), foram realizadas ANOVAs de medidas repetidas tanto para medidas
paramétricas quanto para nao paramétricas que atendiam a esse critério. No caso de medidas
ndo paramétricas que violavam a esfericidade necessaria, foram conduzidos os testes nao
paramétricos de Friedman.

Em situacdes em que o critério de normalidade foi atendido mas o teste de
esfericidade de Mauchly indicou que a suposi¢do de esfericidade foi violada, foram realizadas
correcdes usando os métodos estatisticos de Greenhouse-Geisser para valores de € inferiores a
0,60, e Huynh-Feldt para valores de ¢ iguais ou superiores a 0,60, segundo as recomendacdes
de Blanca et al. (2023b).

Foram consideradas mudangas estatisticamente significativas valores com uma
probabilidade de erro Tipo I (alfa) menor que 0,05 (Dancey & Reidy, 2019). Levando em
conta que as andlises foram realizadas com foco na interacdo entre grupo e tempo, as

interpretagdes da forca do tamanho do efeito foram feitas com base no eta-quadrado parcial
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(np?), de modo que valores menores que 0,01 foram considerados muito pequenos, de 0,01 a
0,05 foram considerados como pequenos, 0,06 a 0,13 como médios e igual ou acima de 0,14
como grandes (Lopez-Martin& Ardura-Martinez, 2023). Para andlises ndo paramétricas, o
tamanho de efeito foi calculado com base no W de Kendall. Valores menores que 0,1 foram
considerados muito pequenos, de 0,1 a 0,29 foram considerados como pequenos, 0,30 a 0,49
como médios e igual ou acima de 0,50 como grandes (Lopez-Martin & Ardura-Martinez,
2023).

Quando foram observados resultados significativos, as diferencas entre cada par de
resultados foram analisadas por meio de testes post-hoc. Esses testes foram realizados com
corregdes de Bonferroni-Holm para reduzir a chance de erros do Tipo I (Lee & Lee, 2018).
Em casos nos quais a diferenca foi significativa, as interpretagdes da forca do tamanho do
efeito (d de Cohen) foram apresentadas com base nas diretrizes de Cohen (1988), de modo
que valores entre 0,20 e¢ 0,49 foram classificados como efeitos pequenos, 0,50 a 0,79 como
efeitos médios e valores acima de 0,80 como efeitos grandes.

No caso de variaveis nao paramétricas, foram conduzidos testes post hoc de Conover.
Em casos de diferencas significativas, as interpretagdes da for¢a do tamanho do efeito foram
interpretadas com base na correlacdo de ranking biserial, seguindo os mesmos valores de
referéncia do W de Kendall (Lopez-Martin & Ardura-Martinez, 2023).

Os resultados dessas analises foram reportados em tabelas e por meio de graficos
descritivos, incluindo valores de médias e desvio padrao das pontuagdes para cada aplicagao
dos instrumentos. Para varidveis ndo paramétricas, os graficos foram realizados com a
corre¢ao da normalidade da amostra por meio de uma ferramenta automatizada do JASP.

O objetivo da quarta e ultima etapa da andlise de dados foi verificar os efeitos do

aplicativo entre os participantes GI, considerando o programa em sua versao completa (com
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seis modulos e uma medida follow-up um més e meio depois da conclusdo das atividades).
Essa etapa da andlise foi conduzida seguindo a mesma metodologia da etapa anterior, porém
com comparagdes entre sujeitos e considerando quatro diferentes momentos de relevancia
teorica (pré teste, fim do Mddulo 4, fim do Modulo 6 e follow-up), considerando como

pos-teste as medidas coletadas apos a conclusdo do Modulo 6 do programa.

Resultados

Os resultados desta pesquisa foram organizados em trés segdes: caracterizacdo dos
participantes, aceitabilidade e efeitos da intervencao.
Caracterizacao da Amostra

O fluxo de participacdo na pesquisa se deu conforme a Figura 9. As caracteristicas
sociodemograficas dos participantes de cada grupo no momento do pré-teste estdo disponiveis
na Tabela 8. As caracteristicas sociodemograficas da amostra final, apds a exclusdo de
desistentes, estdo disponiveis na Tabela 9.

No momento do pré-teste, ndo foram identificadas diferencas significativas entre os
grupos em relacdo a suas caracteristicas demograficas, com exce¢do da variavel idade, para
qual GI apresentou uma média um pouco mais baixa (Tabela 8).

Quando os grupos foram comparados considerando apenas a amostra final da
pesquisa, ndo foram encontradas diferencas significativas em nenhuma das caracteristicas
demograficas e nas varidveis relacionadas ao equilibrio trabalho-vida pessoal e atencao plena

(Tabela 9), possibilitando afirmar a similaridade entre os grupos.
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Figura 9.

Fluxo de Participagdo na pesquisa
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Tabela 8.
Perfil dos Participantes que Completaram o Pré-teste, Comparando o Gl e o GC

Grupo de Grupo
Caracteristica Intervencio Controle X2 p V
(n=223) (n=251)
n (%) n (%)
Sexo
Feminino 169 (75,8) 171 (68,1) 3,414 0,065 0,085
Masculino 54 (24,2) 80(31,9)
Cor da Pele
Branca 165 (74,0) 175 (69,7)
Parda 43 (19.3) 55(21,9) 1,129 0,770 0,049
Preta 11 (4,9) 15 (6,0)
Amarela 4 (1,8) 6(2,4)
Estado Civil
Casado(a)/Unido Estavel 126 (56,7) 147 (58,5)
Namorando 25 (11,3) 23(9,2)
Solteiro(a) 64 (28,8) 71 (28,3) 0,906 0,924 0,044
Separado(a) ou Divorciado(a) 62,7) 8(3,2)
Viavo(a) 1(0,4) 2 (0,8)
Maior nivel de Escolaridade
Pos-Graduagao 143 (64,1) 167 (66,5)
Graduacéo 60 (26,9) 65 (25,9) 1,667 0,644 0,059
Ensino Médio 19 (8,5) 16 (6,4)
Outro 1(04) 3(1.2)
Formato do Trabalho
Presencial 135 (60,5) 165 (65,7) 1,568 0,456 0,058
A distancia/Home Office 23 (10,3) 20 (8,0)
Hibrido 65 (29,1) 66 (26,4)
Moradia
Sozinho(a) 34 (16,0) 42 (16,7) 0,040 0,841 0,009
Com outras pessoas 178 (84,0) 209 (83.3)
Cuidados com outros por pelo
menos 2 horas por dia
Sim 121 (54,3) 145 (57,8) 0,590 0,442 0,035
Nio 102 (45,7) 106 (42,2)
Terapia
Faz terapia 79 (38,3) 76 (30,3) 4,672 0,097 0,101
Fez terapia no passado 78 (38,9) 119 (47,4)
Nunca fez terapia 49 (23,8) 56 (22,3)
M (DP; Mediana) M (DP; Mediana) touU p Teste
Idade (em anos) 36,9 (10,4; 36,0) 39,2 (10,6; 39,0) 24548,0 0,021 U
Horas de trabalho/Semana 34,1 (14,4; 40,0) 34,4 (14,7; 40,0) 272129 0,585 U

Nota: Outras opgdes de resposta apresentadas no questionario, mas como apresentavam nimeros insuficientes para a analise foram
omitidas do banco de dados. Nem todas as variaveis possuem o mesmo nimero de respondentes, por conta de dados omissos. Para
algumas variaveis, em fung¢do do arredondamento dos valores, a somatdria das porcentagens se aproxima de 100, mas ndo soma
exatamente esse valor. Legenda: X? = qui-quadrado, V=V de Cramer, U = estatistica do teste de Mann-Whitney
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Tabela 9.
Perfil dos Participantes Concluintes (até M4), Comparando GI e GC

Grupo de Grupo
Caracteristica Intervencio Controle X2 p V
(n = 40) (n =38)
Sexo n (%) n (%)
Feminino 34 (85,0) 27 (71,1) 2,224 0,136 0,169
Masculino 6 (15,0) 11 (28,9)
Cor da Pele
Branca 30 (75,0) 29 (76,3)
Parda 6 (15,0) 7 (18,4) 2,044 0,563 0,162
Preta 2 (5,0) 0(0,0)
Amarela 2 (5,0) 2 (5,3)
Estado Civil
Casado(a)/Unido Estavel 22 (56,4) 22 (57.9)
Namorando 5(12,8) 4 (10,5)
Separado(a) ou Divorciado(a) 1(0,4) 2(0,8)
Maior nivel de Escolaridade
Ensino Médio 3(7,5) 0(0,0)
Graduacgdo 10 (25,0) 12 (31,6)
Outro 1(2,5) 0 (0,0)
Formato do Trabalho
Presencial 24 (60,0) 22 (57,9) 0,174 0,917 0,047
A distancia/Home Office 5(12,5) 6 (15,8)
Hibrido 11 (27,5) 10 (26,3)
Moradia
Sozinho(a) 5 (13,5) 7 (18,4) 0,336 0,562 0,067
Com outras pessoas 32 (86,5) 31 (81,6)
Cuidados com outros por pelo
menos 2 horas por dia
Sim 24 (60,0) 24 (63,2) 0,082 0,774 0,032
Nao 16 (40,0) 14 (36,7)
Terapia
Faz terapia 18 (48,6) 13 (34,2) 1.656 0.473 0.149
Fez terapia no passado 12 (32,4) 15 (39,5)

Nunca fez terapia 7 (18,9) 10 (26,3)
M (DP; Mediana) M (DP; Mediana) toulU )/ Teste

Idade (em anos) 38,3 (8,9; 38,5) 36,2 (10,6; 34,5) 0,973 0,334 t
Horas de trabalho/Semana 32,0 (15,0; 40,0) 33,1 (12,0; 40,0) 739,5 0,831 U
Equilibrio Trabalho-Vida

Interferéncia Trabalho-Vida 29,9 (6,1; 28,5) 32,9 (8,3;35,0) 1,820 0,073 t

Interferéncia Vida-Trabalho 11,4 (5,1;11,0) 12,3 (4,7;12,0) 0,869 0,388 t

Beneficios entre areas 16,9 (3,3; 16,0) 15,6 (5,3; 15,0) 1,366 0,177 t
Satisfacio com Equilibrio 13,8 (3,3; 15,0) 12,3 (5,1; 12,0) 992.0 0,125 t
Mindfulness (Total) 30,9 (7,9; 30,0) 30,8 (7,5; 29,5) 0,063 0,959 t

Presenca 13,9 (3,3; 14,0) 13,5 (3,8; 12,5) 0,552 0,583 U

Aceitagio 16,9 (5,0; 16,5) 17,8 (4,2; 17,5) 0,803 0,424 t

Nota: Outras opgdes de resposta foram apresentadas no questionario, mas como apresentavam numeros insuficientes para a analise,
foram omitidas do banco de dados. Legenda: X? = qui-quadrado, V= V' de Cramer, ¢ = t de Welch; U = Mann-Whitney
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Aceitabilidade

Conforme as informacgdes apresentadas na Figura 9, verificou-se que: (a) no periodo
entre o momento da randomizagdo até a quarta aplicagdo dos instrumentos (M4), as taxas de
retengdo foram 9,13% para GI e 11,11% para GC, e (b) para quem completou o pré-teste, no
intervalo entre o pré-teste e as respostas na avaliagdo M4, as taxas de retengdo foram 17,93%
para Gl e 15,13% para GC.

Em relagdo as taxas de retencdo para realizacdo de todas as atividades do aplicativo
(até o final do Mddulo 6, para o GI), as medidas de retencao foram de 7,76% do momento da
randomizagdo até a conclusdo das atividades, e de 15,24% do momento do pré-teste até a
conclusdo de todas as atividades.

Examinando as caracteristicas da amostra total (Tabela 8), verificou-se predominancia
de participacdo de mulheres, pessoas brancas, pessoas com parceiros romanticos, pessoas com
graduacdo ou pos-graduacdo completa, pessoas que trabalhavam presencialmente e pessoas
morando com outras pessoas.

Ao comparar os participantes que concluiram todas as atividades do aplicativo (G1)
com aqueles que desistiram em algum momento (Tabela 10), ndo houve diferencas em suas
caracteristicas sociodemograficas, porém, no inicio da pesquisa (no pré-teste), os concluintes,
que responderam a avaliagdo M4, possuiam maiores escores tanto para percepgdes de
beneficios entre trabalho e a vida pessoal (M =16,9, DP = 3,3) em comparagdo com OS
desistentes (M =15,3, DP = 3,9), p = 0,011, como também de satisfacdo com o equilibrio
trabalho-vida pessoal (M =13,8, DP = 3,3) em relacao aos desistentes (M =12,2 ; DP=3,8), p
= 0,01. Também observou-se que participantes de GI que concluiram as atividades do
aplicativo trabalhavam majoritariamente nas areas educagdo (40,0%), administragao (22,5%),

prestacao de servigos (20%), saude (12,5%) e pesquisa (5%).
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Tabela 10.

Perfil dos Participantes Concluintes (até M4) e Desistentes do GI, no Momento do Pré-teste

Concluintes GI

Desistentes GI

Caracteristica (n = 40) (n=183) X2 p V
Sexo n (%) n (%)
Feminino 34 (85,0) 135 (73,8) 2,256 0,133 0,101
Masculino 6 (15,0) 48 (26,2)
Cor da Pele
Branca 30 (75,0) 135 (73,8)
Parda 6 (15,0) 37 (20,2) 3,264 0,353 0,121
Preta 2 (5,0) 9 (4,9)
Amarela 2 (5,0) 2 (1,1)
Estado Civil
Casado(a)/Unido Estavel 22 (56,4) 104 (56,8)
Namorando 5(12,8) 20 (11,0)
Solteiro(a) 11 (28,2) 54 (29,5) 0,326 0,988 0,038
Separado(a) ou Divorciado(a) 1(0,4) 5(2,7)
Maior nivel de Escolaridade
Pos-Graduagdo 26 (65,0) 117 (63,9)
Graduagio 10 (25,0 50 (27.3) 4,706 0,195 0,145
Ensino Médio 3(7,5) 16 (8,7)
Outro 1(2,5) 0(0,0)
Formato do Trabalho
Presencial 24 (60,0) 111 (60,6) 0,274 0,872 0,035
A distancia/Home Office 5(12,5) 18 (9.,8)
Hibrido 11 (27,5) 54 (29,5)
Moradia
Sozinho(a) 5 (13,5) 29 (16,6) 0,212 0,645 0,032
Com outras pessoas 32 (86,5) 146 (83,4)
Cuidados com outros por pelo
menos 2 horas por dia
Sim 24 (60,0) 97 (53,0) 0,647 0,421 0,054
Nao 16 (40,0) 86 (47,0)
Terapia
Faz terapia 18 (48,6) 61 (36,1) 2,048 0,359 0,100
Fez terapia no passado 12 (32,4) 66 (39,1)
Nunca fez terapia 7 (19,9) 42 (24,8)
M (= DP; Mediana) M (= DP; Mediana) toulU P Teste
Idade (em anos) 38,3 (8,9; 38,5) 36,9 (10,7; 36,0) 3207,0 0,221 U
Horas de trabalho/Semana 32,0 (15,0; 40,0) 34,5 (14,2; 40,0) 3998.5 0,339 U
Equilibrio Trabalho-Vida U
Interferéncia Trabalho-Vida 29,9 (6,1; 28,5) 31,3 (7,8;31,0) 4325,5 0,072 U
Interferéncia Vida-Trabalho 11,4 (5,1; 11,0) 12,5 (5,2;12,0) 4090,0 0,244 U
Beneficios entre areas 16,9 (3,3; 16,0) 15,3 (3,9; 15,0) 2721,5 0,011 U
Satisfacio com Equilibrio 13,8 (3,3; 15,0) 12,2 (3,8; 12,0) 2705,5 0,010 U
Mindfulness (Total) 30,9 (7,9; 30,0) 30,2 (7,7; 29,0) 3415,5 0,509 U
Presenca 13,9 (3,3; 14,0) 13,5 (3,7; 13,0) 3248.0 0,264 U
Aceitacdo 16,9 (5,0; 16,5) 16,8 (4,7; 16,0) 3582,0 0,834 U

Nota: Outras op¢des de resposta foram apresentadas no questionario, mas como apresentavam niimeros insuficientes

para a analise, foram omitidas do banco de dados.

Legenda: X = qui-quadrado, V' = V' de Cramer, U = estatistica do teste de Mann-Whitney.
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Efeitos

Atencao Plena
As comparacdes das medidas relacionadas a ateng@o plena pessoal dos participantes
do GI e do GC, ao longo do tempo, estdo apresentadas na Figura 10 e Tabela 11.
Figura 10.
Pontuagoes dos Instrumentos e Fatores de Atengdo Plena, Comparando GI e GC ao

Longo do Tempo (do Pré-teste, M1, a Avaliagdo M4)

45 — 19 - 24 —
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Atencéo Plena (Total) Atencgdo Plena - Presenga Atencao Plena - Aceitacao

Nota: M1 a M4 sdo avaliagdes realizadas ao final dos médulos 1 a 4 do programa, para o Grupo de Intervencao (GI) e ao
final de cada semana, para o Grupo Controle (GC).

Tabela 11.
Variaveis Relacionadas a Aten¢do Plena: ANOVAs Testando a Interagdo Entre Grupo (Gl e GC)
e Tempo (M1 e M4) e Testes Post-Hoc

Variavel ANOVA Teste Post-Hoc
(Intervalo~ de gl F np’ Tempo GI (APP) GC (AUTO) P d
pontuagio n =40 n =38
possivel) M DP M DP
FMI L1 301,699 02947 oo < 0,001
f;lfr?:ﬁo Pré (M1) 309 7.9 308 7.5 1,000 0,014
(14-56) M4 38779 304 770,001 1,068 2
Presenca L1 27,076 0.263% oo, <0,001
(6-24) Pré (M1) 139 33 13,5 38 1,000 0,127
M4 172 34 136 3.8 <0001 1,027°
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Variavel ANOVA Teste Post-Hoc

(Intervalo~ de gl F np? Tempo GI (APP) GC (AUTO) P d
pontuagao n =40 n=38
possivel) M DP M DP
Aceitagdo I, 1 31,381 0,2922 < 0,001
(9-32) Pré (M1) 17,0 5,0 17,7 4,1 0,853 0,177
M4 21,5 5,0 16,7 47  <0,001 0,9802

Notas: FMI = Inventario Freiburg de Mindfulness; M4 = medida final para esta analise. Para GI, M4 ocorre ao final do
primeiro bloco do programa (Moédulos 1 a 4), voltado ao treino de habilidades de atencdo plena que envolvem a autorregulacao
da atengdo voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. Para GC, M4 consiste na quarta e ultima medida de
automonitoramento realizada semanalmente. ' = tamanho de efeito médio; > = tamanho de efeito grande.

A analise dos dados apresentados na Figura 10 e Tabela 11 indica que foram
observadas mudancas estatisticamente significativas, com tamanho de efeito grande: (a) na
pontuacao total de aten¢do plena (p < 0,001, #p? = 0,294), (b) no fator presenca (p < 0,001,
np? = 0,263) e (c) no fator aceitacdo (p < 0,001, yp? = 0,292). Considerando os resultados
nos testes Post-Hoc, no momento da quarta avaliagdo (M4) houve um aumento significativo
na pontuagdo do instrumento de atencdo plena entre as pessoas que fizeram uso do aplicativo
em comparacao com aquelas que realizaram atividades de automonitoramento.

Em relagdo as trajetorias observadas na Figura 10, verifica-se que as pontuagdes de
atencdo plena dos participantes do GI aumentam de forma gradativa e cumulativa, enquanto
que as medidas de GC também aumentam, porém de forma mais discreta e passam por uma
reducdo no momento da avaliacdo final (M4).

As comparagdes das medidas de atengdo para GI, ao longo do tempo, estdo
disponiveis na Figura 11 e Tabela 12, considerando os participantes que concluiram todos os
moddulos e a avaliagdo de follow-up um més e meio apds o término das atividades do

aplicativo.
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Figura 11.

Pontuagoes de Fatores de Atengdo Plena de participantes de GI ao Longo do Tempo
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Notas: M1 a M6 sdo avaliagdes realizadas ao final de cada um dos seis modulos do programa. F1 é uma avaliagdo de
follow-up.

