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APRESENTACAO

A Revista Cientifica Espaco Multiacadémico, criada em 2021 e aprovada com registro ISSN:
2675-3510 trata-se de um orgéo oficial de divulgagéo cientifica da Faculdade Multivix Vila
Velha e tem por finalidade compartilhar publicag6es originais e inéditas de interesse nas
areas das Ciéncias Humanas, Exatas e da Saude.

A Revista admite artigos originais, artigos de reviséo, artigos de atualizagéo e/ou divulgacéo,
relato de caso, relatos de experiéncia, resenhas e artigos de atividade de ensino de
discentes e docentes desta instituicdo, bem como de colaboradores externos no ambito da
graduacdo, com o intuito de propagar uma producao intelectual de qualidade no cenario
nacional e internacional.

Desde a sua origem, a Revista cumpre fielmente os requisitos de periodicidade semestral e
normalizacdo para publicacdo cientifica, sendo a mesma de acesso aberto e submisséo
continua, apds a aprovacao pelo Conselho Editorial, composto por docentes da Faculdade
Multivix Vila Velha.

Nossa missao € publicar manuscritos de elevado nivel técnico-cientifico que contribuam,

direta ou indiretamente, para a promog¢do do conhecimento nas mais diversas areas.

Que tenhamos uma boa leitura!
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RESUMO

Em raz&o do contexto pandémico atual decorrente do Coronavirus, este estudo busca
compreender como o isolamento social afetou especificamente os idosos, tanto em suas
rotinas, como também no estado emocional. A partir de uma revisao bibliogréafica foram
selecionados dez artigos acerca do impacto do isolamento na salde mental dos idosos,
e de forma narrativa, foram apontados os principais resultados encontrados, englobando
impactos psicolégicos, mudancas fisiolégicas, os estigmas e preconceitos que sofrem, a
razdo pela qual essa parcela da populagédo ser uma das mais afetadas pela pandemia,
as diferencas entre as classes econdmicas e suas desigualdades. Diante disso, também
foram apresentadas propostas resolutivas que podem auxiliar muitos desses idosos a
enfrentar as dificuldades que envolvem o isolamento.

Palavras-chave: Idoso, Pandemia, Satude Emocional, Isolamento, COVID-19.

1. INTRODUCAO

A COVID-19, doenca surgida em dezembro de 2019, causada pelo novo
Coronavirus, possui alta taxa de transmisséao, cuja contaminagao se da pelo contato com
uma pessoa ou superficie contaminada, por meio de saliva, espirros, contato com a
boca, nariz e olhos. Trata-se de uma doenca perigosa e com risco de levar o enfermo a
Obito, ndo havendo um padréao especifico de condi¢Bes bioldgicas que seja resistente a
COVID-19 (PEREIRA et al., 2020). Porém, entende-se que grupos com comorbidades e
idosos sdo mais suscetiveis a complicagbes do virus, considerando-as grupo de risco
(DE ALMEIDA COSTA et al., 2020).

Por se tratar de uma pandemia, como fora classificado pela Organizagédo Mundial
de Saude (OMS), varios locais publicos foram fechados, como academias, bares, clubes,
escolas, shoppings, casas de show, praias, etc. As principais orientacdes dadas foram o
isolamento, distanciamento social e o uso de mascaras, reduzindo, assim, a propagacao
do virus, sendo aconselhado somente ir a lugares considerados essenciais, como
supermercados e farméacias (PEREIRA et al., 2020).

As bruscas mudangas transformaram a rotina e habitos da populacdo. Costumes
comuns, que somavam e faziam a diferenca na vida de muitas pessoas, deixaram de
existir, tornando a vida cotidiana desafiadora. Estar em casa por muito tempo, sem a
possibilidade de momentos de lazer e divertimento pode ser um desencadeador de
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varios sentimentos aversivos, principalmente para aqueles gue moram sozinhos (DOS
SANTOS; DE FREITAS OLIVEIRA, 2020).

Por meio da compreensdo dos impactos causados pelas mudancas na rotina, e
pelo apontamento de medos, incertezas e possiveis sentimentos que possam emergir
nesse contexto pandémico, este estudo busca entender como a quarentena e o
distanciamento social influenciou no estado emocional do idoso. Busca-se também
explorar possibilidades para melhorar a qualidade de vida do idoso nesse periodo de
quarentena.

2. REFERENCIAL TEORICO

Com a intengdo de reduzir os impactos causados pelo novo Coronavirus,
principalmente para a populacéo idosa e grupos de risco, por orientacdo da OMS e do
Ministério da Saude, ocorreu o fechamento de ambientes e locais considerados néo
essenciais e que envolviam aglomeragfes. A combinagdo deste isolamento com as
mudancgas na rotina causou grandes impactos psicolégicos na populacdo, ocasionando
varios sentimentos, como ansiedade, estresse, depressao e angustia (VIANA, DE LIMA
SILVA, DE LIMA, 2020).

