7

= e
- o
< X
@E’Vo‘}'

EFEITOS DE UM PROGRAMA INTEGRADO DE
MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL
SOBRE O BEM-ESTAR, A POSITIVIDADE E O
STRESS PERCEBIDO NO TRABALHO

Cldudia Tiago Ramos Viana

Tese apresentada a Universidade de Evora para
obtencao do Grau de Doutor em Psicologia
Especialidade: Psicologia do Trabalho e das Organizacoes

ORIENTADORA : Prof2 Doutora Cristina De Sousa

EVORA, FEVEREIRO 2014

INSTITUTO DE INVESTIGAGAO E FORMAGCAO AVANCADA



EFEITOS DE UM PROGRAMA INTEGRADO DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL SOBRE O
BEM-ESTAR, A POSITIVIDADE E O STRESS PERCEBIDO NO TRABALHO




EFEITOS DE UM PROGRAMA INTEGRADO DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL SOBRE O
BEM-ESTAR, A POSITIVIDADE E O STRESS PERCEBIDO NO TRABALHO

DEDICATORIA

gos meus filhos

Raguel e gRndré




EFEITOS DE UM PROGRAMA INTEGRADO DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL SOBRE O
BEM-ESTAR, A POSITIVIDADE E O STRESS PERCEBIDO NO TRABALHO

AGRADECIMENTOS

O presente trabalho, como todos, precisou de todo o tempo, de muito estudo, de
muita pritica e de muita dedicagdo... Foram anos de uma rotina intensa mas
compensadora e gratificante.

O presente trabalho é o resultado de um esfor¢o de superacao de alguns obstaculos
e de uma gratiddo permanente por poder estar a viver no meu presente. Na superacao
desses obstaculos contei com ajudas preciosas que nao posso deixar de mencionar.

Em primeiro lugar quero agradecer a minha professora orientadora, Doutora
Cristina de Sousa pela paciéncia, amizade, disponibilidade e cumplicidade com que
sempre me acolheu dando-me apoio e for¢a para continuar, partilhando comigo os seus
conhecimentos e experiéncias.

Em segundo lugar, agradeco aos meus pais, José e Maria por me terem apoiado
incondicionalmente desde sempre e pela for¢a e simplicidade com que me ensinaram a
enfrentar as dificuldades.

Agradeco aos meus avos, André e Feliciana, pelo amor, pelos mimos inesqueciveis
e por me terem ensinado a paciéncia e o respeito.

Deixo um obrigado do tamanho do mundo aos meus filhos, Raquel e André, por
saberem chegar ao meu corac¢ao e cuidar de mim dia apds dia acompanhando-me em todas
as horas de trabalho e por perceberem mais do que lhes € exigido, fazendo de mim a mae
mais orgulhosa do mundo.

Agrade¢o ao meu marido Rui por ter a familia como compromisso para a vida e por
ser o meu parceiro quotidiano.

Um obrigado também ao meu irmao Gongalo que foi um amigo sempre presente.
A organizagio e a todos os participantes que se disponibilizaram para fazer parte
do estudo, pela simpatia e interesse com que acolheram este projeto...sem eles nao teria

sido possivel a realizacdo deste trabalho. Sem esquecer todos os que indiretamente
contribuiram para que ele se tornasse possivel.

Muito Obrigado!




EFEITOS DE UM PROGRAMA INTEGRADO DE MINDFULNESS E INTELIGENCIA EMOCIONAL SOBRE O
BEM-ESTAR, A POSITIVIDADE E O STRESS PERCEBIDO NO TRABALHO

RESUMO

Diversos estudos tém vindo a aplicar programas de intervenc¢ao que integram técnicas de
mindfulness com inteligéncia emocional em contexto clinico (Ciarrochi, Blackledge,
Bilich & Bayliss, 2007; Ramos, Herndndez & Blanca, 2009). O objetivo do presente
trabalho € analisar os efeitos que um programa de treino integrado de mindfulness e
inteligéncia emocional tem em contexto organizacional uma vez que neste contexto esta
aplicagcdo tem sido maioritariamente realizada de forma ndo integrada. Foram realizados
trés estudos longitudinais integrando grupos participantes e grupos de controlo. Noventa
e um trabalhadores (N=91) participaram na pesquisa. Para avaliar os resultados da
intervenc¢do foram aplicadas escalas em trés momentos (pré-intervengdo, pos-intervengao,
follow up) para avaliar os niveis de mindfulness, stress percebido, bem-estar afetivo, racio
de positividade, ansiedade e depressdo. Os resultados revelam evolucdes que apontam
para o desenvolvimento de competéncias associadas a intervencdo que permitiram aos

participantes diminuir o stress percebido, aumentar o bem-estar afetivo e positividade.

Palavras-Chave: Mindfulness, Inteligéncia Emocional, Racio de Positividade, Bem-Estar

Afetivo, Stress Percebido.
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Effects of an integrated program of mindfulness and emotional intelligence on well
being, positivity and perceived stress at work

ABSTRACT

Several studies have been applying intervention programs that integrate mindfulness and
emotional intelligence in clinical context (Ciarrochi, Blackledge, Bilich & Bayliss, 2007;
Ramos, Blanca Hernandez & 2009). The objective of this study is to analyze the effects
that an integrated training program of mindfulness and emotional intelligence has on
organizational context, because in organizational context this application has been mostly
performed in a non-integrated form. Three longitudinal studies with participant groups
and control groups were performed. Ninety-one workers (N= 91) participated in the
survey. To evaluate the results of the intervention, different scales were applied in three
moments (pre-intervention, post-intervention and follow-up) to assess levels of
mindfulness, perceived stress, wellbeing, positivity ratio, anxiety and depression. The
results reveal that there was a development of competences associated with the
intervention that allowed participants to reduce perceived stress, increase well-being and

positivity ratio.

Keywords: Mindfulness, Emotional Intelligence, Positivity Ratio, Wellness, Perceived

Stress.
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