Tabela 12.
Variaveis Relacionadas a Atengdo Plena: Significancia das Diferengas nas Pontuagoes ao Longo

do Tempo, no GI (N = 26)

Variavel ANOVA
Intervalo
( de Tempo M  DP Teste P d
pontuacdo € &f F np’ Post-Hoc
possivel)
FMI
Atengdo Plena HF 14, 2.702 20,126 0,590 2 ..ottt < 0,001
(14-56)
Pré¢ (M1) 31,1 6,7
M4 393 87 Pré—-M4 <0,001 1,131°2
Pos (M6) 41,9 7.6  Pré—Pds (M6) <0,001 1.493*2
Follow-up 40,0 5,5  Pré— Follow-up  <0,001 1,2422
Pos - Follow-up 0,314 0,250
Presenca HF 14, 2.772 16,451 0,540 2 oo <0,001
(6-24) Pré (M1) 139 27
M4 173 3,5 Pré—M4 < 0,001 1,200 2
Pos (M6) 185 2.6  Pré—Pos (M6) < 0,001 1,5922
Follow-up 180 2.6  Pré— Follow-up  <0,001 1,453 2
Pos - Follow-up 0,870 0,138
Aceitacdo HF 14, 2.550 16,134 0,535 2 i, < 0,001
(9-32) Pré M1) 173 473
M4 219 56 Pré—M4 0,002 0971?2
Pos (M6) 234 55 Pré—Pds (M6) <0,001 1,276°2
Follow-up 22.0 3.5 Pré— Follow-up 0,003 0,985 2
Pos - Follow-up 0,234 0,291

Notas: FMI = Inventario Freiburg de Mindfulness; *: HF = Huynh-Feldt; M4 = medidas realizadas ao final do primeiro bloco
do programa (Moddulo 4), voltado ao treino de habilidades de ateng@o plena que envolvem a autorregulacdo da atencdo
voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. M6 = medidas de pds-teste para essa analise, realizadas ao final do segundo
bloco do programa (Médulo 6) voltado ao treino de habilidades de compaixdo e autocompaixdo. ' = tamanho de efeito
médio;? = tamanho de efeito grande.
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De acordo com as analises focadas, agora, somente no GI, apresentadas na Figura 11 e
Tabela 12, verificou-se que foram observadas mudancas estatisticamente significativas, com
tamanho de efeito grande: (a) na pontuagdo total de atengdo plena (p < 0,001, xp? = 0,590),
(b) no fator presenga (p < 0,001, #p? = 0,540) e (c) no fator aceitacdo (p < 0,001, yp? =
0,535). Para todas essas medidas, aumentos significativos foram observados na conclusdao do
Modulo 4, na conclusdo do Modulo 6 e na comparagcdo do pré-teste com as medidas de
seguimento (follow-up). Os efeitos observados na conclusao do Modulo 6 foram mantidos um

més e meio apos o término das atividades.

Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal
As comparagdes das medidas relacionadas ao equilibrio trabalho-vida pessoal de GI e
GC ao longo do tempo estao disponiveis na Figura 12 e Tabela 13.
Figura 12.
Pontuagcoes dos Instrumentos e Fatores de Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal,

Comparando Gl e GC ao Longo do Tempo (do Pré-teste a Avaliagdo M4)
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Interferéncia Trabalho-Vida Interferéncia Vida-Trabalho Beneficios entre areas Satisfagdo com Equilibrio

Nota: M1 a M4 sdo avaliagdes realizadas ao final dos médulos 1 a 4 do programa, para o Grupo de Intervencdo (GI) e ao
final de cada semana, para o Grupo Controle (GC).
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Tabela 13.
Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal: ANOVAs Testando a Interagdo Entre Grupo (GI e GC) e
Tempo (M1 e M4) e Testes Post-Hoc

ANOVA Teste Post-Hoc
Variavel ol F np? Tempo  GI (APP) GC (AUTO) p d
(Intervalo de n =40 n =238

pontuacao M DP M  DP

possivel)
Satisfagio com | 1 4965 0053 e 0,042
Equilibrio

- re 9 9 b b 9 b
(5-25) Pré (M1) 13,8 33 12,3 5,1 0,241 0,378
M4 15,8 4,0 11,9 35 <0,001 0,942°

WLBS-BR
Interferéncia 1,1 5,047 0,002 0,028
Trabalho-Vida Pré (M1) 29.3 6,8 32,9 83 0,112 0,470
(7-49) M4 23,8 7,7 31,2 81  <0,001 0,9522
Interferéncia
Vida-Trabalho I, 1 3,790 0,048 o 0,055
(4-28)
Beneficios entre
areas L1 1,156 0,015 0,286
(4-28)

Notas: WLBS-BR = Work/Life Balance Self-Assessment Scale (Versdo Brasileira); M4 = medida de pos teste para esta
analise. Para GI, M4 ocorre ao final do primeiro bloco do programa voltado ao treino de habilidades de atengdo plena que
envolvem a autorregulacdo da atenc@o voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. Para GC, M4 consiste na quarta e
ultima medida de automonitoramento realizada semanalmente.

!'= tamanho de efeito médio; > = tamanho de efeito grande.

Considerando a andlise dos dados apresentada na Figura 12 e Tabela 13, ¢ possivel
notar que houve melhorias no equilibrio trabalho-vida pessoal das pessoas que fizeram uso do
aplicativo em comparagdo com aquelas que realizaram atividades de automonitoramento, ao
longo do tempo. Foram observadas mudangas estatisticamente significativas, (a) na satisfagao
com equilibrio (p = 0,042, #p? = 0,053) com tamanho de efeito pequeno e (b) nos niveis de
interferéncia trabalho-vida pessoal (p = 0,028, #p? = 0,062) com tamanho de efeito médio.
Olhando para a comparagdo post-hoc dos escores em cada um dos grupos na avaliacio M4,
especificamente, o tamanho de efeito encontrado foi grande para ambas as variaveis.

Nao foram observadas diferencas significativas entre os grupos: (a) na interferéncia

vida pessoal-trabalho, e (b) nos beneficios entre as areas.
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Em relagdo as trajetorias observadas na Figura 12, verifica-se que a interferéncia
trabalho-vida diminuiu e o beneficio entre as areas aumentou para os dois grupos, mas para os
participantes do GC essas melhoras foram bem mais discretas do que para os participantes do
GI. Ja para as outras variaveis, verifica-se que o GI apresentou uma reducdo da interferéncia
vida-trabalho e aumento da satisfacio com equilibrio, enquanto que o GC apresentou um
aumento da interferéncia e uma diminui¢do da satisfagdo em relagdo ao pré-teste.

Focando nos efeitos do aplicativo, as comparacdes das medidas de equilibrio
trabalho-vida pessoal para o GI sdo apresentadas na Figura 13 e Tabela 14, considerando a
conclusdo de todos os modulos e medidas de follow-up um més e meio apds o término das

atividades do aplicativo (F1).
Figura 13.
Pontuagoes dos Instrumentos e Fatores de Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal de

Participantes de GI, ao Longo do Tempo

35 4 14 - 24 - 22 4
20
30 12 22
18 —
25 10 - 20
16 —
20 - 8 — 18 — 14
15 - 6 - 16 - 12 -
f T T T T T 1 T T T T T 1 f T T T T T 1 r T T T T T 1
M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1 M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1 M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1 M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1
Interferéncia Trabalho-Vida Interferéncia Vida-Trabalho Beneficios entre areas Satisfagdo com Equilibrio

Notas: M1 a M6 sdo avaliagdes realizadas ao final de cada um dos seis modulos do programa. F1 ¢ uma avaliagdo de
follow-up.
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Tabela 14.
Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal: Significancia das Diferencas nas Pontuagoes ao Longo do

Tempo, para o GI (N = 26)

‘s ANOVA
Variavel T v DP Test
(Intervalo de B eémpo este
pontuacio ¢ & F w Post-Hoc p d
possivel)
Satisfagio  HE 14,2212 6,151 03057 oot 0,004
g‘f;;l)‘b"" Pré (M1) 143 15,0
M4 16,9 17,0 Pré—M4 0,441 0,619
M6 19.3 20,0  Pré —Pos (M6) 0,003 12052
Follow-up 18,0 19,0  Pré — Follow-up 0,069 0,896 2
Pos - Follow-up 0,441 0,309
WLBS-BR ]
Interferéncia GG 14, 1764 13,976 0,500%  ......iiiiiveiiciieiecceecec e < 0,001
Trabalho-Vida Pré (M1) 292 6,5
(7-49) M4 22373 Pré- M4 0.004 . 0.962 >
Pos (M6) 19,7 6,5 Pré — Pos (M6) 0,002 13367
Follow-up 21,3 8,0 Pré — Follow-up 0,010 1,112
Poés - Follow-up 0,290 0,244
Beneficios 14,3.000 4,902 0,259%  +ov ot oo 0,005
entre areas HF
(4-28) Pré (M1) 17.5 3.0

M4 19,3 4,0 Pré — M4 0,115 0,461
Pos (M6) 21,2 4,6 Pré —Pos (M6) 0,010 0,938 2
Follow-up 19,1 3,8 Pré — Follow-up 0,277 0,409
Pos - Follow-up 0,212 0,529'!
Notas: WLBS-BR = Work/Life Balance Self-Assessment Scale (Versdo Brasileira); *: GF = Greenhouse-Geisser; HF =
Huynh-Feldt; M4 = medidas realizadas ao final do primeiro bloco do programa (Mddulo 4), voltado ao treino de habilidades
de atengdo plena que envolvem a autorregulacdo da atencgdo voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. M6 = medidas
de pos teste para essa andlise, realizadas ao final do segundo bloco do programa (Modulo 6) voltado ao treino de habilidades
de compaixdo e autocompaixio. > = tamanho de efeito grande. ' = tamanho de efeito médio; > = tamanho de efeito grande.

Variavel Teste de
(Intervalo de  Friedman Teste
pontuagd0 —— Tempo M Mdn  DP Post-Hoc p "o
possivel) X% w
WLBS-BR
Interferéncia
Vida-Trabalho 8,614 0,101 0,035
(4-28)

Pré (M1) 11,9 13,0 4.7

M4 9.1 9.0 39 Pré¢ — M4 0,252 0,7582

Pos (M6) 81 80 35 Pré —Pos (M6) 0,024 0,758°

Follow-up 9,3 9,0 43 Pré — Follow-up 0,931 0,487 !

Pés - Follow-up 1,000 0,495

Notas: WLBS-BR = Work/Life Balance Self-Assessment Scale (Versdo Brasileira); M4 = medidas realizadas ao final do
primeiro bloco do programa (Moédulo 4), voltado ao treino de habilidades de atengdo plena que envolvem a autorregulagido da
atengdo voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. M6 = medidas de pos teste para essa analise, realizadas ao final do
segundo bloco do programa (Modulo 6) voltado ao treino de de habilidades de compaixdo e autocompaixao.
!' = tamanho de efeito médio; > = tamanho de efeito grande.
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De acordo com as analises de GI apresentadas na Figura 13 e Tabela 14, verificou-se
que foram observadas mudancas estatisticamente significativas, com tamanhos de efeito
variando de pequeno a grande: (a) na satisfacdo com o equilibrio (p = 0,004, np? = 0,305), (b)
na interferéncia trabalho-vida pessoal (p < 0,001, np? = 0,500), (c) na interferéncia
vida-trabalho (p = 0,035, W = 0,191), e (d) no beneficios entre as areas (p = 0,005, yp? =
0,259). Os testes Post Hoc indicaram melhorias significativas nestas varidveis na comparagao
do pré-teste com o pos-teste (Modulo 6), com excecgdo dos efeitos na interferéncia no trabalho
na vida pessoal, que foram significativos ja no término do Modulo 4.

Olhando para os tamanhos de efeito na comparacdo das pontuagdes do pré ao pds-teste
(d de cohen) foram encontrados efeitos de tamanho grande para todas as variaveis. Ja na
comparagcdo do pré-teste ao pods-teste, foram encontrados efeitos de tamanho grande para
satisfacdo com equilibrio e interferéncia do trabalho-vida pessoal e efeitos médios para
interferéncia vida-trabalho e pequeno para beneficios entre as areas.

Os efeitos observados na conclusdo do Modulo 6 foram mantidos apds um més e meio
do término das atividades. Ao comparar o pré-teste com seguimento, foram observadas

diferengas significativas apenas para interferéncia trabalho-vida pessoal.

Outras Variaveis Relevantes

Com base na andlise dos dados apresentada na Figura 14 e Tabela 15, ¢ possivel notar
que houve melhorias significativas em outras variaveis relevantes para pessoas que fizeram
uso do aplicativo em comparagdo com aquelas que realizaram atividades de
automonitoramento, ao longo do tempo. Foram observados aumentos estatisticamente
significativos, com tamanhos de efeito de pequeno a grande: (a) nos niveis de desapego
psicoldgico do trabalho no tempo livre (p = 0,041, W = 0,054), (b) nas atividades relaxantes

no tempo livre (p < 0,001, W = 0,365), (c) nos niveis de satisfacdo com produtividade (p =
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0,006, 7p? = 0,094) e (d) nos niveis de bem-estar (p < 0,001, yp? = 0,222).

Em relagdo as trajetérias observadas na Figura 14, verifica-se que enquanto o GI
apresentou uma trajetoria mais linear e acumulativa de melhoras, GC apresentou mais
oscilacdes, apresentando desfechos piores do que o pré-teste para a maioria das varidveis. A
unica exce¢do a essas observacdes aconteceu para as atividades relaxantes no tempo livre,
para a qual os dois grupos apresentaram melhoras do momento do pré ao pds-teste.

Figura 14.
Pontuagoes dos Instrumentos e Fatores de Desapego Psicologico, Atividades

Relaxantes, Produtividade e Bem-Estar, Comparando GI e GC ao Longo do Tempo

18 - 18 8.5 16 -
17 - 16 8.0
14 7.5 14

167 7.0 -
15 - 12 - 6.5 - 12 -
14 — 10 — 6.0 -

55 — 10 -

| 8 —
L 5.0
12 - 6 — 45 8 -
I 1 T 1 \ \ T 1 I T \ 1 I T T 1
M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4
Desapego Psicolégico Atividades Relaxantes Satisfagcdo Produtividade Bem-Estar

Nota: M1 a M4 sdo avaliagdes realizadas ao final dos médulos 1 a 4 do programa, para o Grupo de Intervencdo (GI) e ao
final de cada semana, para o Grupo Controle (GC).

121



Tabela 15.
Desapego Psicologico, Atividades — Relaxantes, Produtividade e Bem-Estar: Testes de

Friedman/ANOVA e Testes Post-Hoc, Comparando o Grupo de Interven¢do e o Grupo Controle

Varidvel Teste de Teste Post-Hoc
(Intervalo Friedman
de GI (APP) GC (AUTO) p o
pontuacdo X% w Tempo n=40 n =38
possivel) M Mdn DP M Mdn DP
WRE
Desapego 4,188 0,054 .................................................................. 0,041
Psicologico
(5-25) Pré M1) 132 12,5 5,1 13,8 13,0 44 0,609 0,068
M4 156 16,0 4,1 13,3 12,0 4,7 0,014 0,323
Alividades 5, 305 0 3651 <0,001
Relaxantes
(4-20) Pr¢ M1) 12,5 140 35 8,3 8,0 4.1 <0,0010,566 >
M4 14,7 150 22 124 12,5 3,8 0,003 0,382

Notas: WRE = Work Recovery Experiences Scale; M4 = medida de pos teste para esta analise. Para GI, M4 ocorre ao final do
primeiro bloco do programa voltado ao treino de habilidades de atengdo plena que envolvem a autorregulagdo da atengdo
voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. Para GC, M4 consiste na quarta ¢ ultima medida de automonitoramento
realizada semanalmente. ! = tamanho de efeito moderado; % = tamanho de efeito grande.

Variavel ANOVA
(Intervalo~ de gl F yp’ Tempo GI (APP) GC (AUTO) P d
pontuagdo n=40 n=238
pOSSiVGl) M DP M DP
IAPT L1 7,926 0,094" oo 0,006
Satisfagdo ]
Produtividade PreM1) 60 21 60 36 0972 0009
(0-12) M4 73 21 53 23 0,002 0,724
WHO-5 L1 21684 02222 oo <0,001
Bem-Estar
(0-25) Pré (M1) 102 44 13,0 47 0,032 0,608 !
M4 138 46 107 48 0,019 0,687

Notas: IAPT = Inventario de Avaliacio de Produtividade no Trabalho; WHO-5 = Indice de Bem-Estar WHO-5; GF =
Greenhouse-Geisser; HF = Huynh-Feld; M4 = medida de pds teste para esta andlise. Para GI, M4 ocorre ao final do
primeiro bloco do programa voltado ao treino de habilidades de ateng@o plena que envolvem a autorregulacdo da atengéo
voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. Para GC, M4 consiste na quarta e tltima medida de automonitoramento
realizada semanalmente. ' = tamanho de efeito moderado; 2 = tamanho de efeito grande.

As comparagdes das medidas de desapego psicoldgico, atividades relaxantes,
produtividade e bem-estar focadas apenas no GI estdo disponiveis na Figura 15 e na Tabela
16, considerando a conclusdo de todos os modulos e medidas de seguimento um més e meio

apos o término das atividades do aplicativo.
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Figura 15.

Pontuagoes dos Instrumentos e Fatores de Desapego Psicologico, Atividades

Relaxantes, Produtividade e Bem-Estar de participantes de GI ao Longo do Tempo

22 4

20

M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1

Desapego Psicolégico

18 - 10 -
17 —
16 -
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14 —
13 - 6

12 5

I
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Atividades Relaxantes

18 4

16 -

14 -

12 -

10

8 -

M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1

Satisfacdo Produtividade

M1 M2 M3 M4 M5 M6 F1

Bem-Estar

Notas: M1 a M6 sdo avaliagdes realizadas ao final de cada um dos seis modulos do programa. F1 ¢ uma avaliagdo de

follow-up.

Tabela 16.

Desapego Psicoldgico, Atividades Relaxantes, Produtividade e Bem-Estar: Significancia das

Diferengas nas Pontuagoes ao Longo do Tempo, para o GI (N= 26)

Medida ANOVA
[IntervaloNde Tempo M DP  Teste Post-Hoc p d
pontuagio € gf F np?
possivel)
WRE HF 14,2.084 14,213 0,5042 < 0,001
Desapego Prée M1) 13,8 5,1
Psicologico M4 16,8 3,3 Pré—M4 0,014 0,752
(5-25) Pos (M6) 17,5 34  Pré— Pos (M6) 0,014 0,923 °
Follow-up 18,8 3,5  Pré— Follow-up 0,001 1,265
Pos - Follow-up 0,105 0,342
Atividades — 14,3.000 8,043 0,365° 0,001
Relaxantes Pré M1) 13,6 2,0
(4-20) M4 153 1,8 Pré—M4 0,016 0,707'
M6 157 2,2 Pré—Pos (M6) 0,003 0,905 2
Follow-up 15,9 3,2 Pré— Follow-up 0,016 0,962 7
M6 - Follow-up 0,869 0,057
Satisfacio HF 14,2.454 8834 0,387° < 0,001
Produtividade Pré M1) 6,1 22
IAPT (0-12) M4 82 17 Pré—M4 0,003 1,124
M6 82 1,8 Pré—Pos(M6) 0,027 1,124°
Follow-up 83 1,5 Pré— Follow-up 0,025 1,160
M6 - Follow-up 1,000 0,036
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Medida ANOVA
(Intervalo de

~ Tempo M DP  Teste Post-Hoc p d
pontuagao P gf F np’
possivel)
Bem-Estar —  14,3.000 9,700 0,409 * < 0,001
WHO-5 Pré (M1)..10,9 4.1
(0-25) M4 144 38 Pré—M4 0,006 0,881 2
M6 158 42 Pré—Pos (M6) 0,008 12372

Follow-up 15,4 3.5 Pré— Follow-up 0,006 1,135 2
M6 - Follow-up 0,647 0,102

Notas: WRE = Work Recovery Experiences Scale; IAPT = Inventario de Avaliagdo de Produtividade no Trabalho; WHO-5 =
Indice de Bem-Estar WHO-5; GF = Greenhouse-Geisser; HF = Huynh-Feld; M4 = medidas realizadas ao final do primeiro
bloco do programa (Mddulo 4), voltado ao treino de habilidades de atengdo plena que envolvem a autorregulag@o da atengéo
voltada aos sentidos, pensamentos e sentimentos. M6 = medidas de pds teste para essa analise, realizadas ao final do segundo
bloco do programa (Médulo 6) voltado ao treino de habilidades de compaixdo e autocompaixao.

!'= tamanho de efeito médio; > = tamanho de efeito grande.

De acordo com as analises de GI apresentadas na Figura 15 e Tabela 16, verificou-se
que foram observadas diferencas estatisticamente significativas, com tamanho de efeito
grande: (a) nos niveis de desapego psicologico do trabalho no tempo livre (p < 0,001, p? =
0,504), (b) nas atividades relaxantes no tempo livre (p = 0,001, #p? = 0,365), (c) nos niveis
de satisfacdo com produtividade (p < 0,001, #p? = 0,387) e (d) nos niveis de bem-estar (p <
0,001, np? = 0,409).