Muitos trabalhadores tiveram que se adaptaras novas modalidades de trabalho,
como o home office, tendo que realizar seus afazeres profissionais em sua propria
residéncia, o que pode gerar conflitos entre o inicio e o fim do expediente, jA que ocorre
a sobreposicao da vida pessoal com a profissional (DE OLIVEIRA MENEZES, 2021).

Conforme Lima e outros (2020), muitos idosos ndo sabem conduzir a nova
realidade, que envolve de estar em casa o tempo inteiro, o que implica drasticamente na
forma como lidam com suas rotinas. Como consequéncia, acabam por buscar distracdes
em midias e redes sociais, onde existem excessos de informacdes, sendo muitas delas
negativas ou falsas, podendo levar a varios estigmas em relacdo as doencas e gerando
no idoso, demasiadas incertezas sobre o amanhd, o que abrange também a
preocupacédo e medo de se infectar e morrer. Momentos estes de estresse podem gerar
traumas psicolégicos, acarretando na qualidade de vida do idoso e podendo colaborar
com um possivel adoecimento do individuo. Manter-se informado é importante para
acompanhar novas informac¢fes acerca da pandemia, mas é necessario um limite para
que se possa preservar a salde mental diante de tantas noticias (VIANA; DE LIMA
SILVA; DE LIMA, 2020).

Em relacdo aos idosos que estdo cumprindo esse isolamento em casa, diferente
daqueles que ainda trabalham, torna-se importante tanto para a familia quanto para o
proprio idoso refletir que o distanciamento neste momento ndo é um ato de abandono,
mas sim de protecéo (DE ALMEIDA HAMMERSCHMIDT; SANTANA, 2020).



2.1 IMPACTOS DAS MUDANGCAS NA ROTINA DIARIA DO IDOSO

Idosos ja aposentados e que, portanto, ndo desenvolvem atividades costumeiras,
onde muitos ja tém seus filhos adultos e fora de casa, buscam outras maneiras de
preencherem suas rotinas, procurando, muitas vezes, estar presentes com outras
pessoas em grupos de danga ou de convivéncia, realizando atividades fisicas e viajando,
uma vez que estas sao formas de desenvolverem atividades, se divertirem e manterem
contato social, criando novas amizades e se sentindo Uteis (FONSECA CAVALCANTI et
al., 2016).

Segundo Barbosa e outros (2020), no Brasil, 69,3% das mortes por COVID-19
ocorreram no grupo de pessoas com mais de 60 anos e que em sua maioria possuiam
algum fator de risco. Devido as alteracoes fisioldgicas e psicolégicas que ocorrem de
forma natural, muitos idosos ja trazem consigo algumas comorbidades e ha maiores
possibilidades de desenvolverem doencas cardiovasculares, hipertenséo, osteoporose,
doencas pulmonares e perda de memaria (DE ALMEIDA COSTA et al., 2020; VIANA; DE
LIMA SILVA; DE LIMA, 2020). Muitos precisam recorrer por ajuda em suas atividades
diarias, porém sobre esse contexto de contaminagdo se torna um fator impeditivo ter um
cuidador, seja parente, filhos ou alguém profissional, com a possibilidade do risco de
uma transmissao.

Pereira e outros (2020), comentam que essa perda de autonomia impossibilita
muitos idosos realizarem suas tarefas sozinhos, o que acaba por influenciar na
alimentacdo e no prazer em atividades que anteriormente lhes eram positivas. Sendo
assim, muitos idosos deixam de realizar agbes simples do cotidiano, como manter boa
alimentacdo, cuidar da higiene pessoal e se atentar aos cuidados basicos que podem
evitar a contaminacgéo pelo Coronavirus.

2.2 SENTIMENTOS QUE PODEM EMERGIR NA VIDA DO IDOSO

Diante desta nova realidade, na qual o distanciamento é primordial para manter a
saude publica, muitos idosos se veem desamparados, o que contribui para o
agravamento do sentimento de isolamento, levando a consequéncias adversas e
facilitando a propensdo de doencas mentais. Com o intuito de proteger a saude, o fato
do idoso nado receber visitas de filhos e parentes gera preocupacdo e sensacao de
abandono, podendo ser maior em idosos depressivos e naqueles que ndo possuem mais
seus cbnjuges (DE ALMEIDA COSTA et al., 2020).

