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Descricdo da Pratica

O estresse reflete um estado de adaptacdo do organismo a eventos internos e externos
estranhos ao contexto habitual do individuo, de evolugdo processual e dindmica, podendo ser
classificado nas fases de alerta, resisténcia, quase-exaustdo e exaustdo. No ambiente de trabalho esta
diretamente relacionado a diminuicdo na produtividade, a relag@es intra e interpessoais conflituosas e
desagregadoras e a abstencOes e licencas medicas recorrentes. Diversas modalidades de intervengoes
para 0 manejo do estresse sdo aplicadas e pesquisadas para a promocao da salde neste contexto,
dentre elas a meditacdo, definida como prética autorregulatoria do corpo e da mente, baseando-se na
observacdo do funcionamento mental e que proporciona maior foco de atencdo nas atividades diarias
e bem-estar e salide em quem a pratica regularmente.

Finalidade

Este estudo objetiva avaliar o nivel de estresse em servidores do Férum Cldvis Bevilaqua
antes e apds um programa de meditacdo.Pesquisa de natureza exploratoria e descritiva com grupo
composto pelo enfermeiro e acupunturista do Servico Integrado de Salde e 16 servidores do Forum
Clovis Bevilaqua, todos submetidos a sesses de meditacdo, duas vezes por semana, durante oito
semanas, totalizando vinte sessdes, tendo sido utilizada a escala Inventéario Sintomas de Stress para
adultos de Lipp (ISSL) e sendo contemplados os aspectos éticos. Os dados foram analisados pelo
Statistical Package for Social Science (SPSS) versao 17.0, extraindo as frequéncias absolutas e
relativas na ISSL.

Resultados alcancados

Houve uma melhora nos niveis de estresse apds o programa com meditacdo. (62,5%) das
participantes terminaram o estudo sem estresse, sendo que (6,3%) passou da Fase de Resisténcia para
sem estresse e (18,8%) migraram da Fase de Exaustdo para a de Resisténcia. A Fase de Resisténcia
com (37,5%) das participantes ao final retrata a cronicidade do estresse e a dificuldade em gerencia-
lo, podendo ser revertido com uma frequéncia regular de meditacdo. A meditacdo aplicada a
trabalhadores de empresas e instituicdes puablicas e privadas neste formato tem resultados
satisfatorios sobre o estresse organizacional, principalmente por seu baixo custo de planejamento e
execucdo. Ressalta-se que o presente trabalho recebeu o prémio “Boas praticas de qualidade de vida
no servigo publico” no 4° Encontro Nacional de Qualidade de Vida no Servigo Publico, concedico
pela International stress management association-ISMA-BR, em Porto Alegre, Junho 2012.