Para todas essas medidas, aumentos significativos em comparacdo com o pré-teste
foram observados na conclusao do Modulo 4, na conclusao do Modulo 6 e na comparagao do
com a avaliagdo de seguimento. Os efeitos observados na conclusdo do Modulo 6 foram

mantidos um més e meio apos o término das atividades.

Discussao

Este estudo teve como objetivos avaliar a aceitabilidade e os efeitos do programa
"Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida", quando oferecido via aplicativo. Foram avaliados os
efeitos do programa em niveis de atencdo plena, equilibrio trabalho-vida pessoal e outras
variaveis relevantes para o equilibrio (desapego psicologico, atividades relaxantes, satisfacao

com a produtividade e bem-estar). Isso foi feito por meio da realizacdao: (a) de um ensaio
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controlado randomizado comparando o Grupo de Intervencao, GI (grupo que recebeu acesso
direto ao aplicativo, por meio do qual realizaram treinos de atengdo plena) e o Grupo
Controle, GC (grupo que recebeu atividades de automonitoramento), e (b) medidas
longitudinais, comparando escores dos participantes de GI em quatro momentos (pré-teste, ao
final do Mddulo 4 - quando a primeira parte do programa focada em aten¢do plena foi
finalizada, pos-teste e follow-up).
Aceitabilidade

A amostra do estudo foi composta por participantes com caracteristicas semelhantes as
dos participantes dos dois estudos anteriores (predominantemente mulheres, pessoas brancas,
pessoas com parceiros romanticos, pessoas com graduacdo ou pds-graduacdo completas),
porém, contou com uma maior quantidade de participantes que possuem demandas de
cuidado com outras pessoas por mais de duas horas por dia (60% da amostra do GI), o que
sugere que a aplicacdo do programa via aplicativo parece ser uma opg¢ao viavel para pessoas
que podem ndo ter tempo e energia para deslocar-se presencialmente e realizar atividades com
maior duracdo. Como indicado por Mudiyanselage et al. (2024) ter o aplicativo no celular e
poder usa-lo de acordo com sua programacdo pessoal, humor e preferéncias de horario
parecem ser motivadores para o uso de aplicativos deste tipo. Apesar desse indicativo de
interesse e aceitabilidade por pessoas com maiores demandas relacionadas ao trabalho e a
vida pessoal (que concluiram o programa), ao considerar a taxa de retencao observou-se que
ambos os grupos avaliados apresentaram baixas taxas de reten¢do (menores de 20%).

De acordo com Jiwani et al. (2023), no contexto da saude mental, apesar do uso de
tecnologias digitais ter o potencial de diminuir diversas barreiras (tais como o custo financeiro
e de tempo, estigma, etc) de cuidados de satide mental, tem-se verificado com frequéncia a

ocorréncia de baixissimas taxas de retengdo para aplicativos e intervengdes online
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(Macrynikola et al., 2024), com o usudrio médio fazendo o uso de aplicativos de atengdo
plena por aproximadamente quatro dias e participando de menos de quatro sessdes de
atividades (Jiwani et al., 2023). Dessa forma, sd@o necessdrios estudos para compreender
melhor como superar essas barreiras e promover uma melhor utilizacdo de ferramentas
digitais baseadas em evidéncias (Jiwani et al., 2023). Um potencial caminho para investigagdo
destas questdes € testar a implementagdo destas ferramentas em contextos organizacionais,
por abrangerem motivagdes profissionais, utilitarias e sociais que podem auxiliar no aumento
da adesao a este tipo de intervencao (Kowalski et al., 2024).

Outro ponto relevante de aceitabilidade foi que, no pré-teste, em comparagdo com 0s
participantes desistentes, as pessoas do GI que concluiram as atividades no aplicativo
relataram percepcdes de maiores beneficios entre trabalho e a vida pessoal e maior satisfacao
com o equilibrio entre essas areas de suas vidas. Esse achado ¢ condizente com Kim et al.
(2021) que afirmam que a percepgao de influéncias positivas do trabalho na vida pessoal e da
vida pessoal no trabalho (i.e. beneficios ou enriquecimento trabalho-vida e vida-trabalho) tem
potencial para criar um ciclo virtuoso. Ou seja, quando uma pessoa avalia que existe uma
combinagdo positiva entre seus envolvimentos no trabalho e na vida pessoal, o bem-estar do
individuo tende a ser maior, e isso contribui para mais interagdes positivas entre as areas, em
momentos subsequentes.

Apesar de nao terem sido encontradas diferengas nos niveis de interferéncia
trabalho-vida pessoal entre concluintes e desistentes, como no Estudo 2, ¢ possivel que as
percepgoes iniciais de equilibrio trabalho-vida pessoal afetem a disponibilidade das pessoas
para se engajarem nas atividades previstas, nao s6 quando considerando suas percepgdes de
interferéncia, mas também pensando em outros fatores relacionados ao equilibrio (como

percepcdes dos beneficios entre as areas e a percep¢do geral de satisfacdo com equilibrio).
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Essa hipotese estd alinhada com Winter et al. (2024), que verificaram que participantes que
apresentaram piores niveis de bem-estar nas medidas iniciais foram mais propensos a
abandonar as atividades de programas de interveng¢ao online.

Efeitos

Atencgao Plena

Observou-se um aumento significativo em todos os fatores de atencdo plena entre as
pessoas que realizaram as atividades do aplicativo, confirmando que o programa gerou
mudancas nas habilidades que se propunha a aumentar. Esse aumento, com tamanho de efeito
grande, foi observado tanto ao comparar as medidas finais de atengdo plena dos participantes
do GI com os do GC, quanto ao comparar as medidas de atengdo plena dos participantes do
GI, ao longo do tempo. No caso dos participantes do GI, considerando a diferenga
estatisticamente significativa entre os escores no pré-teste e na avaliacdo de follow-up, ¢
possivel afirmar que estes efeitos foram mantidos um més apds o término das atividades.

Os efeitos encontrados foram condizentes com Macrynikola et al. (2024), que
realizaram uma revisao de literatura para avaliar o impacto dos aplicativos baseados em
mindfulness. Os autores indicaram que, quando foram encontrados efeitos significativos em
processos relacionados a atengdo plena, estes efeitos tendem a ser de tamanho médio a grande

e os ganhos se mantiveram de dois a seis meses depois do término da intervengao.

Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal

Em concordancia com os resultados encontrados por Trombeta et al. (2024), com base
em uma revisdo sistematica sobre os efeitos de treinos de mindfulness sobre percepgdes de
equilibrio trabalho-vida pessoal, no presente estudo foram observadas melhorias significativas

na percepcao de interferéncia do trabalho com a vida pessoal e na satisfagdo com o equilibrio
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trabalho-vida pessoal, tanto ao comparar as pontuacdes finais dos participantes do GI com os
do GC, quanto ao comparar as pontuacdes dos participantes do GI, ao longo do tempo.
Enquanto nos estudos analisados na revisdo de Trombeta et al. (2024) os efeitos foram
pequenos, no presente estudo foram observados efeitos grandes para essas duas variaveis,
sugerindo que € possivel que algumas caracteristicas da intervenc¢do (como os podcasts sobre
temas relacionados ao equilibrio trabalho-vida pessoal e atividades complementares para
auxiliar na consolidagdo das habilidades treinadas) tenham aumentado seu impacto. Vale
apontar que a quantidade de tempo de treinamento de mindfulness (“dose”) parece nao ter
sido um fator relevante para o aumento do impacto do programa, ja que os pesquisadores que
avaliaram os efeitos de outros programas de mindfulness, e que também avaliaram essas duas
variaveis, ofereceram oportunidades de treino que variaram de 45 a 750 minutos.

Efeitos do aplicativo sobre percepcdes de interferéncia entre as areas da vida, porém
na direcao oposta (isto €, uma reducao na percepcao de problemas de interferéncia da vida
pessoal no contexto do trabalho), ndo eram esperados, por serem muito incomuns na
literatura. Estes efeitos ndo foram encontrados comparando GI e GC, mas foi encontrada uma
redugdo deste tipo de interferéncia, com tamanho de efeito grande, quando comparando as
pontuagdes de interferéncia vida-trabalho dos participantes do GI, ao longo do tempo. A
trajetoria desta pontuacao para o GI foi linear, diminuindo um pouco apo6s a conclusdo de cada
modulo. Neste sentido, entende-se que ¢ possivel que: (a) seja necessario uma dose maior de
treinos de atencdo plena para que o efeito seja identificavel, considerando que o efeito
apareceu depois de completar seis modulos, mas nao depois de completar quatro médulos, ou
(b) que outros componentes da intervengdo (por exemplo, a descricdo de situagdes

envolvendo interferéncia vida-trabalho nos podcasts) tenham contribuido para a redugao na
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percep¢do de interferéncia vida-trabalho, em comparagdo com outros programas que foram
avaliados e descritos na literatura cientifica.

Em relacdo a percepcdo de beneficios entre o trabalho e a vida pessoal, as pontuagdes
dessa variavel foram as que mais oscilaram, sendo identificadas melhorias significativas, com
tamanho de efeito grande, apenas quando comparando medidas de pré-teste e pos-teste (apds
0o Modulo 6) para os participantes do GI. Segundo Kim et al., (2021), considerando as
evidéncias encontradas em estudos anteriores, percepcdes de enriquecimento trabalho-familia
sao relativamente estaveis durante periodos curtos (seis meses a um ano), mas quando passam
por alteracdes, estas mudangas geralmente sdo acompanhadas por variagdes nos niveis de
bem-estar psicologico das pessoas. Assim, além de preparar programas focados no bem-estar
das pessoas que podem ajuda-las a aumentar sua capacidade de lidar com dificuldades, e
portanto reduzir suas percepgoes de interferéncia entre o trabalho e a vida pessoal, também ¢
pertinente ajudar pessoas a prestar atencdo em beneficios de combinar envolvimentos no
trabalho e em atividades significativas, na sua vida pessoal.

Outro ponto relevante ¢ que, apesar das diferengas nao serem estatisticamente
significativas, comparando os participantes do GI com os do GC, observou-se que a trajetoria
das pontuagdes entre os participantes do GC também indicou melhoras na percepgao de
beneficios entre as areas, de forma que a diferenga entre os grupos ndo passou a ser
significativa. O aumento na percepcao de beneficios entre os membros do GC pode refletir o
potencial de automonitoramento para aumentar a autoconsciéncia das pessoas sobre seus
sentimentos € comportamentos, envolvendo-as em processos reflexivos e processos de
tomada de decisdo mais informados (Orji et al.,, 2018). Ser estimulado a lembrar dos

beneficios de ter envolvimentos em atividades remuneradas, bem como em atividades
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significativas na vida pessoal, pode refletir em melhores escolhas que favorecam influéncias

positivas do trabalho na vida pessoal e vice-versa.

Outras Varidveis Relevantes

Em relagdo a outras variaveis relevantes para o entendimento dos efeitos do programa,
diferente do Estudo 1, foram encontradas melhorias significativas no desapego psicolégico do
trabalho no tempo livre. Essas melhorias tiveram tamanho de efeito (d de Cohen) médio, ao
comparar as pontuacodes finais dos participantes do GI com GC, e de tamanho grande, ao
comparar os escores do participantes do GI, ao longo do tempo. Para o GI, os escores nas
medidas de acompanhamento indicam que estes efeitos foram mantidos um més apos o
término das atividades no aplicativo. Outro ponto interessante desse achado foi que para os
participantes do GI, suas pontuagdes acompanharam a mesma trajetoria das pontuagdes de
aten¢do plena, o que ¢ condizente com resultados da meta-analise de Karabinski et al. (2021).

O achado de melhorias nessa varidvel sdo importantes, pois o desapego psicologico do
trabalho no tempo livre foi identificado como o principal indicador de recuperagao de fatores
estressantes do trabalho (Agolli & Holtz, 2023; Sonnentag et al., 2022; Sonnentag & Fritz,
2015), com meta-analises indicando que trabalhadores que conseguem “se desligar” melhor
das preocupacgdes relacionadas ao trabalho apresentam melhor saide mental, melhor satde
fisica, bem como menos fadiga, exaustao e afeto negativo (Reis et al., 2024).

De forma semelhante ao que foi observado no Estudo 1, foram encontradas melhorias
significativas tanto nas atividades relaxantes, quanto na satisfacdo com a produtividade e
bem-estar, sugerindo um efeito de transbordamento positivo, pois tanto as atividades
relaxantes quanto a satisfacdo com a produtividade melhoraram com o tempo, ao invés de
concorrerem entre si (como geralmente acontece em momentos de conflito entre as areas).

Resultados semelhantes foram encontrados em um estudo de Matthias et al. (2024), no qual

130



aumentos nos niveis de aten¢do plena predisseram aumentos nos niveis de satisfacdo com a
produtividade, satide mental e bem-estar dos participantes.
Limitac¢odes

Apesar dos esforgos para recrutamento de uma amostra maior, € do tamanho amostral
satisfazer os critérios para as andlises estatisticas realizadas, a amostra final foi pequena.

Como as taxas de desisténcia foram muito grandes, o banco de dados contou com
uma quantidade de dados omissos tdo grande que ndo foi possivel usar metodologias de
imputagdo de dados, que poderiam contribuir para a andlise de outros dados relevantes (Cro et
al., 2020; Graham, 2009; Lee & Hubber Jr., 2021; Twisk et al., 2020). Neste sentido,
sugere-se que em futuros estudos, pesquisadores: (a) busquem estratégias que podem ajudar
na retencao de participantes, para verificar se os efeitos encontrados sao replicaveis quando
avaliados com uma parte maior das pessoas que compuseram a amostra inicial, (b) explorem
possibilidades de analises de dados envolvendo métodos de imputagdo de omissos para até
10% da amostra, considerando os participantes que completam uma parte significativa mas
ndo todo o programa de intervencdo e (c) realizem outros tipos de andlises de importancia
tedrica que seriam possiveis com uma amostra maior, tais como testes de moderagdo e
mediagao entre as variaveis estudadas.

Também ¢ relevante indicar que todos os instrumentos utilizados neste estudo sao
medidas de autorrelato. Instrumentos desse tipo sdo comumente usados na area da psicologia
para medir as percepcdes das pessoas sobre seus comportamentos € pensamentos.
Atualmente, eles tém sido valorizados por seus niveis de confiabilidade (demonstrando maior
consisténcia interna e estabilidade temporal em comparagdo com as medidas implicitas, por
exemplo), validade preditiva e flexibilidade metodolégica (Corneille & Gawronski, 2024).

Apesar destes potenciais, entende-se que o uso de instrumentos de autorrelato pode ser
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considerado como uma limitagdo, por conta de vieses relacionados a desejabilidade social.
Nesta pesquisa, buscou-se isolar este efeito pela aplicacdo dos mesmos instrumentos, pela
mesma quantidade de vezes, tanto com os participantes do GI, quanto com os participantes do
GC. Porém, em pesquisas futuras, investigadores poderiam avaliar a possibilidade de conduzir
a avaliagdo dos efeitos do programa utilizando-se de outros tipos de medidas, como medidas
de desempenho (no ambito no trabalho, isso poderia ser feito por meio de indicadores de
produtividade, dias de folga devido a doenca, ou rotatividade, por exemplo) e avaliagdes com
a participagdo de terceiros, tais como como medidas de heterorrelato (que podem auxiliar na
compreensao de mudancas percebidas pelos outros).

Para além disso, este estudo contou apenas com o uso de medidas quantitativas. Em
investigagdes futuras, o uso de métodos mistos (definidos como a combinagdo de abordagens
qualitativas e quantitativas na concepg¢ao, coleta, andlise e divulgacao cientifica) poderia ser
benéfico para permitir o rigor cientifico desejado a nivel de andlises estatisticas, mas também
possibilitar a captagdo de experiéncias mais subjetivas e ilustrativas sobre como as pessoas
vivenciaram, em seu dia a dia, as mudancas relacionadas a sua participa¢do no programa.
Consideracoes Finais

Concluindo, ressalta-se que, com exce¢ao de percepgdes de beneficios entre o trabalho
e outras areas da vida, todos os efeitos que eram significativos para o GI, em funcao de
mudangas nos seus escores entre o pré e o pds-teste, continuaram sendo significativos ao
comparar seus escores no pré-teste e na avaliagao de follow-up. Portanto, ¢ possivel sugerir
que o aplicativo foi eficaz em promover a aprendizagem de estratégias novas de regulagdo de
pensamentos € emogdes, ampliando o repertorio dos participantes em relagcdo a como podem
manejar envolvimentos para maximizar seu bem-estar e equilibrio trabalho-vida pessoal, no

dia a dia.
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Discussao Geral

Este trabalho teve como objetivo desenvolver e avaliar a aceitabilidade, a usabilidade e
os efeitos de um programa de habilidades cognitivas e emocionais para a promogao do
equilibrio trabalho-vida pessoal, oferecido via aplicativo. O desenvolvimento do programa foi
realizado apos estudar evidéncias cientificas sobre os efeitos de outros programas, realizar
leituras e treinamentos para conhecer as praticas usadas, entender os objetivos dessas praticas
a fim de selecionar as mais pertinentes para o programa “Caminho do Equilibrio Trabalho
Vida” e aprender a conduzir praticas na area de atengdo plena.

A avaliagdo do programa elaborado foi feita por meio da condugdo de trés estudos
inter-relacionados. No Estudo 1, foi realizada uma primeira avaliacdo do conteudo do
programa, para auxiliar no processo de refinamento do programa. No Estudo 2, foi realizada
uma avaliagdo piloto da administragdo do programa via aplicativo, para examinar
informagdes sobre os efeitos, aceitabilidade e usabilidade do programa quando oferecido via
aplicativo, e identificar problemas em questdes técnicas e de retencdo de participantes. Por
fim, o Estudo 3 foi realizado para avaliar a aceitabilidade e os efeitos do programa quando
oferecido via aplicativo, por meio da condugdo de um ensaio controlado randomizado,
comparando o grupo de interven¢do com um grupo controle ativo, e por meio de resultados
longitudinais, comparando escores dos participantes do grupo de intervencdo em quatro
momentos (pré-teste, ao final do Mddulo 4 - quando a primeira parte do programa focada em
atencao plena foi finalizada, pos-teste e follow-up).

Apesar dos estudos contarem com seus objetivos e resultados proprios, quando
colocados lado a lado eles permitem a produ¢do de outros conhecimentos relevantes para a
literatura. Por conta disso, as diferentes caracteristicas e desfechos de cada um foram

organizadas na Tabela 17.
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Tabela 17.

Sintese das Principais Caracteristicas dos Estudos Apresentados na Tese

Caracteristicas

Estudo 1
(Avaliacio de conteudo, Presencial)

Estudo 2
(Avaliacao de Piloto Online/Aplicativo)

Estudo 3
(ECR Online, GI X GO)

Observacdes

Amostra

13 adultos

Idade: M=34,5, DP=12,3

Hrs trabalho/semana: M = 34,30, DP = 13,56
15% dedicavam mais de 2 horas por dia ao
cuidado de outras pessoas

Disponibilidade de 2 horas por semana

15 adultos

Idade: M =37,5, DP =10,90

Hrs trabalho/semana: M = 36,73, DP = 11,57
12,5% dedicavam mais de 2 horas por dia ao
cuidado de outras pessoas

Disponibilidade de 5-10min/dia

78 adultos

Idade: M =38,8, DP=28,9

Hrs trabalho/semana: M = 32,0, DP = 15,0
60% dedicavam mais de 2 horas por dia ao
cuidado de outras pessoas

Disponibilidade de 5-10min/dia

Similaridades entre as 3 amostras:
trabalhadores de diversas areas de
atuacdo. Amostras caracterizadas
predominantemente por mulheres e
pessoas brancas, com graduagdo
completa e parceiros romanticos.

Aceitabilidade Retengao: 92,8% (pré a M6) Retengao de GI (pré a M2): 38,8% Retencdo de GI: Diferencgas de retengdo entre

Altos niveis de compreensdo e satisfaciao Altos niveis de compreensao ¢ satisfacao 17,9% (pré a M4) ou 15,2 (pré a M6) presencial ¢ online/aplicativo.
Elementos Participagdo presencial em um encontro Participagdo vinculada a participagdo em Participagdo online, sem horarios Diferengas em requisitos de
especificos grupal de 2h por semana. Feedback apds o pelo menos um encontro grupal, online, pré-determinados. Opgao de participagdo em participagdo e formas de administrar

término de cada modulo. Contetido dos
podcasts administrados no formato de
mini-aulas pela pesquisadora. Horario fixo
com intervalo e chés e bolachas no local.

sincrono e obrigatdrio, com duracéo de 1 h,
em horario pré-determinado. Intervengao
administrada via aplicativo para o Gl e
preenchimento de instrumentos via Jotform
para o GC.

um encontro inicial grupal, online e sincrono.
Certificado de conclusdo do programa para

a interven¢do. Estudo 3 deu mais
flexibilidade e contou com

participantes que terminaram as atividades em condigdes semelhantes ao previsto

3 meses. Intervengao via aplicativo para o GI
¢ preenchimento de instrumentos via Jotform
para o GC.

para o uso do aplicativo, fora do
contexto de pesquisa.