Todas essas mudancas na rotina podem suscitar em alguns sentimentos como
medo, soliddo, raiva, ansiedade, estresse, desespero, etc. Em casos onde ha mortes de
entes e conhecidos, o processo de elaboracdo de luto é dificultado, podendo levar
idosos a desenvolverem depressdo e, em alguns casos, até reacdes suicidas (VIANA,
DE LIMA SILVA; DE LIMA, 2020). Desse modo, inquietacdes e duvidas acerca das
incertezas do futuro, do fim do isolamento e de quando estardo realmente protegidos
podem surgir. Logo, é preciso ter um olhar de atengdo com essa parcela da populacao,
que necessita de apoio e cuidados, a fim de reduzir possiveis impactos psicolégicos.



Lima e outros (2020), diz que em alguns casos o efeito da quarentena leva a
alguns comportamentos como a verificagdo constante de temperatura corporal, 0o que
indica que idosos possam a acreditar que qualquer alteracdo ou mal-estar em seu corpo
€ um sinal de doenca, especialmente com relacdo a COVID-19, sendo importante o
cuidado psiquico e a busca pelo equilibrio e satde mental (VIANA; DE LIMA SILVA; DE
LIMA, 2020).

2.3 POSSIBILIDADES DE QUALIDADE DE VIDA NA QUARENTENA

Observa-se que o processo de envelhecimento acontece de forma natural e ndo
pode ser vivenciado de forma negativa, sendo importante que os idosos busquem
maneiras de se ocuparem, a fim de proporcionar bem-estar a saude fisica e mental
(VIANA; DE LIMA SILVA; DE LIMA, 2020). Como o distanciamento é algo extremamente
necessario, é relevante que os idosos busquem outros meios que os ajudem a se
comunicar. Portanto, é possivel a utilizacdo de meios tecnolégicos como redes sociais,
internet, chamadas de video ou simples ligacdes telefénicas para facilitar o recebimento
de apoio social e, desta forma, se sentirem menos sozinhos (DE ALMEIDA COSTA et
al., 2020; PEREIRA et al., 2020).

Lima e outros (2020), explicam que os meios digitais trazem uma facilitagdo para
promover melhor qualidade de vida em meio a quarentena, pois varios profissionais de
saude se adequaram para utilizar recursos como ligacdes, video chamadas e chats em
seus atendimentos. Destaca-se a importancia da busca por profissionais tanto da area
da educacédo fisica e da psicologia que ajudem os idosos a criarem uma rotina de
atividades que possa contribuir para o bem-estar, realizando adaptacdes para que
consigam realiza-las em casa (DE OLIVEIRA MENEZES, 2021; BARREIRA; TELLES;
FILGUEIRAS, 2020).

A prética de atividades fisicas por esta populacdo mostra-se importante parao
fortalecimento do sistema imunoldégico, facilitando a reducdo dos efeitos decorrentes do
envelhecimento (DE LIMA BEZERRA; DE LIMA, 2020).

3. METODOLOGIA

A natureza da pesquisa, como aponta Gil (2017), é uma pesquisa aplicada, uma
vez que tem por finalidade resolver problemas identificados na sociedade em que
vivemos, visando compreender como 0 isolamento social e todos os problemas e
limitagbes advindos dele, impactam no estado emocional do idoso. Segundo 0 mesmo
autor, a abordagem do problema é qualitativa, uma vez que o visa compreender esse
contexto vivido pelo idoso, apresentando propostas para se adaptar as demandas nesta
realidade, identificando ferramentas e técnicas a serem utilizadas a fim de minimizar os
impactos intrinsecos da pandemia e isolamento social nos idosos, promovendo
prospecc¢des e capacidades destes. O objetivo do estudo é exploratério, uma vez que se
utiliza da investigacdo através da literatura cientifica, com o intuito de abarcar
conhecimento e contextualizar o tema.
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O procedimento € o de pesquisa e revisdo bibliogréfica, a fim de encontrar
respostas para os objetivos propostos e fundamentar a base teorica do tema. Sera
realizada uma pesquisa na base de dados Google académico, abrangendo as
publicagbes em lingua portuguesa dos anos de 2019 a 2021, com os descritores para a
busca dos artigos: “ldoso”, “Pandemia”, “Saude Emocional’, “Isolamento”, “Covid-19”.
Serd realizada a leitura dos artigos encontrados para serem refinados em tépicos, a fim
de elaborar um roteiro para a revisao bibliografica, para que, em meio a todo contetdo e
informacfes encontradas, se sobressair a organizacdo e o planejamento, fundamentais
para que o foco seja mantido até a conclusdo do trabalho, que serd escrito e
desenvolvido de forma narrativa (GIL, 2017).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Utilizou-se como a base de pesquisa o Google académico delimitando em uma
busca das palavras chaves anteriormente citadas, num intervalo entre os anos de 2019 a
2021, esse curto periodo se da pela doenga COVID-19 advir de um novo virus, o que
impossibilita em buscar estudos anteriormente publicados. Na pesquisa realizada foram
obtidos 53 resultados, dentre estes: artigos, anais, cartilhas e livros.

