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RESUMO 
Relatar a experiência da equipe do projeto “Cuidadores que cuidam de cuidadores” acerca da 
criação de um espaço para a reflexão sobre as condições de trabalho, destacando a importância 
da pausa laboral, e relacionada à implementação de técnicas de mindfulness, para propiciar esse 
momento junto aos enfermeiros gestores de um hospital universitário de Belo Horizonte, Minas 
Gerais. Estudo descritivo do tipo relato de experiência. O cenário do estudo foi um hospital 
universitário de Minas Gerais. Os participantes foram 12 enfermeiros gestores da Divisão de 
Enfermagem. Foram desenvolvidos um Workshop sobre a pausa laboral, técnicas de 
mindfulness e uma avaliação realizados em dez encontros em uma plataforma digital, uma vez 
por semana, com duração de 30 minutos, durante a jornada de trabalho. Os participantes 
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avaliaram que o mindfulness traz benefícios para a saúde, mas, que exige tempo e disciplina 
para se exercitar com maior frequência, a fim de permitir efetivamente os momentos de pausa 
no trabalho. Apesar do tempo curto, as ações realizadas têm incentivado o autocuidado dos 
enfermeiros gestores e a repensar a vida pessoal e no trabalho, trazendo um posicionamento 
para o aqui e agora, a fim de criarem ambientes de trabalho mais saudáveis. 
 
Palavras-chave: enfermagem, condições de trabalho, saúde do trabalhador, terapias 
complementares, atenção plena.  
 
ABSTRACT 
To report the experience of the "Caregivers who care for caregivers" project team about the 
creation of a space for reflection on working conditions, highlighting the importance of the 
work break, and related to the implementation of mindfulness techniques, to provide this 
moment with nurse managers of a university hospital in Belo Horizonte, Minas Gerais. This is 
a descriptive study, of the experience report type. The setting of the study was a university 
hospital in Minas Gerais. The participants were 12 nurse managers from the Nursing Division. 
A workshop on work break, mindfulness techniques and an evaluation were developed in ten 
meetings in a digital platform, once a week, lasting 30 minutes, during the workday. The 
participants evaluated that mindfulness has health benefits, but that it requires time and 
discipline to exercise more often in order to effectively allow moments of pause at work. 
Despite the short time, the actions taken have encouraged nurse managers to self-care and 
rethink their personal and work lives, bringing a positioning for the here and now, in order to 
create healthier work environments. 
 
Keywords: nursing, working conditions, worker health, complementary therapies, 
mindfulness.  
 

 

1 INTRODUÇÃO 

Na área da saúde de modo geral, há um ritmo intenso de trabalho e um número reduzido 

de trabalhadores, o que contribui para o aumento do índice de absenteísmo e a precarização do 

trabalho (SAIDEL et al, 2020; SCHMIDT et al, 2020). Um estudo realizado em um hospital 

público localizado no Estado de Minas Gerais evidenciou que “a sobrecarga, o estresse, o 

acúmulo de atividades, o plantão, os relacionamentos entre a equipe, o perfil e a demanda do 

paciente levam ao adoecimento e afastamentos do trabalho”, além de fatores relacionados ao 

ambiente e às condições de trabalho (LUZIA et al., 2021, p. 16254).  

Esse quadro se acentua no cenário em que a pandemia da Covid-19 já se prolonga por 

quase 02 anos, visto que os enfermeiros que atuam na linha de frente no gerenciamento do 

cuidado, se encontram profundamente esgotados física, emocional e mentalmente, devido ainda 

à algumas incertezas em relação à essa doença transmissível, à sobrecarga de trabalho e à 

pressão para lidar com situações adversas. Ressalta-se que esses fatores provocam medo, 



Brazilian Journal of Health Review 
ISSN: 2595-6825 

3982 

 

 

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 5, n. 2, p.3980-3991 mar./apr., 2022. 

insegurança, ansiedade, depressão, dentre outros sentimentos e problemas de saúde física e 

mental (ROSA et al, 2021).  

No cotidiano, observa-se ainda, que grande parte dos enfermeiros não faz a pausa 

intrajornada prevista na legislação trabalhista. A pausa intrajornada é de até 15 minutos para 

aqueles que trabalham 06 horas e no mínimo de 01 hora para os que trabalham 08 horas diárias 

(BRASIL, 1943; BRASIL, 1990). Essa situação aliada aos demais fatores supracitados podem 

prejudicar a saúde do trabalhador. 