Doses (Treinos
atencao plena)

220 min (M1 a M6), ao longo de 6 semanas

45 min (M1 a M2) ao longo de 1 més

150 min (M1 a M4) ou 220min (M1 A M6) ao Dose e intervalo parecem afetar

longo de 3 meses

desfechos encontrados.

Efeitos

GI: melhorias pré (M1) x pds-teste (M6)
(a) Atengdo Plena
(b) Satisfag@o com o equilibrio
(c) Beneficios entre areas
(d) Atividades relaxantes
(e) Satisfacdo com a produtividade
(f) Bem-Estar
Achados tardios (pré x follow-up, GI):
(a) Interferéncia trabalho-vida pessoal
(b) Desapego psicoldgico do trabalho
Sem resultados significativos para
interferéncia vida-trabalho

Resultados mantidos apos 1 més

Melhorias pré (M1) x M2 (GI > GC):
(a) Satisfacdo com o equilibrio
(b) Beneficios entre areas
(c) Atividades relaxantes

Sem resultados significativos para atengdo plena,

interferéncia trabalho-vida e vida-trabalho,

desapego psicologico, produtividade e bem-estar

Sem avaliacdo de seguimento

Melhorias pré (M1) x M4 (GI > GC):
(a) Atengao Plena
(b) Satisfagdo com o equilibrio
(d) Interferéncia trabalho-vida pessoal
(e) Desapego psicologico do trabalho
(f) Atividades relaxantes
(g) Satisfagdo com a produtividade
(h) Bem-Estar
GI: melhorias pré (M1) x pds (M6)
Todas as anteriores, além de diferengas na:
(1) Interferéncia vida-trabalho
(j) Beneficios entre as areas

Resultados mantidos apos 1 més e meio

Dose maior que 45 min de
participacdo gerou desfechos mais
significativos para: atenc@o plena,
interferéncia trabalho-vida pessoal,
desapego psicologico, satisfacdo
com produtividade e bem-estar

Satisfacdo, beneficios e atividades
relaxantes foram variaveis com mais
oscilagdes nos escores

Interferéncia vida-trabalho foi mais
resistente a mudancas
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Caracteristicas das Amostras

Foram identificadas muitas semelhangas entre as amostras dos trés estudos. Todas elas
foram compostas por trabalhadores de diferentes areas de atuacdo, com uma média de idade
préxima (variando entre 34 a 38 anos), bem como uma média de carga horaria de trabalho
similar (variando entre 32 a 36 horas de trabalho por semana). Além disso, todas as amostras
foram caracterizadas predominantemente por mulheres e pessoas brancas, com graduacao
completa e parceiros romanticos.

Em relacdo a composicdo das amostras, a maior parte dos participantes estava em um
relacionamento com um parceiro romantico. Quando a pessoa ja tem um relacionamento
estabelecido, isso pode estimular uma maior preocupagdo com o equilibrio trabalho-vida, uma
vez que dificuldades na conciliacdo das tarefas podem levar a prejuizos nos niveis de
satisfacao com os relacionamentos (Kislev, 2022).

Em relagdo a participagdo de mulheres e homens, segundo Upchurch e Johnson
(2019), embora tanto mulheres quanto homens relatem usar programas de atencdo plena para
a reducdo do estresse e 0 aumento do bem-estar, os homens costumam considerar este tipo de
intervengdo menos util que as mulheres, sendo necessarios mais estudos para uma melhor
compreensdo dos fatores que justificam estas diferencas.

Em relagdo as outras caracteristicas dos participantes, Jiwani et al. (2023) examinaram
se a oferta de um aplicativo de meditagdo gratuito poderia reduzir as disparidades no acesso e
utilizagdo de praticas de atencdo plena nos Estados Unidos. Neste estudo, os pesquisadores
encontraram que (a) ter escolaridade universitaria estd associada a maior probabilidade de
acesso e uso de aplicativos deste tipo, além da obtencao de resultados com tamanho de efeito
maiores, e (b) certos grupos, como mulheres e pessoas brancas, s3o mais propensas a realizar

o uso do material do que homens e pessoas de outras etnias minorizadas.
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Enquanto, por um lado, estes resultados podem ser interpretados como um nicho
especifico de pessoas que se interessam por este tipo de intervenc¢do, por outro, entende-se
que sdao um grande sinal de alerta para possiveis barreiras (para além do custo financeiro) que
podem dificultar o acesso a este tipo de programa (Ramos et al., 2021). Alguns dos fatores
que influenciam o uso de aplicativos psicoeducativos podem incluir questdes tais como
género, planos de dados de internet com limites mais baixos ou que dificultam obter uma
conexao estavel, conteidos desalinhados com a cultura de determinados grupos (Bear et al.,
2024), niveis mais elevados de consciéncia geral sobre a satide e maior procura de
intervengdes de satide mental por parte de pessoas com maiores niveis de escolaridade (Jiwani
etal., 2023).

Meta-andlises recentes (Sun et al., 2021) indicam que programas baseados em atencao
plena tém grande potencial de beneficiar grupos minorizados, ajudando-os a cultivar
habilidades de autoconhecimento, regulacdo emocional e compaixdo que podem ajudar no
gerenciamento de estressores ambientais, sociais e étnico-raciais. Dessa forma, embora
programas deste tipo possam ser uma ferramenta eficaz para reduzir o sofrimento psicologico,
diversas evidéncias atuais sugerem que eles t€ém sido menos utilizados por estes grupos.

Neste sentido, torna-se necessario questionar se o desenvolvimento de intervengdes
digitais tém o potencial de aumentar, ao invés de diminuir (conforme esperado), as
desigualdades no acesso a programas de satude baseados em evidéncias, e o que pode ser feito
para que isso seja evitado (Jiwani et al., 2023).

Abordar desigualdades na saude ¢ um desafio fundamental para o campo da saude
mental, especialmente quando se tenta garantir que as intervengdes € Servigos sejam
acessiveis e atrativos para todas as populagdes (Bear et al., 2024). Para gerar avancos nesta

area, ¢ importante que sejam realizados estudos que priorizem a inclusdo de grupos
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minorizados em testes de eficacia e aceitabilidade de intervengdes digitais no Brasil. De
acordo com Bear et al. (2024), isso pode ser feito planejando intencionalmente (a) esforcos de
recrutamento destinados a alcangar essas comunidades (houve um esfor¢o dessa natureza no
Estudo 3, por meio do envio de convites de participacdo para organizagdes nao
governamentais, instituigdes e grupos de estudo ligados a diversas vulnerabilidades sociais,
porém estes ndo foram suficientes para aumentar a diversidade da amostra, sugerindo que
outras estratégias sdo necessarias), (b) acdes dedicadas a construir confianca, conexdes e
credibilidade entre a equipe de pesquisa e estes grupos, (c) a conducdo de pesquisas de
agdo-participativa, que envolvam as comunidades-alvo no processo de criacao,
implementagao e avaliacao destas tecnologias.

Aceitabilidade
Segundo Durgante e Dell’Aglio (2018), ¢ importante fazer avaliagdes de aceitabilidade

para identificar se h4 a necessidade de determinado tipo de servigo e o quanto é provavel que
ele seja utilizado. O grau de necessidade pode ser avaliado ndo s6 com base em demandas
indicadas na literatura, mas principalmente pelo quanto a intervengao foi procurada e utilizada
por parte do publico-alvo.

Em todos os estudos, houve bastante procura pela interven¢do. Apesar disso, o quanto
o programa realmente foi utilizado pelas pessoas variou bastante. Enquanto a administragdo
presencial do programa, no Estudo 1, contou com uma alta taxa de adesdo e reteng¢ao, isso nao
aconteceu na administracdo via aplicativo, nos Estudos 2 e 3, que contaram com altos indices
de desisténcia.

No inicio desta pesquisa, imaginava-se que a oferta de um aplicativo gratuito poderia
ser uma op¢do vidvel para incentivar e expandir o acesso a um programa de equilibrio

trabalho-vida pessoal (por diminuir barreiras relacionadas ao custo financeiro, horarios fixos e
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problemas de deslocamento para participar de encontros presenciais), porém, na pratica,
observou-se que estabelecer e manter o comprometimento e o engajamento dos usudrios neste
tipo de intervencdo parece ser um desafio compartilhado por muitos pesquisadores, uma vez
que a maioria dos participantes que se envolvem nestas iniciativas ndo o fazem na frequéncia
recomendada ou ndo concluem as atividades previstas (Mudiyanselage et al., 2024).

Segundo Bear et al. (2024), a literatura atual conta principalmente com estudos de
eficacia ao invés de estudos de implementa¢do em cenarios do “mundo real”, o que pode
superestimar a “tendéncia natural” dos usudrios de adotar aplicativos de celular como uma
estratégia de cuidado para sua saude mental e bem-estar. De forma semelhante, Goldberg et
al. (2024) afirmam que, apesar de programas baseados em atencdo plena oferecidos via
aplicativo surgirem como um meio promissor para a disseminacao de estratégias baseadas em
evidéncias para apoiar a saide mental, seu uso naturalista (em condi¢gdes comuns, sem
incentivos financeiros) mostra um rapido desligamento das pessoas do uso destas ferramentas.

Como estes desafios foram identificados ja no Estudo 2, no Estudo 3 foram realizadas
tentativas de aumentar o engajamento dos participantes sem alterar tanto as condicdes de
implementagao (como o aumento do numero de lembretes por e-mail e a possibilidade da
pessoa optar por participar de um encontro online sincrono, aumentando os elementos
humanos da intervengdo). Essas alteracdes foram feitas com base em Atefi et al. (2024),
porém, nao foram suficientes para aumentar significativamente as taxas de reteng¢ao. Dessa
forma, sdo necessarios mais esfor¢os para descobrir como superar essas barreiras € promover
uma melhor utilizagdo de ferramentas digitais (Jiwani et al., 2023). A condugdo de estudos
para examinar a influéncia de caracteristicas sociodemograficas, por meio de testes de

mediacao e moderacao (Webb et al., 2024), pode auxiliar na compreensao dos motivos pelos
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quais algumas pessoas respondem melhor a determinados elementos ou mecanismos de
intervencao.

Por fim, ¢ importante levar em conta que pesquisas sobre o potencial do uso de
tecnologias digitais para a promogao da saude sdo recentes e ainda ha muito o que se aprender
para implementa-las da melhor forma possivel (Goldberg & Davidson, 2023). Ainda existem
muitas perguntas importantes a serem exploradas em estudos nacionais e internacionais, como
por exemplo: Como e para quem uma determinada intervencdo funciona? Quais intervengdes
podem ser mais efetivamente entregues em momentos especificos? Como podemos incorporar
recursos especificos do contexto e dos usuarios na entrega das intervengdes? O que € possivel
medir passiva e ativamente por meio de smartphones € smartwatches, que podem auxiliar a
entregar a intervencdo em momentos mais proveitosos para as pessoas? (Goldberg &
Davidson, 2023).

Efeitos

A maior parte dos resultados encontrados confirmaram os desfechos previstos e foram
coerentes com os achados encontrados em uma revisdo de literatura sobre os efeitos de outros
programas de mindfulness sobre percepcdes de equilibrio trabalho-vida (Trombeta et al.,
2024). Assim, foram observados efeitos benéficos do programa “Caminho do Equilibrio” nos
niveis de aten¢do plena, equilibrio trabalho-vida pessoal, desapego psicologico, atividades

relaxantes, satisfacdo com produtividade e bem-estar.

Atencdo Plena
Foram identificados ganhos nas medidas de atengdo plena nos Estudos 1 e 3, com
aumentos significativos para os grupos que realizaram a interven¢ao via aplicativo,

confirmando que o programa gerou mudangas nas habilidades que se propunha a aumentar.

139



Apenas no Estudo 2 essa mudanga ndo foi encontrada, provavelmente por conta da baixa dose
administrada (s6 os Modulos 1 e 2, totalizando 45 minutos de praticas no periodo de um més).

Segundo Riordan et al. (2024), esclarecer como a operacionalizagdo de diferentes
dosagens de praticas de atencdo plena, oferecidas via aplicativo, se relacionam com os
resultados ¢ importante. Algumas dos motivos para estudar a dose oferecida ou recebida
incluem para: (a) permitir uma melhor interpretacdo de achados de diferentes estudos, (b)
projetar futuros ECRs que envolvam manipula¢des de dosagem, a fim de obter evidéncias
sobre essa questdo, e (c) aumentar os efeitos de aplicativos deste tipo ja existentes, buscando
fortalecer o potencial para funcionarem como ferramentas de auxilio no sistema de saude

publica.

Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal

Foram encontrados resultados promissores em todos os estudos, mas houveram
diferencas nos desfechos que foram significativos, dependendo das caracteristicas de cada
estudo.

Mudangas significativas na satisfagdo com equilibrio foram encontradas em todos os
estudos (incluindo o Estudo 2, no qual apenas dois moédulos do programa foram
administrados) sugerindo que esta talvez seja uma percepcao que melhora mais rapidamente,
com menores doses de treino. Estes ganhos sdo semelhantes aos resultados encontrados por
Michel et al. (2014), Althammer et al. (2021) e Rich et al. (2021). Por essa medida se referir a
uma percep¢ao mais geral e subjetiva do encaixe entre as diferentes areas (Allen & French,
2023), acredita-se que seria interessante realizar estudos para mapear o quanto a satisfagao
com o equilibrio consiste em uma medida relativamente estavel ao longo do tempo, ou mais
sensivel a oscilagdes ligadas a acontecimentos do dia a dia. Isso pode ser feito por meio de

estudos como Kim et al. (2021), que mapearam a estabilidade do enriquecimento
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trabalho-familia longitudinalmente, ou por meio de estudos observacionais utilizando a
metodologia de experience sampling (Butler et al., 2013).

Redugdes nas percepgdes de interferéncia do trabalho-vida pessoal foram encontradas
nos Estudo 1 e 3. Apesar de haver diferengas nos instrumentos sendo utilizados para medigdo
desta varidvel por diferentes pesquisadores, esse construto foi o que esteve mais presente na
literatura desta area (Trombeta et al., 2024). Uma reducdo significativa de conflitos ou de
interferéncia trabalho-vida pessoal foi encontrada em Kiburz et al. (2017), Michel et al.
(2014), Slutsky et al. (2019), Althammer et al. (2021) e Nicklin et al. (2022). Estes resultados
sdo muito relevantes, considerando que estudos longitudinais (envolvendo periodos de
observa¢do variando entre 5 meses e 3 anos) sugerem que 75-80% da variacdo observada nos
niveis de conflito entre trabalho e familia ¢ estavel (Smith et al., 2022). Nao foi possivel
acompanhar os participantes da presente pesquisa a longo prazo, mas os resultados
encontrados apontam que o programa parece ser efetivo a ponto de gerar uma redugdo
significativa de uma dificuldade que ndo costuma apresentar mudancgas “espontaneas” (sem
intervengao).

Além dessa questdo, na comparacao entre os resultados de cada estudo, foram
encontradas variagdes nos momentos em que as diferengas que estavam se somando, mddulo
ap6s modulo, chegaram a ser significativas (no pos teste, no Estudo 3, mas apenas no
follow-up do Estudo 1). Portanto, o intervalo de tempo no qual a intervengao ¢ administrada
pode afetar os desfechos encontrados, uma vez que no Estudo 1, a interven¢ao foi finalizada
no periodo de 6 semanas, mas desfechos significativos foram encontrados apenas no
follow-up, 12 semanas depois do pré-teste, o que coincide com o intervalo de tempo
disponivel para as pessoas completarem as atividades do aplicativo (3 meses). Neste sentido,

mais estudos sdo necessarios para investigar a hipdtese de que as pessoas precisam de um
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periodo de tempo (mais de 6 semanas) para conseguirem implementar ajustes em suas rotinas,
de forma a reduzir interferéncias e se desligar psicologicamente do trabalho de forma segura e
satisfatoria.

Esta questdo pode ser investigada utilizando-se de conhecimentos da ciéncia da
aprendizagem, verificando se paradigmas de “pratica distribuida” (ou seja, praticas com
duracdo mais curta, mas com repetigoes frequentes, ocorrendo vérias vezes por semana ou
todo dia) levam a uma aprendizagem e retengdo maiores do que praticas mais concentradas
mas mais espacadas (a mesma quantidade de tempo, mas gasto em atividades realizadas
somente uma vez por semana, por exemplo) (Riordan et al., 2024). Até o momento, estudos
recentes t€m indicado que a dose dos treinos parece ndo gerar variagdes em seus desfechos
quando a quantidade total de minutos por dia ¢ mantida constante (Riordan et al., 2024).
Porém, ainda nao esta claro o efeito da frequéncia de pratica, considerando intervalos maiores
de tempo entre treinos, COmMo semanas ou meses.

Quanto a percepcao de interferéncia vida-trabalho, nos Estudos 1 e 2, ndo foram
encontradas redugdes significativas no pos-teste, de forma semelhante aos resultados
encontrados nos estudos de Nicklin et al. (2022), Slutsky et al. (2021) e Kibutz et al. (2017).
No entanto, foi encontrada uma diminui¢do significativa nessa medida no follow-up do
Estudo 1 e no pos-teste do Estudo 3, comparando as pessoas do GI no pré-teste e apos a
conclusao do Modulo 6, o que levantou novas hipoteses (descritas no Estudo 3).

Nas medidas de percepgoes de beneficios entre as areas, os resultados oscilaram entre
os estudos. Foram identificados aumentos significativos nos Estudos 1 e 2, e nas comparagdes
entre sujeitos de GI do Estudo 3, apds o Mddulo 6, mas nao na comparagao entre GI e GC
ap6s o Modulo 4. Essa oscilagdo € um ponto interessante, pois como essa variavel também

parece ser relativamente estavel quando as pessoas ndo passam por um programa de
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intervengdo (Kim et al., 2021), isso levanta algumas hipdteses: (a) talvez uma pequena dose
de treinos de atencdo plena (45 minutos) seja suficiente para gerar mudangas importantes
nessa variavel, (b) € possivel que estes efeitos sejam encontrados apenas quando o programa ¢é
comparado com um grupo controle que ndo recebe nenhum tipo de intervencdo, mas nao
quando ¢ comparado com um grupo de comparagdo que participa de uma intervengdo com
componentes “ativos”, com potencial para gerar mudangas, como no caso do grupo que
realizou atividades de automonitoramento. Encontrar resultados significativos para beneficios
¢ importante, porque a percepcdo que existem resultados positivos de ter envolvimentos tanto
no trabalho quanto na vida pessoal pode validar o esfor¢o de lidar com as dificuldades que
existem para conciliar envolvimentos de natureza distinta.

Apesar da variavel beneficios entre as areas se aproximar dos constructos de work-life
enrichment, work-life facilitation e transbordamento positivo (positive spillover), por se
referir ao quanto as experiéncias vividas no trabalho tém efeitos positivos para a vida pessoal
e vice-versa, ndo foram encontrados na literatura outros programas de intervengdo
semelhantes que contaram com alguma dessas medidas, o que impossibilitou a comparacao
dos desfechos encontrados nesta tese com resultados reportados por outros pesquisadores.
Segundo Schiittengruber et al. (2023), sdo mais comuns estudos que se concentrem em
medidas relacionadas a interferéncia e conflitos ao invés de medidas de beneficios e processos
de facilitacdo. Neste sentido, sugere-se que, em pesquisas futuras, estas sejam contempladas,
pois diversas evidéncias indicam que os niveis de bem-estar ¢ saude das pessoas nao sao
afetados apenas pelas dificuldades de integracdo que existem entre as areas, mas também

pelas interagdes positivas entre elas (Kim et al., 2021).
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Outros Desfechos

Foram encontradas melhorias em todas as outras medidas usadas para compreender os
efeitos do programa, entretanto, nem todas elas foram consistentes entre os estudos.