Na selecdo, que foi realizada através da leitura dos titulos e da leitura dos
resumos das publicagbes, 43 (quarenta e trés) resultados foram eliminados por ser
tratarem de teses de doutorados, artigos e anais com enfoque sobre a enfermagem,
universitarios, religido, direitos da familia e doencas cronicas, seguindo em direcao
oposta aos critérios e dos objetivos deste artigo. Finalmente as 10 publicagbes
encontradas foram avaliadas a fim de identificar quais eram qualitativos e quantitativos
para verificar se atendiam aos critérios de busca e, por fim todos, os 10 foram
selecionados.

4.1 A POPULACAO IDOSA NO BRASIL

Obtém-se como resultado a partir dos estudos levantados, que hd um aumento
na expectativa de vida no Brasil, e como consequéncia disso um crescente nimero da
populacdo idosa, onde desta, uma taxa maior € do sexo feminino em relacdo ao
masculino. Isso seria consequéncia de uma reducdo da fecundidade e um maior
investimento em avangos da tecnologia e da medicina. Estima-se que existam hoje no
pais 28 milhdes de pessoas acima dos 60 anos, o que equivale a 13% da populagéo (DE
OLIVEIRA; DE LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021).

Também deve-se ressaltar que o olhar sobre a populacdo idosa mudou nas
Ultimas décadas, hoje as pessoas acima de 60 anos ndo sdo mais vistas como vovos e
vovOs aposentados e inativos, na sociedade atual a pessoa idosa é mais valorizada,
observa-se a criacdo e o0 desenvolvimento de projetos e atividades voltadas
exclusivamente para esse publico, que visam o cuidado e a atengdo, uma vez que estes
estdo cada vez mais ativos e participantes da movimentacdo da economia (GOULART,
2021). Porém, com o inicio da pandemia, houve a aplica¢do do isolamento social como
medida fundamental para tentar conter o avanco do virus, o que sim, se mostrou
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promissor em relacéo a protecdo contra a COVID-19, mas que, por outro lado, impactou
diretamente o estado emocional dessa populacdo (PETERMANN; KOCOUREK, 2020).

4.2 O ISOLAMENTO SOCIAL E SEUS IMPACTOS

Conforme apontado por Granda e outros (2021), o isolamento social se mostrou
promissor contra o contagio da COVID-19, mas este também se descobriu passivel de
desencadear sérios comprometimentos cognitivos, principalmente nos idosos, uma vez
que o isolamento causa distanciamento fisico e de interacdo social, causando uma
desconexdo desse idoso com a sociedade, o que pode fazer com gue se sinta solitario,
agravando casos de ansiedade, depressao, podendo ser um fator de vulnerabilidade ao
suicidio. Além de agravar casos de tabagismo, obesidade, aceleracdo da doenca de
Alzheimer, doencgas vasculares, diminuicdo do estimulo mental, que pode desencadear
doencas neuroldgicas, todas estas apontadas como comorbidades que intensificam o
agravamento da COVID-19.

Goulart (2021), reforca esse pensamento ao apontar que um ambiente sem
estimulos sociais, cognitivos, motores e sensoriais pode levar esse idoso a morte
prematura. Existe também uma limitacdo por parte dos cuidadores dos idosos que
necessitam de ajuda em suas tarefas, como para leva-los ao ar livre e realizar atividades
gue os facam possuir uma rotina, o que pode dificultar no processo de criar afazeres
dentro de casa que os mantenham ocupados. Cavalcante (2021) complementa ao
informar que a visdo de saude ndo estd somente ligada a doencas, € possivel ampliar
esse contexto envolvendo questdes sociais, econdmicas, culturais e ambientais.

De Oliveira (2021), diz que ao se propor um isolamento totalmente restrito,
levando-se em consideracdo que todos que tenham contato com esse idoso poderdo ser
potenciais transmissores do virus, cria um contexto onde esse idoso ndo podera contar
nem mesmo com a presenca de outros familiares, como os proprios filhos e netos, até
mesmo cuidadores e demais colaboradores, como empregadas domésticas, deixando-o
a mercé de seus proéprios cuidados, que muitas vezes sdo insuficientes ou ineficazes, ou
onde nem mesmo é possivel executar. Muitos idosos ndo conseguem tomar banho, se
vestir, preparar o alimento ou até mesmo comer. Muitos destes precisam de ajuda para
tomar remédios e/ou cuidar de feridas. Situacdes estas que deixam claro a necessidade
da presenca de outra pessoa. Um cuidado necessario, mas que gera uma atmosfera de
medo, incerteza e insegurancga, para esse idoso e toda a sua familia (DE OLIVEIRA,
2021).