Outro fator que pode interferir na saúde do trabalhador é o fato de o profissional ocupar 

um cargo de gestão, visto que gerenciar implica trabalhar em ritmos intensos, lidar com 

conflitos organizacionais, preocupações constantes e tomadas de decisões urgentes que afetam 

o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal, além da sua qualidade de vida (MORETTO e 

PADILHA, 2020).   

Além disso, grande parte dos gestores acabam desempenhando um papel de guardião da 

moral e exemplo de êxito, mesmo em situações desfavoráveis. Assim, para minimizar o 

sofrimento, estes profissionais adotam uma estratégia defensiva, quase que uma sabotagem de 

si, uma autoanulação, passando a trabalhar no automático para entregar aquilo que lhes é 

demandado (CAPELLANO e CARRAMENHA, 2019). 

Portanto, pode-se dizer que o sofrimento decorrente do trabalho gerencial deriva de 

paradoxos inerentes ao cargo tais como: 

 
ao mesmo tempo que se tem maior autonomia sobre suas próprias atividades e poder 
sobre a organização em comparação com os demais trabalhadores, há sobrecarga de 
trabalho e maior tensão quanto à obtenção de resultados, e ao mesmo tempo que se 
tem maiores incentivos e salários e, assim, possibilidade de ter melhor qualidade de 
vida, há pouco tempo livre para aproveitar a vida pessoal-conviver com pessoas 
queridas que estejam fora do ambiente de trabalho e cuidar de si mesmo (MORETTO 
E PADILHA, 2020, p. 170). 
 

Esse contexto não é diferente para os enfermeiros que ocupam cargo de gestão e por 

isso, eles necessitam se auto cuidar, mas, também necessitam ser cuidados realizando-se nas 

organizações de saúde estratégias de qualidade de vida no trabalho, de promoção à saúde e de 

bem estar ocupacional. Nessa perspectiva, desenvolveu-se o projeto de extensão: “Cuidadores 

que cuidam de cuidadores”. Esse projeto é vinculado ao Programa de Extensão Laboratório de 

Gestão de Pessoas (LAGEPE), que se constitui como um espaço de análise, reflexão e 

intervenção na prática profissional (SPAGNOL et al., 2015).  

Adotou-se como diretrizes do LAGEPE a Política Nacional de Humanização (PNH) do 

Ministério da Saúde (BRASIL, 2013) que tem o apoio das universidades. De modo geral, essa 
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política tem o objetivo de possibilitar mudanças no processo de produzir saúde, em busca da 

integralidade da assistência e da capacitação dos trabalhadores (NAVARRO et al., 2013). Além 

disso, tem como foco a construção de redes de valorização do trabalho em saúde, possibilitando 

a criação de mecanismos para amenizar o desgaste e a precarização no ambiente laboral, 

melhorando as relações humanas e a qualidade de vida no trabalho (QVT) (SANTOS FILHO, 

2007).  

O LAGEPE tem como foco temáticas relacionadas à QVT, às relações interprofissionais 

e à capacitação dos profissionais de saúde, em especial os da equipe de enfermagem, 

constituindo-se como um locus de produção de subjetividade e de autonomia dos trabalhadores. 

No LAGEPE busca-se articular projetos de extensão com a pesquisa e o ensino, a partir da 

integração entre docentes, discentes e profissionais de serviço, sendo também um espaço 

potente para formação profissional (SPAGNOL et al., 2015).  

Com o objetivo desenvolver estratégias para promover a pausa no trabalho e o manejo 

do estresse laboral realizou-se um Workshop sobre a pausa, abordando práticas do mindfulness, 

junto aos enfermeiros Coordenadores Técnicos Assistenciais da Divisão de Enfermagem de um 

Hospital Universitário do estado de Minas Gerais.  

As pausas durante a jornada de trabalho precisam ser entendidas como benefícios para 

a saúde física e mental, pois, ajudam a restaurar a concentração, revigorar as energias, aliviar o 

estresse, melhorar as tensões musculares, entre outros. Estudos encontrados na literatura 

demonstram os benefícios de se promover momentos de pausas laborais com a utilização de 

diversas estratégias (COSTA, 2020), inclusive utilizando as Práticas Integrativas e 

Complementares em Saúde (PICS) (BRASIL, 2006). 