O aumento do distanciamento psicoldgico do trabalho no tempo livre foi encontrado
nos Estudos 1 e 3, em consonancia com os resultados dos estudos de Michel et al. (2014),
Althammer et al. (2021) e Rich et al. (2021). Houve variacdes nos momentos em que as
diferencas significativas foram encontradas (no pds teste no Estudo 3, mas apenas no
follow-up do Estudo 1), de forma semelhante ao comportamento da varidvel de interferéncia
trabalho-vida pessoal, o que sugere que essa mudanca também leva mais de seis semanas para
emergir. Além destas semelhancas, no Estudo 3 verificou-se que os niveis de desapego
psicoldgico seguiram uma trajetéria muito parecida com os niveis de atencdo plena dos
participantes (Figura 10 e Figura 14). Juntas, essas observagdes contribuem para sugerir que a
aten¢do plena pode funcionar como uma habilidade que auxilia no gerenciamento de limites
cognitivo-emocionais entre as areas (Michel et al., 2014), uma vez que, quando os niveis de
aten¢do plena aumentam, a capacidade da pessoa de "se desligar” intencionalmente do
trabalho (i.e. desapego psicoldgico) também parece aumentar, e a interferéncia trabalho-vida
pessoal parece diminuir, com o tempo. Segundo Mellner et al. (2022), a identificacdo de
estratégias para aumentar a habilidade de se desapegar do trabalho psicologicamente no
tempo livre ¢ um desfecho muito importante, pois ele é fator crucial para a recuperagao do
trabalho. A capacidade de “desligar” processos de ativacao fisiologica e reduzir os efeitos de
sobrecargas negativas de um dia de trabalho, que ja ocupa a maior parte do dia, podem se
espalhar para os dias seguintes, possibilitando experiéncias de recuperagao e descanso de

melhor qualidade (Sonnentag, 2018; Sonnentag et al., 2010).
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Diferente do desapego psicoldgico, que demorou mais tempo para aparecer de maneira
significativa, o aumento de atividades relaxantes foi encontrado em todos os estudos, mesmo
0 que envolveu uma baixa dose de treinos de aten¢do plena. Isso sugere que essa varidvel
pode ser mais sensivel a mudancas rapidas, ou que os podcasts psicoeducativos podem ter
tido um impacto maior sobre ela do que sobre as outras varidveis. Isso ¢ importante pois a
realizagdo de atividades relaxantes no tempo livre parece aumentar a experiéncia de afetos
positivos e reduzir oscilagdes no senso de “bom humor” (Chen et al., 2020), reduzir a
exaustdo emocional e o afeto negativo, aumentar a satisfacio com a vida e melhorar a
satisfacdo com o equilibrio entre a vida pessoal e profissional (Althammer et al., 2024).

Para além de intervencdes se mostrarem eficazes do ponto de vista de saude fisica e
mental, elas também precisam se mostrar vidveis no sentido de gerar desfechos econdmicos
favoraveis para servigos publicos e para iniciativas no setor privado. Neste sentido, outro
importante desfecho presente nos Estudos 1 e 3 foi o aumento significativo da satisfagdo com
a produtividade, condizente com achados de Rich et al. (2021), Michaelsen et al. (2023) e
Stuart-Edwards et al. (2023). Esse ¢ um indicador relevante no contexto atual, por ser muito
comum que agdes de bem-estar realizadas em organizagdes atuais (como fornecimento de
comida ou vale-alimentacdo, a op¢do de levar pets, espagos para tirar sonecas, etc.) estejam
focadas em maximizar a satisfacdo e “felicidade” dos funcionarios em prol de aumentar a
produtividade no trabalho (Gazi et al., 2024), ja que ha uma forte relacao entre satisfacao dos
funcionarios, desempenho, motivacao e produtividade (Alanizan, 2023; Gazi et al., 2024).

Outro ponto relevante presente nos Estudos 1 e 3 foi que, em ambos, houve tanto o
aumento da satisfacdo com a produtividade quanto o aumento de atividades relaxantes. Estes
ganhos podem sinalizar um efeito de transbordamento positivo, pois as duas variaveis

melhoraram com o tempo, ao invés de concorrerem entre si, como geralmente acontece em
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momentos de conflito entre as areas (por exemplo, em periodos com demandas para maior
produtividade, ¢ comum que as pessoas abram mao de atividades relaxantes). Estes achados
sdo condizentes com Cassar et al. (2022), que realizaram intervengdes baseadas em atenc¢ao
plena com estudantes universitarios e encontraram que, além de seus desempenhos
académicos melhorarem, os estudantes passaram a se engajar mais em comportamentos
voltados a melhorar suas experiéncias de descanso, tais como ir para a cama mais cedo e
realizar mais atividades relaxantes (Cassar et al., 2022).

Considerando, agora, os efeitos do programa sobre percepcdes de bem-estar,
melhorias significativas foram encontradas nos Estudos 1 e 3. Estes resultados estao alinhados
com os resultados reportados em meta-analises dos efeitos de programas baseados na atencao
plena. Segundo o que foi observado em outros estudos (Gal et al., 2021; Goldberg et al., 2022;
Michaelsen et al., 2023; Stuart-Edwards et al., 2023), intervengdes deste tipo geram melhoras
significativas no bem-estar de populagdes clinicas e ndo clinicas, com tamanhos de efeito
variando entre pequeno a médio. De acordo com Ruggeri et al. (2020), indicadores de
bem-estar costumam ser uma das medidas mais criticas para a criagdo de politicas publicas.
No contexto desta pesquisa, ela também ¢ muito relevante por ser a unica medida que se
refere a percepcao das pessoas a respeito de como tém se sentido em relagao a aspectos fisicos
e emocionais no seu dia a dia.

Park et al. (2023) estudaram as diferentes conceitualizagdes de bem-estar, e
concluiram que este pode ser entendido como um constructo multidimensional que abrange o
quao “positivo” um individuo se sente a maior parte do tempo e sobre sua vida como um todo,
0 que inclui tanto caracteristicas de suas experiéncias (qualidade emocional de experiéncias
momentaneas e cotidianas) quanto caracteristicas reflexivas (julgamentos sobre satisfacao

com a vida, senso de significado e capacidade de perseguir objetivos que podem incluir ou se
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estender para além da pessoa em si). Dessa forma, melhorias nesta variavel sugerem efeitos
benéficos do programa para muitos aspectos apontados como relevantes para a promogao da
saude e para a criagdo de politicas publicas voltadas a este fim.

Mecanismos de Ac¢io

Ao olhar para os mecanismos de acdo da intervencdo, ¢ necessario considerar
principalmente dois componentes: (a) a presenca de podcasts voltados a psicoeducagao sobre
processos relacionados ao equilibrio trabalho-vida pessoal e autorregulagdo emocional, (b)
praticas de atencao plena de diferentes tipos. Seria possivel considerar também as atividades
de perguntas abertas, porém, como estas eram opcionais, ndo necessariamente foram
realizadas pelos participantes e portanto, ndo foram incluidas nas reflexdes apresentadas nessa
$essao.

Comecando pelos podcasts, eles consistiam em um componente de psicoeducagdo do
programa. Em geral, a psicoeducacdo envolve a comunicagdo estruturada de informacdes
sobre dificuldades relacionadas a satide mental e como estas podem ser melhoradas, com foco
especifico em assuntos relacionados aos desfechos que o programa visa melhorar (Mhango et
al., 2023). Intervencdes que combinam a psicoeducagdo com componentes de “tratamento
ativo” (e.g. treinamento de habilidades; exercicios de reflexdo e escrita, etc), sdo mais
eficazes para a promog¢do da saude mental, em comparacdo com intervengdes que contam
apenas com a psicoeducacdo via estratégias reflexivas (Yeo et al., 2024). Quando a
psicoeducacdo estd presente, ela costuma estar associado a desfechos de aumento da
consciéncia sobre as proprias dificuldades, identificacdo de estratégias de autogestdo, contato
com formas de buscar apoio, aumento de intengdes e atitudes de mudancas para melhorar a
saude ou a qualidade de vida, como também a redu¢do de medo da estigmatizagdo (Mhango et

al., 2023; Yeo et al., 2024).
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Em relagdo a praticas de atenc¢ao plena, trés dos mecanismos identificados na revisao
da literatura (Trombeta et al., 2024) e descritos na Figura 5 foram investigados com maior
rigor em estudos recentes, sendo eles processos: (a) cognitivos, (b) de autorregulacdo de
emocdes e comportamentos e (¢) de descanso.

Em uma meta-andlise de 111 ECRs de programas baseados em atencdo plena e
compaixdo, Zainal e Newman (2025) encontraram que estes geraram desfechos significativos
e benéficos para a cognicdo global e para seis subdominios de fungdes executivas (atengdo
executiva, precisdo de inibi¢do de respostas incorretas, precisdo de memoria de trabalho,
precisdo no processo alternar entre diferentes modos de pensar de acordo com o contexto,
precisdo no processo de inibir respostas reativas e precisdo e variacdo intraindividual de
atencdo sustentada, e funcionamento cognitivo subjetivo (que contribua para o raciocinio,
tomada de decisdes e solugdo de problemas). De acordo com as autoras, essas melhorias
parecem ser alguns dos motivos pelos quais estes programas contribuem para melhorias na
regulacdo do humor, entre outros efeitos.

Além disso, Zainal e Newman (2025) também sugerem as melhoras no funcionamento
cognitivo subjetivo como um dos mecanismos que contribuem para a ampliagdo da
flexibilidade cognitiva e melhores habilidades de tomada de perspectiva, as quais sdo
importantes para gerenciar os limites entre o trabalho e a vida pessoal (Althammer et al.,
2024), para um funcionamento interpessoal saudavel (Hudson et al., 2024) e para processos
de autorregulacao e resiliéncia (Nakhostin-Khayyat et al., 2024). Para além destes beneficios,
pessoas que possuem maiores niveis de conflitos sdo mais propensas a sofrer redugdes na sua
performance cognitiva em diversas areas (Al-Adawi et al., 2022), de forma que seria possivel
investigar se programas deste tipo poderiam funcionar como um fator protetivo ou de

recuperagdo em relagdo a estes prejuizos.
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Segundo uma revisdo de meta-analises de Casedas et al. (2020), programas de aten¢do
plena ndo necessariamente aumentam a quantidade de recursos cognitivos, mas permitem seu
uso mais eficiente, minimizando a interferéncia cognitivo-afetiva durante o desempenho de
tarefas e deixando estes processos menos vulneraveis as estes tipos de interferéncia. Esta
proposta estd alinhada com estudos que encontraram impactos das praticas em mecanismos de
autorregulacdo (Chen et al., 2022; Remskar et al., 2024, Schuman-Olivier et al., 2020).

De acordo com resultados de Muharrani et al. (2024), a regulagdo emocional
intermedia a relagdo entre atencdo plena e equilibrio trabalho-vida pessoal. Nesse sentido,
pessoas que possuem maiores habilidades de ateng@o plena sdo mais capazes de direcionar
sua atencdo de forma consciente e intencional, expressando e gerenciando suas emogdes de
acordo com as necessidades da situacdo e fun¢do atual, e buscando manejar o processo de
direcionamento de sua atencdo para que diferentes situagdes e fungdes ndo interfiram umas
nas outras (Muharrani et al., 2024). Além dessas caracteristicas, também ha consenso na
literatura a respeito de como as praticas de aten¢do plena diminuem o afeto negativo e
aumentam o afeto positivo (Haudry et al., 2024; Webb et al., 2025), o que parece promover
processos de transbordamento positivo com o aumento de atitudes voltadas a propria saude e
intencdes de manté-las (Remskar et al., 2024).

A autorregulacdo costuma ser descrita como a capacidade da pessoa direcionar sua
atencdo, pensamentos e comportamento, de acordo com seus objetivos. No entanto, a
autorregulacdo ndo ¢ uma habilidade Unica, mas sim um conjunto de processos
interconectados que precisam ser usados de forma integrada (Mrazek et al., 2021). No
contexto do equilibrio trabalho-vida pessoal, Czyzkowska (2023) propde que uma
autorregulacao eficaz depende das capacidades de (1) monitorar e perceber estimulos internos

e externos (percebendo pensamentos, sentimentos € sensagdes no Corpo, assim como
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situacdes em que aparecem), (2) analisar a situacdo com base no conhecimento que a pessoa
tem de si mesma e de suas interagdes com o ambiente onde estd, (3) gerir habilmente suas
emocdes e seu comportamento de forma a evitar sobrecarga e exaustdo excessiva, buscando
mudangas no seu comportamento antes de atingir o ponto no qual as reservas e recursos estao
esgotados e a pessoa ¢ tomada com maior facilidade por afetos negativos (que podem
envolver explosdes descontroladas de raiva, falta de energia ou maior dificuldade em
interromper uma atividade para se envolver em outras). Neste sentido, Imran et al. (2025)
afirmaram que no contexto da conciliagdo de demandas, habilidades reduzidas de
autorregulacdo dos trabalhadores podem levar a exaustdo, enquanto que uma capacidade
maior de se autorregular estd associada ao senso de autoeficacia e a desfechos mais positivos
em diferentes areas da vida.

Processos de autorregulacdo também estdo relacionados ao quanto a pessoa ¢ capaz de
ter periodos de recuperagao e descanso de qualidade. A recuperacao ¢ importante pois ¢ um
dos principais elos entre a resposta de um individuo a experiéncias estressantes de trabalho, e
sua saude mental de médio e longo prazo (Cao et al., 2022). O ponto principal da recuperacao
¢ que os sistemas psicofisiologicos que sdo ativados durante o trabalho devem retornar e se
estabilizar em um nivel de base, ou seja, o nivel comum da pessoa quando ela ndo esta em
situacdes estressantes ou sob nenhuma demanda especifica (Geurts & Sonnentag, 2006).

Vivenciar experiéncias de recuperacdo, entretanto, costuma ser um desafio em um
mundo hiperconectado, no qual tempo livre ndo ¢ garantia de que a pessoa realmente va
conseguir relaxar e se recuperar das experiéncias estressantes vivenciadas em determinado
periodo. Por conta disso, este parece ser o terceiro mecanismo pelo qual a atencdao plena
promove um aumento do bem-estar ¢ do equilibrio trabalho-vida pessoal. Atengao plena esta

associada a descansos de maior qualidade, atenuagdo da fadiga e cansago mental (Cao et al.,
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2022) e desapego psicoldgico (Reis et al., 2024), que podem ser experimentados como uma
diminui¢do de pensamentos negativos repetitivos, melhora na regulacdo da atencdo, nas
habilidades de distanciamento psicologico ou de desfusdo entre pensamentos e reagdes
emocionais (Macrynikola et al., 2024). Nesse sentido, as praticas de atencdo plena parecem
servir como uma estratégia de segmentacdo cognitivo-emocional que promove a recuperagao
(Michel et al., 2014) e reduz as chances que altas demandas provoquem um aumento
excessivo de afetos negativos que podem impactar no bem-estar (Reis et al., 2024).

Buscando integrar os resultados encontrados nos estudos desta tese e os mecanismos
propostos em revisoes, meta-analises e estudos empiricos, foi elaborado um modelo (Figura
16), considerando todas as variaveis destacadas nesta se¢do. Espera-se que tal modelo possa
guiar futuros estudos voltados a processos de mediacdo e moderacio de mecanismos
envolvidos em programas de atengdo plena que impactam varidveis relacionadas ao equilibrio

trabalho-vida pessoal.
Figura 16.
Modelo Indicando Conexoes Entre Componentes do Programa, Mecanismos Propostos

na Literatura e Resultados dos Estudos Desta Tese

Componentes Mecanismos Desfechos de acordo com Tempo ou Dose
M2 M4 3 meses (M6 ou 45 dias M6 app
apos presencial)
Psicoeducacgio < Estigma Social + -
‘ > Beneficios entre areas ‘
/ ‘ > Satisfagao Equilibrio ‘
- > Consciéncia —
Caminho do ‘> Atividades Relaxantes‘
Equilibrio —
Trabalho-Vida - > Satisfacao
Melhora Cognigao/ Produtividade
\ Fungdes executivas

‘ > Bem-Estar
Atengio Plena

> Di
> Autorregulagio esapego

Psicoldgico

< Interferéncia -
Experiéncias Trabalho-Vida| |< Interferéncia
de Descanso Vida-Trabalho

Componentes ¢ Resultados do Programa
7777777777 Mecanismos indicados na literatura

Possiveis testes de mediagdo e moderagio dos mecanismos indicados e desfechos encontrados nos estudos da tese
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Apesar dos resultados benéficos identificados para o programa "Caminho do
Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal", ainda sdo necessarias algumas condi¢des para que o
aplicativo possa ser amplamente oferecido, de forma continua, para a popula¢do em geral, por
meio das lojas Google Play e Apple Store. Essas condi¢gdes envolvem desafios relacionados a
(a) recursos para manuten¢do da tecnologia fora do contexto de pesquisa (como custos anuais
de atualizagdo e manutencao) e (b) a realizacao de alteragdes nas funcionalidades e fluxo de
informagdes do aplicativo, buscando aumentar as taxas de retengdo de usuarios (que também
envolve custos para a modificacdo do aplicativo). Pretende-se que solugdes sustentaveis para
estes desafios sejam investigadas durante o pos-doutorado da pesquisadora, o qual contara
com o uso do aplicativo para realizagdo de mais pesquisas sobre equilibrio trabalho-vida
pessoal no Brasil, com o apoio da FAPESP.

Também sdo necessarios estudos voltados a testar a aplicacdo do programa de forma
presencial com amostras maiores, para verificar se os resultados encontrados no Estudo 1 sao
replicados. Atualmente, os contetidos do programa se encontram organizados em um material
didatico escrito no formato digital e impresso, contendo as descri¢des dos contetdos dos
podcasts e de cada treino de habilidades. Entretanto, acredita-se que seria importante trabalhar
no desenvolvimento de capacitagdes para que outros profissionais pudessem realizar a
aplica¢do do programa. Estas capacitacdes sdo relevantes para aumentar as chances de que os
facilitadores tenham atitudes de didatica, ensino e acolhimento alinhadas com as habilidades
trabalhadas no programa, buscando um melhor controle da uniformidade da aplicacdo e
potencializacao dos resultados esperados.

Para além da intervengao avaliada neste estudo, outros tipos de intervengdes para o
equilibrio trabalho-vida pessoal tém sido investigadas e avaliadas no exterior, como (a) a

implementagao de politicas organizacionais voltadas ao equilibrio trabalho-vida pessoal
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(Casper et al., 2024), (b) treinos de manejo de limites entre o trabalho e a vida pessoal
(Reinke & Ohly, 2024) e (c) um “kit de ferramentas de auto-regulagdo”, que consiste em um
programa que trabalha com gerenciamento de limites entre as areas, atividades reflexivas
sobre preferéncias de segmentacdo, praticas de aten¢do plena, de autorregulacdo e atividades
positivas para promover melhor recuperagao (Althammer et al., 2024).

Ressalta-se também a relevancia de se investigar os efeitos da combinagdo de
intervengdes focadas no individuo com outros tipos de medidas organizacionais e
governamentais (como horarios de trabalho flexiveis, maior envolvimento dos trabalhadores
em decisdes organizacionais ¢ modificacdes no ambiente fisico e na carga de trabalho),
importantes para o bem-estar de trabalhadores e organizacdes a longo prazo (Aust et al.,
2024). Tais investigacdes sdo importantes pois, diante da tendéncia de responsabilizacdo dos
individuos por escolhas que afetam sua capacidade de equilibrar o trabalho com outros
envolvimentos na sua vida pessoal (mesmo quando os efeitos destas escolhas sao diferentes
para pessoas de diferentes grupos e condigdes sociais) € comum que as institui¢des (incluindo
gestores, colegas de trabalho e membros de sua familia) foquem apenas no individuo,
“deixando” o ambiente social e de trabalho permanecer inalterado. Neste sentido, ¢ essencial
que intervengdes focadas no individuo sejam vistas como relevantes ndo apenas para
instrumentalizar as pessoas a tomarem decisdes mais conscientes perante as circunstancias
que enfrentam em suas vidas, mas também como um primeiro passo para tornar visivel a
importancia de promover mudancas em diferentes fatores que influenciam o equilibrio
trabalho-vida pessoal, considerando uma visdo compartilhada de responsabilidades entre
individuos, organizagdes e estruturas sociais (Woerkom, 2021).

Levando em conta essas possibilidades, recomenda-se que em pesquisas futuras,

investigadores avaliem nacionalmente os efeitos de outras intervengdes possiveis para
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promoc¢do do equilibrio trabalho-vida pessoal. Isso ¢ importante para (a) possibilitar a
ampliacdo de opgdes (ou recursos) disponiveis as pessoas para melhorar o ajuste entre suas
preferéncias individuais, suas condi¢des de vida, suas condi¢des de trabalho, e as chances de
obterem desfechos positivos com base no uso das opcdes de sua preferéncia (Althammer et
al., 2024), (b) aumentar as chances de se obter melhor engajamento e efeitos benéficos para
populagdes que talvez ndo se adaptam ou ndo se beneficiam tanto de programas de aten¢do
plena ou de programas oferecidos via aplicativos, (c) para que, em futuros estudos, possam
realizadas comparagdes entre a aceitabilidade e os efeitos de diferentes intervengdes para este
fim, em diferentes doses, componentes e modalidades, ampliando substancialmente

conhecimentos sobre praticas baseadas em evidéncia no contexto brasileiro.