4.3 A PANDEMIA DA DESIGUALDADE, DESAMPARO E NEGLIGENCIA

Enquanto por um lado é exposto um aumento na expectativa de vida do idoso e
projetos voltados para estes no pais, por outro lado a pandemia exp6s uma verdade
dolorosa: situagbes de desigualdades abominaveis, idosos em total desamparo, sem
acesso a politicas publicas que garantam seus direitos basicos, de forma que possam
manter o isolamento social sem precisar sairem de casa e se colocarem em risco de
contaminagdo. Muitos apenas buscando um alimento, uma forma de garantir seu
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sustento, ou alguma fonte de renda para que possam pagar contas, evitando o
endividamento (DE OLIVEIRA; DE LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021)

Cavalcante (2021), informa que pandemia também expds a realidade da falta de
acesso a itens bésicos para a protecao contra o virus, como: sabao, alcool-gel, mascara
e até mesmo agua potavel, estadltima que faz parte do acesso basico a saneamento de
um cidadao. Também entra em pauta os idosos que nao tém acesso a uma alimentacao
rica em vitamina e nutrientes, o que pode causar um enfraquecimento do sistema
imunoldgico e deixa-los ainda mais suscetiveis a forma grave do virus, o que pode levar
a morte (CALVACANTE, 2021).

Cavalcante (2021), ainda aponta um aumento de queixas e casos de golpes
digitais e roubos crescentes contra essa populacdo que se encontra a mercé. Também
fala dos indices e casos de violéncia e negligencia contra os idosos na pandemia,
vitimas muitas vezes de algum familiar praticando violéncia patrimonial, adquirindo
beneficios e dinheiro para uso préprio, além do préprio abandono, agressoées fisicas e
psicoldgicas, e maus tratos. Consequéncia, além de vérios outros fatores, também de
um convivio forcado no mesmo ambiente devido ao isolamento social. E importante
ressaltar que por mais que este artigo tenha foco na populagéo idosa, os membros da
familia, independentemente da idade e parentesco, mas que se encontram no mesmo
contexto, também foram afetados de alguma forma pelo isolamento social e também
apresentam comportamentos destoantes como consequéncia deste, que pode afetar
diretamente o idoso.

A pandemia também deixou clara a desigualdade no acesso a rede de saude e
medicamentos, beneficios sociais, distribuicdo de renda, saneamento bésico, moradia,
alimentacdo e varios outros que escancaram o0 desamparo a populacdo idosa em um
momento de calamidade publica, onde mais precisavam de medidas de protecéo,
atencao e cuidado (CAVALCANTE, 2021).

4.4 A PARTICIPACAO DOS IDOSOS NA RENDA FAMILIAR E A RELACAO COM O
TRABALHO

Pinheiro (2021), informa que apesar dos casos de negligéncia e violéncia familiar
acima citados, existiram outros casos onde, diante de demissdes em massa, fechamento
de comércios autbnomos e/ou informais, familias inteiras se viram tendo como Unica
fonte de renda somente a do idoso, seja através beneficios como a aposentadoria,
reservas de poupanca ou até mesmo auxilios do Governo. Outra realidade que também
se apresenta quando falamos da participacdo do idoso na renda familiar, sdo os casos
onde ainda sim existem idosos que se mantém ativos, trabalhando e mantendo familias
inteiras. E importante ressaltar que quando imaginamos um trabalhador idoso, podemos
idealizar um sujeito em um local protegido, sem aglomeracBes de pessoas e com
equipamentos de protecdo individual de qualidade, mas a realidade é outra (PINHEIRO,
2021).

13



Granda e outros (2021), destacam que a maioria dos idosos que se mantiveram
ativos durante a pandemia sdo aqueles que desenvolvem atividades autbnomas, como
ambulantes, vendedores de produtos caseiros e prestadores de servi¢os informais, como
pedreiros, eletricistas e empregadas domésticas. Que diante da realidade da pandemia
onde, sendo 0 grupo que corre 0 maior risco de desenvolver a forma grave da doenca,
se submete a estar na presenca de desconhecidos que podem contamina-los, fazer uso
do transporte publico que também conta com superlotacao e aglomeracao; e até mesmo
no proprio desenvolvimento das atividades laborais onde, muitas vezes, tem contato
direto com dinheiro, objetos e roupas de outras pessoas que podem estar contaminadas.

Goulart e outros (2020), descrevem a diferenca que ha entre paises mais ricos,
onde existem idosos que possuem uma renda, mas ainda assim ocupam um lugar no
mercado de trabalho em cargos de consultoria, possibilitando um trabalho remoto, sendo
gue a renda do trabalho serve apenas para complementar, o que traz poucos impactos
na economia da familia. J& em paises menos desenvolvidos os idosos em algumas
ocasifes fornecem a unica fonte de sustento financeiro da familia.