Uma das PICS utilizada com frequência nas organizações é o mindfulness (laico) que 

foi introduzido na década de 80, no laboratório de redução do stress e ansiedade da 

Universidade de Massachussets, por meio do trabalho do biólogo Jon Kabat-Zinn. É uma 

prática utilizada tanto como prevenção de adoecimento, quanto tratamento de stress pós-

traumático, ansiedade e depressão, além de demonstrar utilidade no autocuidado e atenção a 

doenças crônicas (KABAT-ZINN, 2013)  

A partir de 2000, houve um grande boom de trabalhos científicos comprovando os 

benefícios do mindfulness. Hoje quase todas as áreas da sociedade, de escolas às grandes 

empresas, da área da saúde ao parlamento inglês se aproveitam de seus benefícios para a 

qualidade de vida, redução do stress, da ansiedade e depressão, autocuidado e prevenção de 

Burnout. Ademais, eleva o foco, a atenção, a concentração, a memória, a resiliência, 

impactando fortemente sobre a empatia e compaixão, o que se torna um fator de proteção contra 



Brazilian Journal of Health Review 
ISSN: 2595-6825 

3984 

 

 

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 5, n. 2, p.3980-3991 mar./apr., 2022. 

o adoecimento mental, estresse e esgotamento emocional (VAN DER RIET, LEVETT-JONES 

e AQUINO-RUSSELL, 2018).  

O objetivo desse trabalho foi relatar a experiência da equipe do projeto “Cuidadores que 

cuidam de cuidadores” acerca da criação de um espaço para a reflexão sobre as condições de 

trabalho, destacando a importância da pausa laboral, e relacionada à implementação de técnicas 

de mindfulness, para propiciar esse momento junto aos enfermeiros gestores de um hospital 

universitário de Belo Horizonte, Minas Gerais.  

 

2 METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiência das ações realizadas junto 

aos enfermeiros gestores da Divisão de Enfermagem de um Hospital Universitário do estado de 

Minas Gerais.  

O estudo descritivo consiste na exposição de uma determinada realidade, fato ou 

fenômeno que pode identificar as relações estabelecidas entre as variáveis e determinar a 

origem, causa ou natureza dessa relação (GIL, 2017). E o relato de experiência é um tipo de 

estudo que pertence ao domínio social e objetiva descrever uma vivência particular, produzindo 

novas reflexões sobre determinados fenômenos, por meio de relato que contenha as impressões 

e as conjecturas dos autores. Neste caso, o foco é a experiência e a reflexão sobre a experiência 

vivida (LOPES, 2012).  

O cenário do estudo foi um hospital geral universitário de Minas Gerais, que possui 

aproximadamente 465 leitos e oferece, aos usuários do Sistema Único de Saúde (SUS), um 

atendimento multidisciplinar em diversas especialidades. Os participantes foram 12 

enfermeiros gestores da Divisão de Enfermagem, que aceitaram participar das ações de 

promoção da saúde e do bem estar ocupacional. 

Assim, no 1º semestre de 2021, para desenvolver o Workshop da pausa e as técnicas de 

mindfulness foram realizados dez encontros síncronos, por meio de uma plataforma digital, que 

ocorreram semanalmente, com duração de 30 minutos cada, durante a jornada de trabalho. 

 

3 DESCRIÇÃO DA EXPERIÊNCIA E RESULTADOS 

Os três primeiros encontros tinham os objetivos de realizar a integração dos 

participantes, mapear a prática profissional dos enfermeiros gestores e discutir a importância 

da pausa no trabalho, a fim de sensibilizá-los para o autocuidado e a promoção do bem-estar 

ocupacional.  
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No primeiro encontro foi realizada uma dinâmica de apresentação pessoal e integração 

dos enfermeiros gestores com a equipe do LAGEPE. Posteriormente, criou-se um espaço para 

se levantar as expectativas dos participantes relacionadas ao desenvolvimento das atividades 

propostas no projeto.  

No segundo encontro buscou-se discutir as condições de trabalho do enfermeiro gestor, 

principalmente, as questões relacionadas à sobrecarga de trabalho decorrente do atual cenário 

da pandemia. Para isso, foi solicitado aos participantes que relatassem brevemente como se 

dava a sua rotina de trabalho, sendo que os relatos foram gravados para produzir um material 

didático no formato de podcast.  

O podcast foi utilizado no terceiro encontro para promover reflexões sobre a importância 

da pausa no trabalho e motivar os enfermeiros a participarem de um “Workshop sobre a pausa 

laboral e a prática de mindfulness”.  