Consideracoes Finais

Conciliar as demandas do trabalho e da vida pessoal ¢ um processo complexo,
dindmico e continuo. Em um mundo cada vez mais conectado, com barreiras cada vez menos
nitidas e altas cobrangas de produtividade, a qualidade do ajuste logistico entre os diferentes
tipos de envolvimentos e o alinhamento dos envolvimentos com os valores de cada pessoa
podem determinar suas percepcdes de bem-estar e qualidade de vida, com impactos nos
relacionamentos, condigdes socioecondmicas e principalmente na saiude fisica e mental da
populagao adulta.

Encontrar formas de conciliar o trabalho e a vida pessoal de maneira satisfatoria ¢ uma
responsabilidade compartilhada pelo Estado, por empresas publicas e privadas, e pelo proprio
individuo (sob forte influéncia de praticas culturais vigentes, bem como de suas condigdes
socioeconomicas e dos efeitos da interseccionalidade, envolvendo a co-ocorréncia de

diferentes condigdes sociais desfavoraveis). Entretanto, no cenario brasileiro, a maior parte da
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populagdo dificilmente tem acesso a recursos que possam auxiliar efetivamente no processo
de conciliar diferentes demandas, continuamente, de maneira benéfica as tantas areas e
relacionamentos que fazem parte de suas vidas.

Por esse motivo, elaborar ou adaptar intervengdes de acesso livre, voltadas a promover
o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, ¢ fundamental para aumentar o acesso a recursos
eficazes por parte de trabalhadores(as) brasileiros(as). Considerando que situacdes de
sobrecarga e vulnerabilidade sdo vivenciadas por grande parte das pessoas que trabalham,
também ¢ essencial que as intervencdes ofertadas tenham sido avaliadas e possuam evidéncias
cientificas apoiando seus beneficios.

Essa tese teve como objetivo auxiliar nessa tarefa, por meio do desenvolvimento e
avalia¢do da aceitabilidade, da usabilidade e dos efeitos de um programa voltado a aumentar o
repertorio de habilidades cognitivas e emocionais de adultos que realizam atividades
remuneradas. O programa avaliado - intitulado "Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida
Pessoal" - ¢ um programa de intervencdo baseado em evidéncias desenvolvido no Brasil.
Voltado especificamente a promocao do equilibrio trabalho-vida pessoal, ele € composto por
uma jornada de aprendizagem que engloba componentes de (a) automonitoramento, (b)
psicoeducagao sobre temas relacionados ao conflito e conciliagdo de demandas do trabalho e
da vida pessoal, (c) praticas de habilidades de atengdo plena, autocompaixdo e
comportamentos pro-sociais ¢ (d) atividades escritas para estimular a analise de questdes de
relevancia pessoal para o equilibrio trabalho-vida e elaboragao de planos para melhorar o
ajuste entre diferentes areas da vida. O programa pode ser oferecido no formato presencial e
via aplicativo.

Nesta pesquisa, foram acumuladas evidéncias positivas e significativas do programa

para reducao dos niveis de interferéncia do trabalho na vida pessoal, aumento da percepgao de
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beneficios entre as areas e da satisfacdo com equilibrio trabalho-vida pessoal. Além disso,
também foram observados aumentos na aten¢do plena e satisfacdo com a produtividade, bem
como do aumento de atividades relaxantes e desapego psicoldgico no tempo livre. Esses
resultados foram obtidos para os dois formatos, porém, mais esfor¢os foram dedicados a
avaliacdo da administragdo do programa via aplicativo, a qual contou com estudos com
amostras maiores e controles experimentais mais rigorosos.

A intensificacdo de esfor¢os para o desenvolvimento e avaliagdo de um programa via
aplicativo se deu alinhada ao proposito de expandir o acesso a ferramentas para promogado da
saude por meio do uso de novas tecnologias. Essa caracteristica foi uma das principais
inovagoes desta pesquisa, € a0 mesmo tempo, uma de suas principais limitagdes. A oferta de
um aplicativo voltado a aquisi¢ao de habilidades que podem auxiliar no aumento do equilibrio
foi pioneira no pais. Por um lado, essa iniciativa foi muito bem recebida pelas pessoas, com
bastante procura pela intervencdo. Porém, por outro, a oferta dessa ferramenta ndo chegou a
uma populacdo tdo ampla e heterogénea quanto esperado, e o quanto o aplicativo realmente
foi utilizado variou bastante entre as pessoas. Os resultados obtidos ajudaram na identificagdo
de algumas barreiras para o uso deste tipo de ferramenta no pais, mas ainda sdo necessarios
mais estudos para compreender melhor como superar os desafios identificados e avaliar a
possibilidade de escalonamento do programa via aplicativo, visando que futuramente possa
ser implementado de maneira nacional e gratuita.

Por meio da descrigdo do processo de desenvolvimento e avaliagdo do programa,
espera-se que essa tese enriqueca a literatura com exemplos de como desenvolver, avaliar e
implementar intervengdes baseadas em evidéncia, explorando o uso de tecnologias digitais,
no contexto brasileiro. Além disso, ela também apresenta-se como a primeira no pais a

trabalhar com medidas de equilibrio trabalho-vida pessoal que contemplam diferentes
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constructos (interferéncias e beneficios, em diferentes direcdes) e modelos tedricos (divisao
em fatores e percepgdes gerais de satisfacdo). Isto ¢ importante para explorar as diferentes
dimensdes relacionadas a percepcdo de equilibrio e conflito no contexto nacional e para
incentivar que, em estudos futuros, sejam exploradas varidveis que mediam ou moderam
desfechos em cada um destes componentes.

Como o Programa "Caminho do Equilibrio Trabalho-Vida” se mostrou eficaz tanto
para promover o equilibrio trabalho-vida pessoal, quanto para prover outros desfechos
associados a promog¢do de saude e produtividade, sugere-se que intervengdes como esta
podem se configurar como uma ferramenta Util para apoiar pessoas que trabalham no desafio
de estabelecer e manter bons niveis de bem-estar e equilibrio trabalho vida pessoal.
Considerando que este tema ¢ de interesse mundial, e com base nos resultados favoraveis
encontrados nas diferentes avaliagdes realizadas, ¢ possivel sugerir que o programa possa ser
tido como uma opg¢ao de intervencao a ser adaptada e implementada para uso em outros
paises, valorizando a pesquisa nacional, a partir da internacionalizacdo de intervengdes
brasileiras.

Considerando os resultados observados por meio da avaliagio do programa,
recomendacdes também podem ser feitas (a) para que gestores de organizacdes € pessoas
desenvolvendo politicas publicas considerem a incorporagao de praticas relacionadas a
atencdo plena e psicoeducagdo sobre equilibrio trabalho-vida pessoal em agdes relacionadas
ao desenvolvimento profissional, somadas a outras iniciativas relevantes para promocao de
saude e bem-estar, e (b) para que mais pesquisas de implementagao de programas baseados
em evidéncia para promoc¢ao do equilibrio, em escala nacional, sejam realizadas, buscando
fortalecer a qualidade das evidéncias disponiveis e ampliar as possibilidades de intervencao

em uma area que tem profundos impactos psicologicos, econdmicos e sociais.
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presenciaimente, com auxilie de um psicsloge, Sendo assim, este estudo tem como objetive especifico
avaliar 0s efeilos da implementago presencial da programa, permitindo comparar seus resultados com os
dos estudos anteriores.

Avaliagao dos Riscos
Riscos:

A participagio nos estudos desta pesquisa ndo oferece nenhum risco imedial aos participantes, porém,
considera-se a possibilidade de um risco subjetivo, pois a interaio com os contedidos do aplicativo e as

Beneficios:

it outros dem fazer com que 0s refitam sobre
questes referantes ao seu rabalho e sua vida pessoal. O conteddo do programa de intervencéo e os

dos trés estudos para gerar que levema
sentimentos agradaveis e construtivos. Porém, € possivel que para algumas pessoas elas evoquem
lembrangas ou remetam o oulevem &um
leve cansaco. Para garanir a o diante deseas seréo formecidos
contatos de auxilio e apoio p: 24 hor ob °

contato da pesquisadora responsével e a possibllidade o participante optar por parar o procedimento e/ou
‘suspendé-lo a qualquer momento, sem nenhum prejuizo. Os participantes serdo nolificados sobre estas
questes antes da intervengdo, e tambeém terdo acesso a elas dentro do apiicativo (Estudo 1 e 2) ou via
impressa (Estudo 3). Além destas medidas, o aplicativo contaré com pagina de perguntas e respostas (ie.
FAQ) contendo as davidas mais comuns sobre programas de mindfulness (exemplo disponivel em
hiips//palousemindfuiness.com/FAQ.htmi). Para garanti a seguranga dos participantes em relago o si
i para a pesquisa, (1) o tratamento de dados pessoa
sera realizado de acordo com as bases legais previstas nas hiptteses dos Art. 70 6 110 da Lei Geral de
Protegéo de Dados (LGPD, Lei Federal 13.708/2018), e (2) os sistemas utilizados para o aplicativo serdo
elaborados segundo as premissas, politicas e especificagoes téenicas regulamentadas pela &rea de
Teenologia da Informacao & Comunicagio do Governo Federal (Brasil, 2018).

o uso de

Beneficios:
Considerando as evidéncias sobre os beneficios de programas baseados em mindfulness, participar da
contribuir para o pessoal. Como estes construlos estao

tros desfechos, 6 possivel que melhoras em seu

bom-ostar, om sua safisfagio com a vida @ também na qualidade

Enderego; WASHINGTON LUIZKM 235
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vinte pessoas. O Estudo 2 rata-se da avaliagao da eficacia do programa por meio de um ensaio-clinico
randomizado, com uma amostra de 830 pessoas. O Estudo 3 sera conduzido com vinte pessoas @ tera
como objetivo avaliar a implementacéo do programa de forma presencial, a fim iniciar estudos de
comparagéo dos efeitos presenciais da intervengé os resultados obti
aplicativo. Os participantes dos trés estudos serdo adultos com mais de 18 anos, que exercam algum tipo de
atividade remunerada e apresentem baixos niveis de equilibrio irabalho-vida pessoal. Serdo realizadas
medidas de pré-leste anies do programa comegar, medidas de acompanhamento semanais e medidas de
follow-up 1 més e 3 meses apos seu término. Anélises estatisticas serdo utiizadas para analisar os efeitos
da intervengo sobre as variaveis: equilibrio trabalho-vida, satistagho com equilibrio trabalho-vida,
mindfulness, bem-estar, produtividade, desapego psicolégico e atividades de relaxamento durante o tempo
livre. Andlises qualitativas e quantitativas (descritivas e inferenciais) serdo utiizadas para avaliar o processo
de intervengao, consi & estratégia de a

na verséo via

Objetivo da Pesqui
Objetivo Primario:
0 Estudo 1 tem como objetivo fazer um primeiro teste do programa, com uma amostra pequena, para
levantar possiveis ajustes a serem feitos antes da implementagéo da intervengéo com ura amostra maior,
no Estudo 2. Para identificar partes do aplicativo ou do programas que poderiam ser aprimoradas, este
‘estudo tem como i li a prog

(L. 0 quanto um sistema ou servigo pode ser usado por uma populagao especifica para atingir 05 objetivos
desejados com eficacia, eficiéncia e salisfagao dentro de determinado contexto SO 9241+11, 2018), (0)
avaliar sua aceitabilidade (L. o quanto as pessoas consideram uma intervencao apropriada para suas
vidas, Sekhon et al., 2022) via medidas diretas (L.e. opinies sobre a intervengao, satistagso, preferéncias,
barreiras  faciltadores para seu uso, Munson et al., 2022) e indiretas (\.¢. taxas de adeso, engajamento e
conclusdo, Munson et al., 2022). O Estudo 2 tem como obietivo avaliar se 0 programa ¢ eficaz para o
aumento do equilibrio trabalho-vida e mudangas em outras varidveis relacionadas a este construto
(satistag@o com equilibrio trabalho-vida, mindfulness, bem-estar, produtividade, desapego psicoldgico e
atividades de relaxamento durante o tempa livre). Para que isso seja possival, o estudo tam como objetivo

espocflico a realizagéo do um ensalo dlinico randomizado, voltado a avaliar os efeitos do programa sob as
varlévels mencionadas. O Estudo 3 visa verificar se a implomentagdo do programa é mals eficaz quando
autoadministrada via aplicalivo ou
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de seu trabalho Ao ‘seus niveis @ equilibrio através
das medidas de autorrelato, os participantes também poderao identificar com mais facilidade quando
poderiam se beneficiar de alguns ajustes em sua rotina e talvez buscar por ajuda psicologica, possuindo
acesso a estes servigos pelo aplicativo (Estudo 1 6 2) e ou por informagdes impressas (Estudo 3) Em
termos de des para a geral, a pariicipagao na pesquisa contribuira para que o
programa possa ser futuramente implementado de maneira nacional e gratuita, caso seus resultados sejam
benéficos e significativos. Para além dos beneficios individuais e comunitarios, esta pesquisa pode trazs

[ adémici pessoal e bem-esiar de
‘rabalhadores brasileifos, contribuindo para obtencao de dados que poderao auxiliar profissionals que atuam
nessa area realizando clinicos, qu elou programas

organizacionais.

‘Comentarios e Consideracbes sobre a Pesquisa:
Vide campo Pendéncias e Lista de

sobre s obrigatoria:
Vide campo "Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes”

Recomendagdes:
Vide campo *Gonclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes”

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

No que se refere & apreciagdo ética do projeto, & luz da Resolugdo 51012016 (quanto 40 Processo @ regisiro
de assentimento e consentimento apresentados nos documentos
“PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1934977.pdr", de 19/08/2022" Brochura_Pesquisa.pdf",
de 19/08/2022; “TCLE1.pdi", ‘TCLE2" e ‘TCLE3". de 19/08/2022;
“Roteito_SemiEstruturado_de_Grupos_Focais.pdf", de 19/08/2022; “Fluxo_do_aplicativo.pdf’, de
19/08/2022; “Descricao_intervencao.pdf’, de 19/08/2022 e “Revisao WLB pdf*, de 19/08/2022, este

colegiado ndéncias a resp P pesquisa apresentado e, portanto, considera
A para a emissao
deste parecer:
-0 processo de d em formato adequado;
- Hd a descrigio do momento, condicdo e local do processo de consentimento;
-0 mamento, do processo i adequados;
Enderego: WASHINGTON LUZ KM 235
Bairro: JARDIM GUANABARA ©EP: 13565005
UFi 5P Municipio; SAQ CARLOS
Teletone: (1633519685 Email: cephumanas@uiscar br
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- Consta o roteiro do processo de as sobre a pesquisa a serem
transmitidas de forma acessivel e transparente ao convidado a participar de uma pesquisa;

- E garantida ao participante a privacidade;

- E garantida a0 a das i pessoais;

- € garantido ao participante decidir se sua identidade ser4 divulgada e quais s&o, dentre as informacdes

que fomeceu, as que podem ser tratadas de forma pablica;

- E garantido ao ser pelo dano da pesquisa nos termos da lei;
- E garantido ao parti o i das despesas dit de sua 40 na
pesquisa;

- Apresenta informagao sobre a forma de acompanhamento;

- Apresenta informago sobro assisténcia;

- Apresenta informag#o sobre os patencials beneficios da pesquisa;

- Apresenta garantia aos participantes do acesso aos resultados da pesquisa;

- Apresenta explicitagao da garantia ao participante de ressarcimento e a descrigio das formas de cobertura
das despesas realizadas pelo participante decorrentes da pesquisa;

- Apresenta informagéo do enderego, e-mail e contato telefénico dos responséveis pela pesquisa;

- Apresenta breve explicagéo sobre o que & o GEP, bem como enderego, e-mail e contato telefénico do CEP
local e, quando for o caso, da Conep;

- Apresenta garantia de acesso ao registro do consentimento sempre que solicitado;

- O convite individual esclarece ao candidato a participante de pesquisa que antes de responder as
perguntas o pesquisador disponibilizara em ambiente nao presencial ou virtual, o Registro de consentimento
e assentimento para a sua anuéncia;

-A apresenta a do
do documento eletrénico;

de pesquisa guardar em seus arquivos uma copia

- Apresenta a garantia ao participante quanto ao direito de nao responder qualquer questdo, sem
i de 40 ou justificativa para tal;
- Apresenta o direito do participants de n&o responder a pergunta; - Apresenta a garantia de se refirar da

pesquisa a qualquer momento;

- Apresenta obrigatoriamente, link para enderago eletrdnico ou texto com as devidas instrugdes de envio,
que informem ser possivel, a qualquer momento & sem nenhum prejuizo, a retirada do consantimento de
utilizagéo dos dados do participante da pesquisa;

- Apresenta a garantia guanto ao direilo de acesso ao leor da conteddo do instrumento (t6picos que serdo
abordados) antes de responder as perguntas, para uma tomada de deciséo informada;

Endereco: WASHINGTON LUIZ KM 235
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Continuagc da Parecer: §.653.634

- Por ser pesquisa realizada em ambiente virtual, explicita possiveis riscos e garante que nao ficarao
disponiveis informagdes “em nuvem”, sendo salvos em HD da pesquisadora e mantidos em sigilo por cinco
anos.

Embasamento(s):
RESOLUGAO N° 510, DE 07 DE ABRIL DE 2016, disponivel em:
http://www.propq.ufscar.br/etica/Reso510.pdf

ORIENTACOES PARA PROCEDIMENTOS EM PESQUISAS COM QUALQUER ETAPA EM AMBIENTE
VIRTUAL, d i s ponivel e m :

propq.ufscar. ORIENT/ OCEDIMENTO:! QUISASCOMQUALQUE
RETAPAEMAMBIENTEVIRTUAL pdf

Consideraces Finais a critério do CEP:

No que se refere 4 apreciagdo ética do projeto, a luz das Resolugdes 510/2016 e 466/2012, este colegiado
ndo encontrou pendéncias a respeito do protocolo de pesquisa apresentado e, portanto, considera-o apto
para aprovag@o. O CEP — UFSCar aos(as) toda e qualquer
alteragéo do projeto e do termo de consentimento via emenda na Plataforma Brasi, informar imediatamente
qualquer evento ady ido durarte o da pesquisa (via documental encaminhada em
papel). apresentar na forma de notificagdo relatérios parciais do andamento do mesmo a cada 06 (seis)

meses e a0 término da pesquisa encaminhar a este Comité um sumario dos resultados do projeto (relatorio
final).

baseado nos abaixo
Argy Postagem Autor Situagdo
PB_INFORMAGCOES_BASICAS DO_P | 19/08/2022 Aceito
ROJETO_1934977.paf 17:54:
TCLE / Termos de | TCLE3 pdf 18/08/2022 | GABRIELA Aceito
Assentimento / 17:54:04 |TROMBETA
Justificativa de SANTOS
{Auséncia
TCLE / Termos de | TCLE1 pdf 19/08/2022 | GABRIELA Aceito
Ast ento / 17:52:32 |TROMBETA
iva de SANTO
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Auséncia TCLE1.pdf 19/08/2022 | GABRIELA Aceito
17:52:.32 |TROMBETA

Projeto Detalhado / | Brochura_Pesquisa.pdf 19/08/2022 |GABRIELA Aceito

Brochura 17:46:06 |TROMBETA

{investigador AN

TCLE /Termos de | TCLE2.pdf 19/08/2022 | GABRIELA Aceito

Assentimento / 17:45:00 |TROMBETA

Justificativa de SANTOS

Auséncia

Outros Revisao_WLB pdf 19/08/2022 |GABRIELA Aceito
17:40.03 |TROMBETA

Outros Roteiro_SemiEstruturado_de_Grupos_F| 19/08/2022 |GABRIELA Aceito

ocais.pdf 17:39:41 | TROMBETA

Outros Fluxo_do_aplicativo.pdf 19/08/2022 | GABRIELA Aceito
17:36:55 | TROMBETA

Outros Descricao_intervencao.pdf 19/08/2022 |GABRIELA Aceito
17:36:15 | TR TA

Folha de Rosto folhaDeRosto. pdf 19/08/2022 | GABRIELA Aceito
17:28:09 |TROMBETA

Situagéo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:
Nao

‘SAO CARLOS, 22 de Setembro de 2022

Assinado por:

Adriana Sanches Garcia de Araijo

(Coordenador(a))
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Anexo B - Termos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLEs)
TCLE do Estudo 1

" 1o
PPG|Isi TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
o (Resolugdo 510/2016 do CNS)

Titulo do Projeto: A Caminho do Equilibrio: Testando um aplicativo para o equilibrio entre as
demandas do trabalho e da vida pessoal (Estudo 3 - Efeitos do Programa Presencial)
Pesquisador(a) responsavel: Gabriela Trombeta Santos, do Programa de Po6s-Graduagao em
Psicologia da Universidade Federal de Sao Carlos; celular: (19)992135900. E-mail:
atsantos@estudante.ufscar.br

Obrigada por seu interesse no nosso estudo! Somos pesquisadoras do Programa de
Pés-Graduagao em Psicologia da Universidade Federal de Sao Carlos e estamos interessadas em
promover o bem-estar de trabalhadores brasileiros. Para isso, estamos testando os efeitos que um
programa de intervengdo pode ter em seu trabalho e sua vida pessoal.