E diante dessa realidade de ser o Unico provedor de toda uma familia, Pinheiro
(2021), informa como esse contexto afeta o psicolégico desse idoso, gerando uma
pressdo interna que o responsabiliza por tudo: dar conta do trabalho, administrar o
dinheiro para as contas e alimentacéo, gerando também autocobranca exacerbada em
relacdo ao trabalho, se submetendo a desenvolver atividades que ndo faria em outro
contexto, tudo para ndo perder a Unica fonte de renda da familia. Esse idoso pode
desenvolver baixa-autoestima, sentimento de inferioridade, de incapacidade. Ao tentar
dar conta de tudo, esse idoso pode chegar ao esgotamento fisico, psiquico e mental,
gerando cansaco cronico, desanimo e até depressao.

Mediante a esse contexto pandémico verificou-se um estresse e risco
psicossocial na saude mental dos lugares mais atingidos economicamente por conta da
pobreza e o desemprego (DE OLIVEIRA; DE LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021).
Através de um estudo feito no Mato Grosso do Sul o risco de 6bitos tem aumentado em
relacdo aos idosos por motivo de desnutricdo que envolvem todo um aparato de
mudancas sociais, fisiologicas e politicas (GRANDA et al., 2021).

4.5 IDOSOS INSTITUCIONALIZADOS

E importante destacar que apesar de muitos idosos possuirem suas casas das
quais dividem com suas familias ou até mesmo moram sozinhos, existe uma parcela que
vivem em Instituicbes de Longa Permanéncia (ILPI), mediante aos estudos de Neto e
outros (2021), verificou-se que idosos residentes dessas instituicbes possuem maior
vulnerabilidade de transmissdo do virus superando um alcance de 60% e,
consequentemente, alcangcando uma maior taxa de mortalidade, uma vez que o contato
social e o nimero de residentes € maior nessas instituicbes, do que em uma casa
familiar comum, por exemplo.
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Neto e outros (2021), diz que também se leva em consideracdo que muitos
destes, de certa forma, ja viviam algum tipo de isolamento social. ILPI’'s ndo s&o prisdes,
mas de certa forma mantém os idosos dentro daquele espaco de controle e cuidado.
Sempre que alguma atividade externa é desenvolvida, é necessario algum tipo de
autorizacado da familia (para os casos de idosos mais ativos) e/ou presenca de um
cuidador (em casos onde esse idoso necessita de cuidados ou vigilancia constante).
Também existe o contexto de alguns idosos ja possuirem algum tipo de limitagdo
motora, alguns com idade mais avancados que se encontram acamados, outros com
algum tipo de doenca ou que sdo imunossuprimidos, devido a idade avancada, fatores
que sdo comorbidades ndo somente ao novo Coronavirus, mas a gripes comuns, outro
tipo de virus, infec¢des, bactérias, entre outros. Para todos estes, ja se existia um
contexto de cuidado, preparacéo e atengdo constante e dedicada, que contava com uma
série de desinfecgbes e equipamentos de protecdo. No contexto da pandemia esse
cuidado precisou ser ampliado, ndo somente para estes ja citados, mas para todos os
demais idosos residentes destas instituicbes (NETO et al., 2021).

Neto e outros (2021), destacam como essas novas medidas restritivas, de
cuidado e isolamento social impactaram o emocional desses idosos institucionalizados,
principalmente daqueles mais ativos, que podiam sair, desenvolver atividades externas,
namorar, viajar, alterando drasticamente suas rotinas. Os autores também destacam os
impactos psicologicos de toda uma atmosfera de medo e inseguranca. Muitos idosos
nessas instituicbes se contaminaram, viram outros idosos sendo hospitalizados,
morrendo, contexto que pode gerar ainda mais medo, ansiedade e preocupacdo. Nesses
momentos, estes ndo podiam nem mesmo ter um afago, um abrago (devido a restricao
do contato direto), ndo podiam receber mais a visita da familia, gerando o sentimento de
abandono, aprisionamento e desamparo. Por mais que todas essas medidas restritivas
aplicadas fossem sempre priorizando a salde e a vida de todos.

Dessa forma, o ambiente institucional de idosos que sempre buscou ser mais
humanizado, familiar, afetuoso, caloroso e receptivo, diante do isolamento social perdeu
todas das suas maiores qualidades, impactando diretamente o idoso residente, seu
psicolégico, salde e bem-estar (NETO et al., 2021).