O Workshop foi realizado em seis encontros, a partir de conteúdos teóricos e práticos 

ministrados por uma médica psiquiatra e uma farmacêutica que são certificadas como 

instrutoras de mindfulness. A proposta de treinamento em mindfulness para pausa laboral levou 

as facilitadoras escolherem o Programa Body in Mind Trainning (BMT) (RUSSELL, 2015) 

organizado em cinco sessões: Pausa, Atenção, Intenção, PhD em mim e Compaixão; 

didaticamente focando esses cinco temas presentes em todos os programas de mindfulness.  

O BMT associa a teoria de Regulação Emocional de Paul Gilbert (GILBERT, 2013) que 

impulsiona o equilíbrio emocional, a resiliência, a percepção das emoções, o controle do stress, 

a busca do autocuidado e a qualidade de vida. A forte ênfase na percepção corporal das emoções 

promove a percepção do corpo em movimento no momento presente, enfatizando estas 

percepções e fornecendo ferramentas para o manejo consciente do stress, da dor e do 

autocuidado.  

Durante os seis encontros, a partir das diretrizes do BMT, os enfermeiros tiveram a 

oportunidade de apreender e refletir sobre os benefícios de se incorporar, no cotidiano de 

trabalho as práticas de mindfulness. Essas práticas propõem estar no momento presente 

incentivando o auto cuidado e a regulação emocional, além de elevar a atenção e a concentração, 

prevenindo o estresse e o esgotamento emocional.  

No décimo e último encontro foi realizada uma avaliação das atividades de forma oral, 

constituindo-se uma nuvem de palavras (Figura 01) e por meio de um formulário eletrônico. 
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Figura 01: Nuvem de palavras elaborada a partir da avaliação do Wokshop. Belo Horizonte-MG, 2021 

 

 

As respostas dos formulários foram organizadas e mostraram que de modo geral, os 

enfermeiros puderam expressar seus sentimentos de medo, raiva, angústia, alegria e se 

conscientizar das suas dores físicas; além de relatarem um certo alívio e relaxamento em alguns 

momentos.  

Os enfermeiros gestores avaliaram que o mindfulness é uma técnica que traz benefícios 

para a saúde, mas, que exige tempo e disciplina para se exercitar com maior frequência, a fim 

de permitir efetivamente os momentos de pausa no trabalho.  

Dentre os produtos elaborados a partir das ações desenvolvidas no projeto “Cuidadores 

que cuidam de cuidadores”, destaca-se a versão final do podcast sobre a pausa laboral 

(https://www.youtube.com/watch?v=1Lh1jW7yvr8&t=60s), articulado agora com a literatura 

científica, que foi divulgado à todos os trabalhadores do hospital e à toda comunidade, sendo 

postado no instagram @lagepeufmg. 

 

4 DISCUSSÃO 

O trabalho do enfermeiro na área hospitalar consiste, principalmente, na organização 

dos serviços, na realização de cuidados constantes aos pacientes, no contato com familiares e 

demais profissionais de saúde, além de exigir aprendizado permanente de novos 

conhecimentos. Isso requer muitas horas de trabalho e atenção, produzindo intenso desgaste 

físico e emocional, principalmente quando os enfermeiros ocupam um cargo de gestão.  

Assim, torna-se importante nas organizações de saúde gestores e trabalhadores 

planejarem ações de autocuidado. O autocuidado é caracterizado como uma função reguladora, 

a qual permite regular a vida, a saúde, o desenvolvimento e o bem-estar. Ressalta-se que quando 

as ações de autocuidado são realizadas em grupo, geram um espaço de reflexão coletiva, 

https://www.youtube.com/watch?v=1Lh1jW7yvr8&t=60s
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possibilitando a troca de experiências e a construção da autonomia para alcançar a 

responsabilização de cada um nesse processo de poder cuidar de si (TOSSIN et al., 2016 e 

GALVÃO e JANEIRO, 2013). 

O mindfulness pode ser realizado em grupo e têm sido utilizado em vários ambientes de 

trabalho, inclusive em ambulatórios, hospitais e demais organizações de saúde, tendo como um 

de seus objetivos capacitar os indivíduos para lidar com estresse, ansiedade, enfermidades e dor 

(SIEGEL e BARROS, 2017).  

Estudos demonstram que a meditação com práticas de mindfulness indicaram uma 

redução significativa do estresse, Burnout, depressão e ansiedade com base na atenção plena e 

na autocompaixão, principalmente entre profissionais de saúde mental (RAAB et al. 2015; 

ALMEIDA e FONTES, 2021).  