Consultando estudos de diversas partes do mundo, desenvolvemos um programa chamado
"Caminho do Equilibrio". Ja testamos os efeitos desse programa via aplicativo e agora, gostariamos
de te convidar para a testar quais os beneficios do programa quando ele € realizado de maneira
presencial. A ideia é que através deste estudo seja possivel identificarmos qual o melhor formato
para oferecermos este programa a populagao, de maneira publica e gratuita.

Caso vocé deseje participar dessa pesquisa, vocé serd convidado a participar de seis
encontros presenciais no Departamento de Psicologia da Universidade Federal de S&o Carlos. Estes
encontros acontecerao uma vez por semana, em um horario a ser combinado de acordo com sua
disponibilidade. Caso haja mudangas nas medidas de isolamento vigentes, devido a pandemia
COVID-19 ou outras questdes sanitarias, &€ possivel que os encontros sejam realizados de forma
online, sincrona, via google meet. Mas fique tranquilo, se isso acontecer vocé sera comunicado e
podera desistir de participar a qualguer momento, sem nenhum prejuizo.

Nos dois casos, o conteudo do encontro sera o mesmo. O primeiro encontro tera duragao de
30 minutos e nele vocé podera conhecer os pesquisadores e outros participantes, tirar suas duvidas
sobre a pesquisa e ter acesso a agenda dos proximos encontros. Neste encontro, vocé também sera
convidado a preencher um questionario de miultipla escolha que inclui questdes demograficas e
perguntas sobre como estd seu bem-estar hoje, como esta o equilibrio entre as demandas do seu
trabalho e sua vida pessoal, o quao satisfeito vocé esta com esse equilibrio, quais as atividades que
vocé faz para relaxar, e o quanto vocé consegue trazer sua atengdo para o momento presente e se
desligar do trabalho quando seu horario de trabalho termina. Ao final do encontro, vocé também
recebera um caderno com atividades opcionais para te auxiliar a exercitar as habilidades que serao
aprendidas durante o programa.

Os demais encontros terdo a duragdo aproximada de 2 horas, e tém como objetivo treinar
diferentes habilidades que podem ajudar no equilibrio entre as demandas de seu trabalho e vida
pessoal. Em cada encontro vocé aprendera conteddos relacionados a um moédulo do programa,
totalizando 5 modulos. Nestes encontros, te apresentaremos assuntos relacionados a pensamentos,
sentimentos e equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Também faremos treinos de habilidades que
podem te ajudar a lidar melhor com as dificuldades do dia a dia e te convidaremos a realizar as
atividades opcionais presentes em seu caderno, tirando as duvidas que surgirem. Antes de terminar
cada encontro, te pediremos para preencher o0 mesmo questionario que vocé preencheu no primeiro
encontro, para que seja possivel acompanharmos os efeitos do programa em sua vida. Feito isso,
vocé serd convidado a treinar em casa as novas habilidades que aprendeu. Para te auxiliar nestes
treinos, te daremos dicas de como praticar em casa e um link com audios que podem te ajudar.

Ao final dos seis encontros, te convidaremos a responder os mesmos questionarios 1 més, 3
meses, 6 meses e 1 ano apos vocé terminar os modulos, para que seja possivel acompanhar os
efeitos do programa a longo prazo. Esse preenchimento podera ser realizado presencialmente ou de
forma online, via google forms, de acordo com sua preferéncia. Para garantir sua seguranca, todas
as suas informagdes serdo armazenadas de forma anénima e utilizadas apenas para fins cientficos.
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O processo de anonimizacdo sera realizado transformando seu nome em numeros aleatérios, para
garantir sua confidencialidade.

A realizaggdo do programa "Caminho do Equilibrio” pode aumentar seu equilibrio
trabalho-vida pessoal, sua satisfagdo com a vida e gerar melhoras na qualidade de seu trabalho e
seus relacionamentos. Além destes beneficios pessoais, vocé também estara contribuindo para que
o programa possa ser futuramente ofertado para trabalhadores brasileiros, de maneira gratuita e sem
fins lucrativos, em seu melhor formato (via aplicativo ou presencial). Se desejar, vocé podera ter
acesso aos resultados do estudo pelo seu email, quando a pesquisa estiver finalizada. Vocé também
podera entrar em contato com a pesquisadora responsavel a qualquer momento para verificar sobre
o estado da pesquisa.

A realizagao das atividades do programa n&o implicam nenhuma situagdo de risco imediato a
sua saude ou integridade, entretanto, é possivel que alguns conteldos e perguntas te fagam refletir
sobre aspectos da sua vida e isso possa remeter a algum desconforto, evocar sentimentos,
lembrancas ou levar a um leve cansaco apos os encontros. Diante destas situagdes, vocé podera
optar por nao participar dos encontros, nao fazer as atividades quando nao desejar, retirar seu
consentimento e desistir de participar a qualquer momento, sem nenhum prejuizo. Para garantir sua
seguranca, também forneceremos a vocé contatos de apoio psicologico disponiveis 24 horas ou sob
agendamento. Além disso, vocé também podera solicitar auxilio e tirar dividas, durante ou apds sua
participagdo na pesquisa, entrando em contato a pesquisadora principal por e-mail
(gtsantos@estudante.ufscar.br) ou Whatsapp (19 992135900).

Sua participagdo € voluntaria e ndo havera compensagdo em dinheiro pela participagdo.
Entretanto, como os encontros séo presenciais, é possivel que vocé tenha custos de deslocamento e
alimentacdo para conseguir frequenta-los. Sendo assim, reembolsaremos estes seus gastos se vocé
nos trouxer as notas fiscais contendo a data e horario em que os pagamentos foram efetuados.

Para sua seguranca, recomendamos que guarde sua via deste termo, caso deseje
consulta-lo posteriormente. Caso isso néo seja possivel ou vocé perca este documento vocé podera
solicita-lo novamente com a pesquisadora responsavel sempre que julgar necessario.

Ao assinar os campo abaixo vocé afirma que leu e estd de acordo com este termo,
concordando que entendeu e estd de acordo com os objetivos, riscos e beneficios da sua
participagdo nesta pesquisa. Vocé também concorda que o foi informado que este projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da UFSCar, que é um érgio
que protege o bem-estar dos participantes de pesquisas avaliando e acompanhando os
aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres humanos para garantir a dignidade,
os direitos, a seguranga e o bem-estar dos participantes de pesquisas. Caso vocé tenha
davidas e/ou perguntas sobre seus direitos como participante deste estudo, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) da UFSCar que esta vinculado
a Pré-Reitoria de Pesquisa da universidade, localizado no prédio da reitoria (area sul do
campus Sao Carlos). Enderego: Rodovia Washington Luis km 235 - CEP: 13.565-905 - Sao
Carlos-SP. Telefone: (16) 3351-9685. E-mail: cephumanos@ufscar.br. Horario de atendimento:
das 08:30 as 11:30.

O CEP esta vinculado & Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) do Conselho
Nacional de Saiude (CNS), e o seu funcionamento e atuagio sdo regidos pelas normativas do
CNS/Conep. A CONEP tem a funcdo de implementar as normas e diretrizes regulamentadoras de
pesquisas envolvendo seres humanos, aprovadas pelo CNS, também atuando conjuntamente com
uma rede de Comités de Etica em Pesquisa (CEP) organizados nas instituigdes onde as pesquisas
se realizam. Enderego: SRTV 701, Via W 5 Norte, lote D - Edificio PO 700, 3° andar - Asa Norte -
CEP: 70719-040 - Brasilia-DF. Telefone: (61) 3315-5877 E-mail: conep@saude.gov.br.

Nome do Participante Assinatura do Participante

VERSAO01_TCLE 08/2022

2/2

185



TCLE do Estudo 2

" U1
ppollsi TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
o (Resolugao 510/2016 do CNS)

Titulo do Projeto: Caminho do Equilibrio: Testando um aplicativo para o equilibrio entre as
demandas do trabalho e da vida pessoal (Estudo 1 - Avaliagao de aceitabilidade e usabilidade)
Pesquisador(a) responsavel: Gabriela Trombeta Santos, do Programa de Poés-Graduagao em Psicologia da
Universidade Federal de Sdo Carlos; celular: (19)992135900. E-mail: gtsantos@estudante.ufscar.br

Obrigada por seu interesse no nosso estudo! Somos pesquisadoras do Programa de
Pés-Graduagdo em Psicologia da Universidade Federal de Sao Carlos e estamos interessadas em
promover o bem-estar de trabalhadores brasileiros. Para isso, estamos testando a usabilidade e
aceitabilidade de um aplicativo de celular voltado ao trabalho e a vida pessoal dos individuos.

Consultando estudos de diversas partes do mundo, desenvolvemos o aplicativo "Caminho do
Equilibric". Porém, antes de oferecermos este programa para a populacdo, precisamos verificar sua
usabilidade e aceitabilidade. Esses fatores servem para avaliarmos se o aplicativo esta funcionando da
maneira esperada, se estamos obtendo um bom engajamento e se suas atividades estdo sendo relevantes
para a vida das pessoas

Caso deseje participar dessa pesquisa, vocé devera preencher um formulario (indicando seu nome,
idade, contato, disponibilidade de horarios e se exerce ou ndo atividade remunerada) e um questionario de
equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Dependende das respostas, vocé sera selecionado para participar
ou sera informado sobre o porqué de nao ter sido selecionado.

Se for selecionado, vocé recebera atividades referentes a um dos dois programas presentes no
aplicativo e sera convidado a participar de seis encontros online, sincronos, com a equipe de pesquisa, em
dias e horarios estabelecidos de acordo com sua disponibilidade. O primeiro encontro tera duragdo de duas
horas e nele vocé conhecera as pesquisadoras, os outros participantes do seu grupo, podera tirar duvidas
sobre a pesquisa e podera compartilhar suas experiéncias em relacdo ao trabalho e a vida pessoal,
lembrando que os encontros serdo gravados mediante o consentimento de todos. Além disso, vocé sera
instruido a baixar o aplicativo em seu celular, realizar o cadastro e responder a um teste que inclui questbes
demogréficas, perguntas sobre seu bem-estar hoje, equilibrio entre as demandas do seu trabalho e sua vida
pessoal, o qudo satisfeito vocé estd com esse equilibrio, as atividades que faz para relaxar, o quanto vocé
consegue trazer sua atengdo para o momento presente e se desligar do trabalho quando seu horério de
trabalho termina. Esse teste tem duracdo de 5 minutos, as perguntas sdo multipla escolha e serdo
respondidas dentro do proprio aplicativo. Durante este processo, te pediremos para relatar possiveis
davidas ou problemas que surgiram no decorrer destas atividades. No intervalo de 10 dias entre os
encontros vocé serd instruido e convidado a realizar as tarefas diretamente no aplicativo. Os encontros
seguintes terdo uma estrutura semelhante ao primeiro encontro, onde perguntaremos sobre suas
experiéncias com o aplicativo e suas opinides sobre o conteudo visto, buscando ouvir suas experiéncias. Ao
final de cada encontro, a gravacao sera baixada em um HD com senha e excluida do armazenamento do
google, para garantir a seguranga dos participantes. As gravagdes poderdo ser acessadas exclusivamente
pela equipe de pesquisa e utilizadas apenas para fins de anélise de dados.

Caso receba as atividades do Programa 1, vocé devera preencher o mesmo teste anterior 1 vez por
semana, durante 5 semanas. Através deles o aplicativo te dara um feedback sobre como estao seus niveis
de equilibrio trabalho-vida pessoal, atengao ao momento presente, produtividade e bem-estar. Além disso,
vocé podera monitorar seu bem-estar diario pelo aplicativo. Ao completar 5 semanas de uso, podera
também acessar o médulo 1 e experimentar o Programa 2.

Caso receba as atividades do Programa 2, vocé sera convidado a trilhar uma jornada de atividades
para melhorar seu equilibrio. Essa jornada é composta de 30 sessoes, divididas em 5 médulos dentro do
aplicativo. Cada sessado tem a duragéo estimada de 15 a 17 minutos e € composta por (a) um podcast com
contetdos sobre equilibrio entre trabalho e vida pessoal, (b) um audio treinando habilidades que podem te
ajudar lidar melhor com as dificuldades do dia a dia, (c) uma atividade opcional para praticar as habilidades
que aprendeu. O podcast e o dudio envolvem que vocé preste atengdo no que estd sendo dito e reflita
sobre seus assuntos e instrucbes. As atividades opcionais consistem em perguntas abertas e tarefas
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interativas.. Ao final de cada modulo, vocé sera convidado a preencher o teste inicial e podera acompanhar
seus niveis de equilibrio trabalho-vida, atengdo ao momento presente, produtividade e bem-estar.

Além destas informag8es, coletaremos outros dados importantes para avaliagdo do uso do
aplicativo. Esses dados incluem: (a) numero de modulos, sessdes, atividades e testes que vocé fez, (b)
niumero de vezes que vocé realizou cada atividade, (c) tempo que vocé usou o aplicativo. Fora isso,
nenhum outro dado estara vinculado as suas respostas. Para garantir sua seguranga, todos os dados serdo
armazenados de forma anénima e confidencial, e utilizados apenas para fins cientificos. O processo de
anonimizagdo sera realizado transformando seu nome e seu e-mail em numeros aleatérios. Ao término da
coleta de dados, seus dados serdo apagados dos servidores online e baixados em um dispositivo eletronico
sob os cuidados da pesquisadora responsavel.

Sua participagao nesta pesquisa pode aumentar seu equilibrio trabalho-vida pessoal, sua satisfagdo
com a vida e gerar melhorias na qualidade de seu trabalho e seus relacionamentos. Além destes beneficios
pessoais, vocé também contribuird para que o aplicativo seja aprimorado da melhor forma possivel em
relagdo ao funcionamento e resultados, para ser futuramente ofertado aos trabalhadores brasileiros, de
maneira gratuita e sem fins lucrativos. Se desejar, vocé podera ter acesso aos resultados do estudo pelo
seu e-mail, quando a pesquisa estiver finalizada. Além disso, também podera entrar em contato com a
pesquisadora responsavel a qualquer momento para verificar sobre o estado da pesquisa.

Sua participacdo nesta pesquisa ndo implica qualquer situagdo de risco imediato a sua saude ou
integridade, entretanto, € possivel que alguns conteldos e perguntas te fagam refletir sobre aspectos da
sua vida e isso possa remeter a algum desconforto, evocar sentimentos, lembrangas ou levar a um leve
cansago apos os procedimentos. Diante destas situagbes, vocé podera optar por nao responder as
perguntas e atividades quando ndo desejar, retirar seu consentimento e desistir de participar a qualquer
momento, sem nenhum prejuizo. Para garantir sua seguranga o aplicativo também conta com uma sessao
de duvidas e pedido de ajuda, que vocé podera usar para entrar em contato com a equipe de pesquisa e ter
acesso a contatos de apoio psicolégico disponiveis 24 horas ou sob agendamento. Caso nao queira entrar
em contato por meio do aplicativo, vocé podera solicitar auxilio e tirar davidas, durante ou apds sua
participagdo na pesquisa, entrando em contatoc a pesquisadora principal por e-mail
(gtsantos@estudante.ufscar.br) ou Whatsapp (19 992135900).

Sua participagdo € voluntaria e ndo havera compensagdo em dinheiro. Como a pesquisa sera
realizada online e ndo havera necessidade de deslocamento e custos de alimentagéo, ndo estdo previstos
gastos decorrentes de sua participagao, mas, caso eventualmente acontega, vocé serd ressarcido mediante
comprovacéo dos gastos.

Para sua seguranga, recomendamos que salve uma versao deste arquivo em seu dispositivo, caso
deseje consulta-lo posteriormente. Caso isso ndo seja possivel no moemento ou o documento se perca em
seus arquivos, vocé podera solicita-lo novamente entrando em contato com a pesquisadora responsavel
sempre que julgar necessario.

Ao assinalar o campo "Li o Termo de Consentimento e Concordo em participar” vocé afirma que leu
e esta de acordo com este termo, concordando que entendeu e esta de acordo com os objetivos, riscos e
beneficios da sua participagdo nesta pesquisa. Vocé também concorda que o foi informado que este
projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da UFSCar, que é um
orgao que protege o bem-estar dos participantes de pesquisas avaliando e acompanhando os
aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres humanos para garantir a dignidade, os
direitos, a seguranga e o bem-estar dos participantes de pesquisas. Caso vocé tenha duvidas e/ou
perguntas sobre seus direitos como participante deste estudo, entre em contato com o Comité de
Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) da UFSCar que esta vinculado & Pré-Reitoria de
Pesquisa da universidade, localizado no prédio da reitoria (area sul do campus Sao Carlos).
Enderego: Rodovia Washington Luis km 235 - CEP: 13.565-905 - Sao Carlos-SP. Telefone: (16)
3351-9685. E-mail: cephumanos@ufscar.br. Horario de atendimento: das 08:30 as 11:30.

O CEP est4 vinculado a Comissao Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) do Conselho Nacional
de Salde (CNS), e o seu funcionamento e atuacdo sdo regidos pelas normativas do CNS/Conep. A CONEP
tem a fungdo de implementar as normas e diretrizes regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres
humanas, aprovadas pelo CNS, também atuando conjuntamente com uma rede de Comités de Etica em
Pesquisa (CEP) organizados nas instituigbes onde as pesquisas se realizam. Enderego: SRTV 701, Via W 5
Norte, lote D - Edificio PO 700, 3° andar - Asa Norte - CEP: 70719-040 - Brasilia-DF. Telefone: (61)
3315-5877 E-mail: conep@saude.gov.br.
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TCLE do Estudo 3

v uf-1e
PPGIsi TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(Resolugao 510/2016 do CNS)

Titulo do Projeto: Caminho do Equilibrio: Testando um aplicativo para o equilibrio entre as
demandas do trabalho e da vida pessoal (Estudo 2 - Ensaio Clinico Randomizado)
Pesquisador(a) responsavel: Gabriela Trombeta Santos, do Programa de Pods-Graduagdo em
Psicologia da Universidade Federal de S&o Carlos; celular: (19)992135900. E-mail:
gtsantos@estudante.ufscar.br

Obrigada por seu interesse no nosso estudo! Somos pesquisadoras do Programa de
Pés-Graduagao em Psicologia da Universidade Federal de S3o Carlos e estamos interessadas em
promover o bem-estar de trabalhadores brasileiros. Para isso, estamos testando os efeitos que um
aplicativo de celular pode ter em seu trabalho e sua vida pessoal.

Consultando estudos de diversas partes do mundo, desenvolvemos um aplicativo chamado
"Caminho do Egquilibrio”. Construimos dentro deste aplicativo dois programas que podem melhorar
seu bem-estar. Porém, para sabermos qual tem mais beneficios, precisamos testar os efeitos de
cada um, para compararmos seus resultados e no futuro oferecermos apenas o melhor de todos.

Caso deseje participar dessa pesquisa, vocé tera acesso ao aplicativo sem nenhum custo e
podera usa-lo conforme desejar, no momento e local de sua preferéncia. Sua participacido comecara
por meio da realizacdo de um cadastro dentro do aplicativo (indicando seu nome, e-mail, senha,
idade, estado onde mora e se trabalha atualmente). Dependendo das respostas, vocé serd
selecionado para participar, ou informado sobre porque néo foi selecionado.

Se vocé for selecionado, podera prosseguir com o uso do aplicativo. Nesta etapa, sua
participagdo envolvera o preenchimento de um teste. Esse teste inclui questées demograficas e
perguntas sobre como esta seu bem-estar hoje, como esta o equilibrio entre as demandas do seu
trabalho e sua vida pessoal e o quéo satisfeito vocé esta com esse equilibrio. O teste também inclui
perguntas sobre as atividades que faz para relaxar, e o quanto vocé consegue trazer sua atengéo
para o momento presente e se desligar do trabalho quando seu horario de trabalho termina. Esse
teste tem duragdo de 5 minutos, as perguntas sdo multipla escolha e serdo respondidas dentro do
préprio aplicativo. Ao final das perguntas, vocé podera ver sua pontuacdo e acompanhar seus niveis
de bem-estar e equilibrio ao longo do tempo. Terminados os testes, o aplicativo ird sortear um dos
programas para vocé, de forma aleatdria e automatizada. Depois que terminar esse programa, vocé
tera acesso ao outro. Assim, vocé podera testar os dois e ver qual deles funcionou mais para vocé.