4.6 IMPACTOS NOS SENTIMENTOS, EMOCOES E SISTEMA IMUNOLOGICO

Oliveira e outros (2021), ressaltam que importante informar que estes trés pontos
abordados estéo intrinsecamente relacionados, sao interdependentes e se influenciam.
Os sentimentos positivos ou negativos influenciam as emocgdes e o sistema imunolégico
de forma positiva ou negativa;, as emocdes positivas ou negativas influenciam os
sentimentos e 0 sistema imunolégico de forma positiva ou negativa; e o0 sistema
imunoldgico em pleno funcionamento ou enfraquecido afeta diretamente o estado
emocional e os sentimentos desse idoso. Entdo quando falamos do contexto de
isolamento social, que afeta negativamente estes trés fatores, é importante lembrar que
quando um destes é afetado negativamente, os outros também séo (DE OLIVEIRA; DE
LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021).
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Como informado anteriormente, € preciso pontuar que o sistema imunoldgico de
uma pessoa idosa ja € comprometido pela prépria idade. Conforme os apontamentos de
Canali (2021), a idade e o envelhecimento geram uma série de alteracées no corpo do
idoso, o que é chamado de senescéncia imunoldgica. Essas mudancas podem alterar o
tempo de resposta do sistema de defesa inato e adaptativo, que vai se deteriorando com
a idade. Entdo, ao ser infectado por um virus, diferente de uma pessoa mais jovem, 0
corpo desse idoso tem um atraso na producdo das células de defesa do organismo,
fazendo com que, até que o sistema imunolégico comece a lutar contra 0 novo virus
invasor, este ja se multiplicou, se proliferou e comprometeu varias partes do corpo, no
caso deste, principalmente o sistema respiratorio.

Porém, alheio ao fato da populagéo idosa ja ter esse envelhecimento natural do
sistema imunolégico, os autores apontam a influéncia do isolamento social como
desencadeador de um enfraquecimento ainda maior do sistema de defesa no organismo
destes idosos, concomitantemente afetando também o estado emocional e os
sentimentos do idoso. Alguns dos principais fatores apresentados, sao a inatividade, um
empobrecimento no consumo de alimentos saudaveis e a privacao de relagbes sociais
(DE OLIVEIRA; DE LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021).

De Oliveira e outros (2021), destacam como € importante que estes idosos se
movimentem, pratiquem exercicios fisicos e se mantenham ativos. E comprovado
cientificamente como a inatividade impacta negativamente o sistema imunolégico e afeta
a saude, principalmente quando falamos do grupo de pessoas onde se encontram 0s
maiores indices de diabetes, hipertenséo, doencas cardiacas e pulmonares crénicas,
comorbidades que mais preocupam médicos e especialistas quando se trata do novo
Coronavirus. Além disso, ao se manter inativo, esse idoso se priva do contato social com
outras pessoas, deixa de desenvolver atividades que Ihe tragam prazer e bem-estar,
causando um sentimento de inutilidade, impoténcia e falta de propdsito, gerando
ansiedade emocgdes de tristeza, podendo acarretar em depressdo (DE OLIVEIRA; DE
LIRA; DE CARVALHO ABREU, 2021).

Os autores também apontam um aumento significativo no diagndstico de
depressdo em idosos apOs o isolamento social, além de queixas de sintomas de
ansiedade, estresse, disturbios alimentares, a apresentacdo de dores cronicas e a
gueixa de insbnia. Esse estudo também apontou a prevaléncia de efeitos psicolégicos
negativos advindos do isolamento, impacto das noticias falsas, além do medo de
adoecer, associado a irritabilidade aumentada e humor rebaixado (CANALI;
SCORTEGAGNA, 2021; GOULART et al., 2020).

4.7 PROPOSTAS RESOLUTIVAS

Alcangar a longevidade ndo € sinbnimo de vida saudavel, pois além das
alteracdes fisiolégicas e funcionais que ocorrem na velhice, h4 varios fatores que
precisam ser considerados num contexto biopsicossocial. Muitos prejuizos da vida tardia
podem ser evitados ou minimizados através de interven¢cdes que alcancem uma melhor
gualidade de vida (ARAUJO; CHIAMULERA; SARETTO, 2021). Diante de um contexto
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de pandemia viral com a utilizacdo do isolamento social como medida de prevencao, sdo
observados os impactos diretos na populacdo idosa, como foi apresentado durante todo
esse estudo. Porém, além de apontar esses impactos, € importante apresentar
propostas resolutivas que sejam funcionais, acessiveis e que se adaptem a esse
contexto, mantendo o isolamento social fisico como medida de prote¢cdo, ao mesmo
tempo em que se possa garantir a sociabilidade, qualidade de vida, avancos e
prospeccdes desses idosos, através de atividades que possam ser realizadas sem sair

de casa (GRANDA et al., 2021; CAVALCANTE et al., 2021).