A técnica do mindfulness também foi considerada viável pelas pessoas que a utilizaram 

e resultou em menor frequência de sintomas de esgotamento e maior envolvimento no trabalho, 

o que trouxe um bem-estar laboral. Isso é corroborado por um estudo que foi realizado em 

Portugal, com enfermeiras oncológicas em que os resultados evidenciaram uma redução 

significativa do esgotamento e do estresse, com melhoria no bem-estar geral (VERWEIJ et al., 

2016; DUARTE e PINTO-GOUVEIA, 2016). 

Os benefícios supracitados são adquiridos na maioria dos programas de mindfulness em 

que cada sessão tem em média uma duração de duas horas e trinta minutos. Porém, para 

desenvolver, dentro do horário de trabalho, as práticas propostas no Workshop da pausa, 

relatado nesse estudo, foram disponibilizados 30 minutos pelos enfermeiros gestores. Portanto, 

as práticas de mindfulness foram focalizadas somente na sessão Pausa do BMT.  

O desafio era condensar todas as informações, práticas e partilhas neste tempo bastante 

reduzido, além de fornecer orientações coerentes e consistentes que acolhessem as necessidades 

do grupo e ainda incentivassem a prática e a incorporação da experiência. Assim, o tempo 

reduzido e outros fatores como: férias, licenças saúde neste período de pandemia, atrasos 

frequentes devido as urgências ocorridas no trabalho, entre outros, trouxeram limitações e 

desafios para o desenvolvimento das práticas de mindfulness.  

A experiência do estado mindfulness de consciência plena no momento presente 

desenvolvendo o não julgamento, a postura gentil e auto compassiva precisa ser apreendida 

pelos participantes e esse aprendizado, na maioria das vezes, se dá por meio do 

compartilhamento das experiências de cada um, após as práticas promovendo um momento 

semelhante ao diálogo socrático, que demanda tempo, rapport, embodiement, disponibilidade 
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afetiva e confiança. Com o tempo reduzido para desenvolver as práticas de mindfulness com os 

enfermeiros gestores esse momento de trocas também ficou um pouco limitado.  

Como os encontros ocorreram em formato on-line, devido a pandemia da Covid-19, 

também ficaram prejudicados o contato visual com todos os participantes, a percepção dos 

corpos envolvidos e a transmissão das informações que muitas vezes eram novas para a maioria 

do grupo.  

Com tantas variáveis que limitaram de certa forma o pleno desenvolvimento das 

atividades realizadas pela equipe do projeto de extensão: “Cuidadores que cuidam de 

cuidadores”, ainda assim, foi possível perceber o interesse, o envolvimento e o crescimento 

pessoal de vários participantes, a partir dos seus depoimentos durante as práticas, o que nos 

levou a avaliar a experiência como promissora. Adaptar, flexibilizar, acolher e criar foi o lema 

durante todo o desenvolvimento desse trabalho.  

 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Segundo os participantes, apesar do tempo curto, as ações realizadas têm incentivado o 

autocuidado dos enfermeiros gestores e a repensar a vida pessoal e no trabalho, trazendo um 

posicionamento para o aqui e agora, a fim de criarem ambientes de trabalho mais saudáveis. 

Apesar das limitações apontadas os resultados evidenciaram que o mindfulness é uma 

prática viável e adequada para se propiciar a pausa no trabalho, a fim de promover qualidade 

de vida e bem-estar ocupacional. Portanto, os profissionais de saúde necessitam gradativamente 

ser sensibilizados para compreenderem a importância do autocuidado, da promoção da saúde 

do trabalhador e da humanização no ambiente laboral.  

Assim, propostas de intervenção voltadas para a promoção da saúde e a humanização 

no trabalho necessitam ser desenvolvidas, desde a graduação. Foi nessa perspectiva, que a 

equipe do projeto de extensão: “Cuidadores que cuidam de cuidadores” realizou esse trabalho 

de forma interdisciplinar, fortalecendo a integração ensino-serviço, tendo em vista as diretrizes 

da extensão universitária que estabelece uma interação dialógica entre docentes, alunos e 

profissionais de serviço.  

Para finalizar, destaca-se a limitação desse estudo por não se tratar de uma pesquisa, 

mas, sim do relato de uma determinada experiência, o que não possibilita generalizações. No 

entanto, essa experiência pode motivar e até subsidiar o desenvolvimento de outros estudos 

mais aprofundados sobre a temática em foco. 
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