Caso vocé receba o Programa 1, sua participagao na pesquisa envolvera preencher um teste
1 vez por semana, durante 5 semanas. Este teste serd igual ao que vocé fez antes. Através deles o
aplicativo te dara um feedback sobre como estdo seus niveis de equilibrio trabalho-vida pessoal,
atengdo ao momento presente, produtividade e bem-estar. Usando esses dados, vocé poderd
identificar o que gostaria de melhorar e, se desejar, podera fazer ajustes na forma como esta lidando
com algumas areas da sua vida para melhorar seu equilibrio.

Caso receba o Programa 2, vocé sera convidado a trilhar uma jornada de atividades para
melhorar seu equilibrio. Essa jornada & composta de 30 sessdes, divididas em 5 moédulos. Cada
sessdo tem a duracgao estimada de 15 a 17 minutos e é composta por (a) um podcast com contetdos
sobre equilibrio entre trabalho e vida pessoal, pensamentos e sentimentos, (b) um audio treinando
habilidades que podem te ajudar lidar melhor com as dificuldades do dia a dia, (c) uma atividade
opcional para vocé colocar em pratica as habilidades que treinou. O podcast e o audio envolvem que
vocé preste atengao no que esta sendo dito e reflita sobre seus assuntos e instrugdes. As atividades
opcionais consistem em perguntas abertas e tarefas interativas. O ideal é que faga uma sess&o por
dia, mas, como sabemos que o dia a dia pode ser corrido, vocé tera 3 meses para fazer as sessoes.
Ao final de cada modulo, vocé sera convidado a preencher o teste inicial e podera acompanhar seus
niveis de equilibrio trabalho-vida, atengdo ao momento presente, produtividade e bem-estar. Também
te convidaremos a responder esses mesmos questiondrios 1 més, 3 meses, 6 meses e 1 ano apds
vocé terminar os médulos, para que seja possivel acompanhar os efeitos do programa a longo prazo.
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Além destas informagdes, coletaremos outros dados importantes para avaliagdo do uso do
aplicativo. Esses dados incluem: (a) numero de médulos, sessdes, atividades e testes que vocé fez,
(b) nimero de vezes que vocé realizou cada atividade, (c) tempo que vocé usou o aplicativo. Fora
isso, nenhum outro dado estara vinculado as suas respostas. Para garantir sua seguranca, todos os
dados serdo armazenados de forma anénima e confidencial, e utilizados apenas para fins cientificos.
O processo de anonimizagdo serd realizado transformando seu nome e seu e-mail em numeros
aleatorios. Ao término da coleta de dados, seus dados serdo apagados dos servidores online e
baixados em um dispositivo eletrénico sob os cuidados da pesquisadora responsavel.

Sua participagdo nessa pesquisa pode aumentar seu equilibrio trabalho-vida pessoal, sua
satisfagdo com a vida e gerar melhoras na qualidade de seu trabalho e seus relacionamentos. Além
destes beneficios pessoais, vocé também contribuira para que o aplicativo possa ser futuramente
ofertado para trabalhadores brasileiros, de maneira gratuita e sem fins lucrativos, caso seus
resultados sejam benéficos. Se desejar, vocé podera ter acesso aos resultados do estudo pelo seu
e-mail, quando a pesquisa estiver finalizada. Além disso, também podera entrar em contato com a
pesquisadora responsavel a qualquer momento para verificar sobre o estado da pesquisa.

O uso do aplicativo ndo implica nenhuma situacdo de risco imediato a sua salde ou
integridade, entretanto, é possivel que alguns conteuidos e perguntas te facam refletir sobre aspectos
da sua vida e isso possa remeter a algum desconforto, evocar sentimentos, lembrangas ou levar a
um leve cansaco apés os procedimentos. Diante destas situagdes, vocé podera optar por ndo
responder as perguntas e atividades quando nao desejar, retirar seu consentimento e desistir de
participar a qualgquer momento, sem nenhum prejuizo. Para garantir sua seguranga o aplicativo
também conta com uma sessao de duvidas e pedido de ajuda, que vocé podera usar para entrar em
contato com a equipe de pesquisa e ter acesso a contatos de apoio psicologico disponiveis 24 horas
ou sob agendamento. Caso ndo queira entrar em contato por meio do aplicativo, vocé podera solicitar
auxilio e tirar duvidas, durante ou apés sua participacdo na pesquisa, entrando em contato a
pesquisadora principal por e-mail (gtsantos@estudante.ufscar.br) ou Whatsapp (19 992135900).

Sua participagéo é voluntaria e ndo havera compensagdo em dinheiro pela participagao.
Como a pesquisa sera realizada online e ndo havera necessidade de deslocamento e custos de
alimentagao, nao estao previstos gastos decorrentes de sua participagéo na pesquisa, mas, caso
eventualmente acontega, vocé sera ressarcido mediante comprovacgao dos gastos.

Para sua seguranga, recomendamos que salve uma versdo desde arquivo em seu
dispositivo, caso deseje consulta-lo posteriormente. Caso isso ndo seja possivel no momento ou o
documento se perca em seus arquivos, vocé podera solicitad-lo novamente entrando em contato com
a pesquisadora responsavel sempre que julgar necessario.

Ao assinalar o campo "Li o Termo de Consentimento e Concordo em participar" vocé afirma
que leu e estd de acordo com este termo, concordando que entendeu e esta de acordo com os
objetivos, riscos e beneficios da sua participagao nesta pesquisa. Vocé também concorda que o foi
informado que este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres
Humanos da UFSCar, que é um érgdo que protege o bem-estar dos participantes de pesquisas
avaliando e acompanhando os aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres
humanos para garantir a dignidade, os direitos, a seguranca e o bem-estar dos participantes
de pesquisas. Caso vocé tenha davidas ef/ou perguntas sobre seus direitos como participante
deste estudo, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP)
da UFSCar que esta vinculado a Pro-Reitoria de Pesquisa da universidade, localizado no
prédio da reitoria (area sul do campus Sao Carlos). Enderego: Rodovia Washington Luis km
235 - CEP: 13.565-905 - Sao Carlos-SP. Telefone: (16) 3351-9685. E-mail:
cephumanos@ufscar.br. Horario de atendimento: das 08:30 as 11:30.

O CEP esta vinculado & Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) do Conselho
Nacional de Salde (CNS), e o seu funcionamento e atuagdo sdo regidos pelas normativas do
CNS/Conep. A CONEP tem a fungéo de implementar as normas e diretrizes regulamentadoras de
pesquisas envolvendo seres humanos, aprovadas pelo CNS, também atuando conjuntamente com
uma rede de Comités de Etica em Pesquisa (CEP) organizados nas instituicbes onde as pesquisas
se realizam. Endereco: SRTV 701, Via W 5 Norte, lote D - Edificic PO 700, 3° andar - Asa Norte -
CEP: 70719-040 - Brasilia-DF. Telefone: (61) 3315-5877 E-mail: conep@saude.gov.br.
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Versao Visual do TCLE do Estudo 3

Como vai funcionar?

Temos dois formatos do programa para melhorar

o equilibrio entre seu trabalho e vida-pessoal:

o uso direto do aplicativo "Caminho do Equilibrio"”,

e o uso do aplicativo apds um periodo de auto-observacéo.

Os dois formatos foram desenvolvidos e testados por
pesquisadoras da Universidade Federal de Sao Carlos (UFSCar).

Caso vocé seja sorteado(a) para o uso direto do
aplicativo, podera baixa-lo e ter acesso a
audios e atividades praticas para melhorar seu
bem-estar e equilibrio trabalho-vida pessoal.

Vocé tera 3 meses de acesso e caso termine as
atividades neste tempo, recebera um
certificado de conclusao.

Caso seja sorteado(a) para usar o aplicativo
apo6s um periodo de auto-observacgéao, vocé
sera convidado(a) a responder algumas
perguntas 1x por semana, trés vezes.

Essas atividades sdo importantes pois podem te
ajudar a pensar sobre seu equilibrio e sobre
ajustes que talvez queira fazer no seu dia a dia.

Apds 30 dias, vocé recebera acesso ao app por
3 meses e ao terminar as atividades recebera
um certificado de conclusao.
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Anexo C - Materiais Utilizados para os Recrutamentos

Piloto Presencial

CURSO PRESENCIAL

= v
caminho {4 Bem-estar e Equilibrio
do equilibrio | Trabalho-Vida Pessoal

Vocé sabia que é possivel
melhorar o eq uilibrio Por meio de mini-aulas, dudios e perguntas reflexivas,

o curso poderd te ajudar a:

entre seu trabalho e sua

. . - Trazer atengdo ao momento presente e identificar
Vlda peSSOGl tre|na ndO areas da vida e valores importantes para vocé.
algumas habilidades?

- Distribuir melhor sua atencgdo e energia.
- Ver uma situagdo de diferentes perspectivas.
Neste curso vocé poderd aprender como

desenvolver e aprimorar essas habilidades, por - Notar o que é bom em si mesmo e nos outros.
meio de estratégias que foram testadas em

diversos estudos cientificos ao redor do mundo! - Lidar com situages e sensagdes dificeis.

INFORMAC}C)ES IMPORTANTES: VAGAS LIMITADAS!

Aulas PRESENCIAIS, Gratuitas

15 de Maio a 19 de Junho

6 Segundas-Feiras, das 19 as 21hrs
Local: UFSCar (sala a definir)

Inscri¢des via QR Code ou link ao lado
Email para duvidas: app.caminhodoequilibrio@gmail.com

APOIO: bit.ly/equilibrio_ufscar

a 1a turma Presencial do curso, queremo r sua opiniaol

ufid}i. = .:MPESP : : urso tamb & ovada pelo
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Administracio Via Aplicativo

CONVITE - PESQUISA

Universidade Federal de Sao Carlos

Sabia que é possivel

. o
caminho £~

melhorar o equilibrio do equilibrio
entre seu trabalho e

sua vida pessoal e gienies
aprimorando algumas 5 oemanoo s

G =) ATENGAO E ENERGIA

habilidades?

Inscrigdes:

NOTANDO DIFERENTES
&]s PONTOS DE VISTA

M2 VENDO QUALIDADES

Www.bit.IY/app—ufscar B - | EPONTOS POSITIVOS

Participacdo voluntaria, sem custo. 243> LIDANDO CoM

EXPERIENCIAS DIFICEIS ?

APOIO: ) ’
upm}:-. cls M IFAPESP SCAPES

Pesquisa Aprovada no Comité de Etica da UFSCar (CAAE: 62528622.7.0000.5504)

Email para Duvidas: caminhodoequilibrio.ufscar@gmail.com
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Chamadas Realizadas em Diferentes Meios de Comunicacao

UFSCar universidade Federal de Sao Carlos

Encontre |

A UFSCar ‘ Gestdo ‘ Processos Seletivos ‘ Acesso a Informagéo Contatos

Estudante Docente/Técnico-Administrativo Pesquisador Visitante

Pagina Inicial Noticia https://www.ufscar.br/noticia?codigo=15598
Noticia

Denise Britto - Publicado em 02-08-2023 11:30
Estudo investiga como melhorar equilibrio
entre trabalho e vida pessoal

Como ¢é possivel melhorar o equilibrio entre
trabalho e vida pessoal treinando algumas
habilidades? Uma equipe de pesquisadoras da
Psicologia da UFSCar tem desenvolvido, ao
longo dos ultimos anos, programas que podem
ajudar nesse tema. Para isso, estdo convidando
pessoas com mais de 18 anos e que realizem
uma atividade remunerada para participar de
uma pesquisa.

"N&o se nasce sabendo como conciliar as
demandas do trabalho e da vida pessoal - esta Pesquisa convida voluntarios para participagdo online
é uma habilidade adquirida que pode ser (Imagem: Divulgagdo)
aperfeigoada gradativamente, reduzindo o
estresse psicoldgico e fazendo a manutengdo do

;] bem-estar. Embora seja comum que os trabalhadores brasileiros enfrentem essas dificuldades, ha

| UFSCar igsiagereden

A UFSCar Gestdo | Processos Seletivos Acesso a Informagéo Contatos

Estudante Docente/Técnico-Administrativo Pesquisador Visitante

Pagina Inicial Noticia
’ -
Noticia

Gisele Bicaletto - Publicado em 02-05-2023 13:00
Equilibrio entre trabalho e vida pessoal é tema
de curso gratuito

Estdo abertas as inscrigbes no curso "Equilibrio
Trabalho-Vida pessoal", ofertado pela UFSCar. A

atividade é gratuita e integra uma pesquisa de CURSO PRESENCIAL
doutorado, realizada no Programa de Pés- . v
Graduagdo em Psicologia (PPGPsi) da UFSCar, caminho &+ Bem-estar e Equilibrio
por Gabriela Trombeta Santos, sob orientagdo dO equih’brio Trabalho-Vida Pessoal

de Elizabeth Joan Barham, docente do
Departamento de Psicologia. O curso sera em
formato presencial, durante seis segundas-
feiras, entre os meses de maio de junho, no
Campus Sédo Carlos da Universidade, sempre
das 19 as 21 horas. O inicio esta previsto para o
dia 15 de maio.

InscrigBes sdo online e curso comega no dia 15 de
maio (Imagem: Divulgagdo)
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Pesquisadoras da Universidade Federal de Sao Carlos (UFSCar) desenvolveram um aplicativo para ajudar as pessoas a melhorar o equilibrio entre seu
trabalho e sua vida pessoal.

No app, vocé pode acompanhar como estéo seus niveis de equilibrio trabalho-vida pessoal e aprimorar habilidades socioemocionais que podem te ajudar a
melhorar seu bem-estar e distribuir melhor seu tempo, atengéo e energla.

O aplicativo faz parte de um estudo de doutorado. Se inscrevendo para participar do estudo, vocé recebera acesso ao aplicativo. A participagéo é gratuita e
totalmente online.

Podem participar pessoas com mais de 18 anos, que realizam alguma atividade remunerada e utilizam celulares Android ou 10S.
>>> Link para inscrigéo disponivel no site hitps://caminhodoequilibrio.ufscar br/

Caso tenha alguma duvida, entre em contato pelo email caminhodoequilibrio.ufscar@gmail.com
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Anexo D - Questionario de Aceitabilidade: Aplicacdo Presencial

e Perguntas aplicada apenas no primeiro encontro:
1) Em relagao ao tempo que vocé leva para responder os questionarios no curso, para voce eles
sdo:
1 2 3 4 5
muito rapido muito demorado

2) Vocé conseguiu preencher todos os questiondrios? () Sim ( ) Nao. Se ndo, detalhe o
problema

e Perguntas aplicadas nos encontros 2 a 6 (Modulo 1 ao 5)

3) Quao facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada no curso, em geral?
1 2 3 4 5
facil dificil

4) Houve alguma palavra ou trecho que vocé achou dificil de entender ou que ndo soou bem
para voce?
() Sim () Nao. Se sim, detalhe o problema

5) O quanto vocé ficou satisfeito com o conteudo desse modulo?
1 2 3 4 5
pouco muito

6) O quanto vocé achou o contetido abordado relevante para sua vida?
1 2 3 4 5
pouco muito

Os treinos de habilidade que eu mais gostei essa semana foram...
(Selecione quantas opg¢des desejar, Opcdes = nome dos dudios apresentados durante a aula)

7) Quantas praticas vocé realizou em casa, nesta ultima semana ? 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ou mais
(especificar quantas, aproximadamente)

8) O que eu achei desse modulo... (Elogios, criticas e sugestdes sao bem-vindos! Vocé também
pode aproveitar esse espago para nos contar como se sentiu ao fazer as atividades e se esta
notando mudangas no seu dia a dia)

e Perguntas aplicadas apenas no altimo encontro 6

9) Pensando no curso como um todo, vocé sente que conseguiu aplicar as informagdes do
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programa no seu dia a dia? Se sim, mencione pelo menos uma situagdo em que iSsO
aconteceu. Se ndo, deixe este espaco em branco.

10) O quanto vocé recomendaria o curso para outra pessoa?

1 2 3 4 5
dificilmente fortemente

11) Quais foram suas principais dificuldades para aproveitar o programa?

12) O que vocé mudaria para melhorar o curso? Teria alguma sugestdo de conteudos que
poderiamos incluir ou excluir da programagao?

13) Se vocé pudesse escolher apenas um formato que gostaria de fazer o programa, vocé
escolheria:

a) Da forma como fizemos (em grupo, presencial e com apoio dos audios em casa)

b) Em grupo, online, com apoio de audios em casa

¢) Viaaplicativo, individual (cada um faz o seu em casa, em seu proprio tempo)

d) Outro (Especifique)

e Perguntas aplicadas apenas no altimo encontro 6

14) No ultimo més, vocé se lembrou de algum conteido do curso enquanto estava
vivenciando alguma situacdo no seu trabalho e na sua vida pessoal? Se sim, poderia nos
contar um pouco do que vocé lembrou e como isso influenciou ou ndo em suas agdes nessa
situagao?

15) Com que frequéncia vocé tem realizado as praticas do curso no seu dia a dia? Considere
como praticas os audios gravados, trazer atencdo ao momento presente ou tentar ser mais
gentil com vocé mesmo e com 0s outros.

16) Caso vocé esteja conseguindo colocar em pratica as habilidades que aprendeu no curso,
como voce tem feito isso?

17) Caso esteja sendo dificil para vocé colocar as habilidades do curso em pratica, quais tém
sido suas dificuldades?

18) Escreva abaixo outros comentarios ou pensamentos que queria compartilhar (caso ndo
tenha nenhum outro assunto que gostaria de escrever, apenas deixe este campo em branco).
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Anexo E - Questionario de Aceitabilidade e Usabilidade do Aplicativo

1) O quao dificil foi para vocé comecar a usar o aplicativo, ou seja, fazer o download e comegar
a usar?
1 2 3 4 5
muito facil muito dificil

2) Vocé teve duvidas para usar ou acessar o aplicativo em algum momento?
( )Sim () Nao. Se sim, comente o que aconteceu

3) O quao dificil foi para vocé encontrar o que estava procurando no aplicativo (por exemplo,
achar o ponto onde parou na vez anterior; encontrar seus escores para as escalas respondidas)?
1 2 3 4 5
muito facil muito dificil

4) Vocé teve algum problema ao usar o aplicativo?: () Sim ( ) Nao

Se sim, qual? ( ) Fazer Login ( ) Abrir o aplicativo ( ) Escutar os audios ( ) Fazer anotacdes
quando solicitado ( ) Responder os questionarios ( ) Acessar os links do seu interesse ( ) fazer
as praticas de atencao plena do programa

() Outros:

5) Algum desses problemas aconteceu devido a questdes técnicas (programa nao funcionava,
dificuldades com a internet, etc)?
() Sim () Nao. Se sim, detalhe o que aconteceu

6) Em relacao ao visual do aplicativo, como vocé¢ avalia:
Tamanho da letra:
1 2 3 4 5

pequeno grande
Imagens e figuras:
1 2 3 4 5
nao gostei gostei muito
Cores:

1 2 3 4 5
nao gostei gostei muito

7) Em relagdo ao tempo que vocé leva para responder os questionarios do aplicativo, para vocé
eles sdo:

1 2 3 4 5
muito rapido muito demorado

8) Quao facil ou dificil foi compreender a linguagem utilizada neste aplicativo, em geral?
1 2 3 4 5
facil dificil
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9) Houve alguma palavra ou trecho que vocé achou dificil de entender ou que ndo soou bem
para vocé?
() Sim () Nao. Se sim, detalhe o problema

10) O quanto vocé ficou satisfeito com o contetido do aplicativo?
1 2 3 4 5
pouco muito

11) Vocé conseguiu preencher todos os questiondrios? () Sim ( ) Nao. Se ndo, detalhe o
problema

12) Quantas sessdes voce completou? 0, 1, 2, 3,4, 5, 6

13) Em média, quantos minutos vocé levou para completar uma sessao do aplicativo (podcast +
pratica + atividade opcional): (resposta em nimero)

14) O quanto vocé acha facil usar o aplicativo?
1 2 3 4 5
muito dificil muito facil

15) Vocé indicaria este aplicativo para outras pessoas? () Sim ( ) Nao

16) Voce tem alguma sugestao para facilitar o uso do aplicativo por outras pessoas? Se sim,
qual(is)?
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