Granda e outros (2021), informam que uma aliada do idoso nesse contexto é a
internet, principalmente com o0 uso de programas e aplicativos que utilizam video
chamada ao vivo. Esses programas ja existiam antes da pandemia e eram utilizados
para se comunicar com pessoas de outras cidades, familiares que viviam em outros
paises, para fazer reunides virtuais, entre outros contextos. E interessante que esse
idoso tenha ou tome consciéncia desse fator: de que isso é utilizado para questdes
pontuais, para situacdes onde o contato fisico € momentaneamente impossivel, mas que
pode ser uma forma de diminuir a saudade, falar sobre suas angustias e medos, dividir
sua rotina, seja com familiares ou amigos (GRANDA et al., 2021).

A internet tem varias outras funcbes e para aqueles idosos que tém certa
dificuldade em acesso e manejo, a ajuda dos familiares que convivem com esses idosos
também pode fornecer auxilio para que estes possam aprender a utilizar outros
dispositivos tecnoldgicos como tabletes e computadores, assegurando para que
participem mesmo distantes, de cultos religiosos, datas comemorativas, aplicativos de
atividades fisicas, o que pode possibilitar ainda mais a sua autonomia. Os autores
também destacam a possibilidade de acesso pela internet ao atendimento de
profissionais capacitados, como psicélogos, médicos, nutricionistas, personal trainers,
professores e varios outros, onde alguns, inclusive, fazem atendimento totalmente
gratuito e podem auxiliar esse idoso no desenvolvimento de suas atividades diarias,
promovendo uma diminuicdo do estresse, ansiedade, tirar ddvidas sobre o contexto
pandémico, sem fakenews e com informacgbes baseada na ciéncia, além de propor
atividades que desenvolvam a mente e movimentem o corpo (CANALI;
SCORTEGAGNA, 2021).

Em casos onde o idoso se manteve no mercado de trabalho podendo
desenvolver suas atividades laborais através do home office, e levando em consideragéo
muitas dificuldades devido as limitagdes da vida tardia encontradas por estes em relagédo
ao meio digital, algumas empresas tém disponibilizado videos tutoriais e guias de
orientagdo online que buscam ensind-los a como manusear 0s canais digitais.
Permitindo encontrar alternativas em que o idoso possa realizar suas tarefas. Também
séo orientados em relagdo a pagamentos de boletos, compras necessérias e uma ponte
para contato social. Destaca-se o quanto a inclusdo digital tem sido um recurso
facilitador para o idoso, que permite desde operacdes bancarias e compras online, a
informacbes e a possibilidade de aumentar a sua sociabilidade (CANALI;
SCORTEGAGNA, 2021).
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E além da tecnologia, existem varias outras atividades que podem estimular a
mente, como: a leitura, assistir filmes e seriados, o convivio e brincadeiras com animais
domeésticos, atividades de bordado, corte-costura, usando a criatividade na resolucao de
problemas rotineiros, ouvir muasicas, dancar, fazer uma pintura, praticar atividades de
artesanato, aprender um instrumento, fazer cursos online e vérias atividades que podem
demandar a atencdo desse idoso inativo em casa, propondo atividades e seu
desenvolvimento, ao mesmo tempo em que o distancia do caos, do medo, de noticias
tristes, ocupando sua mente com ac¢des e pensamentos que lhe trardo beneficios.
Visando assim atividades que sdo possiveis de serem realizadas dentro da propria
residéncia, portanto cada idoso ter4 suas preferéncias e visto que ndo ha muitas
possibilidades no ambiente externo, o ideal é olhar com otimismo e aproveitar momentos
gue possam ser produtivos e terapéuticos (GRANDA et al., 2021; CAVALCANTE et al.,
2021).

5. CONCLUSAO

Ao se concluir um trabalho dessa natureza percebe-se que o isolamento social,
junto do uso de mascaras e higiene das maos, sdo sim medidas importantes e
fundamentais para se conter o contagio do virus, porém € importante reconhecer 0s
impactos desse isolamento na populacdo idosa, sejam em demandas fisicas,
psicolégicas ou mentais. Também se conclui que nem todos serdo impactados da
mesma forma, cada pessoa lida com a situacdo de uma forma, alheio ao fato de que a
realidade familiar, econbmica e social de cada pessoa oferece a ela uma estrutura,
ferramentas e subsidios diferentes de um para outro. A pandemia é a mesma, 0 virus é o
mesmo, mas 0S recursos que cada pessoa possui sdo diferentes. Da mesma forma, as
possibilidades para enfrentar suas limitagbes também sdo Unicas, aqui apresentamos
varias, mas € necessario que cada idoso adapte essas sugestdes para aquilo que
melhor Ihe atende e funciona na sua realidade. Também se conclui a importancia de
enfoque em acdes de politicas publicas que tenham como objetivo a conscientizagdo da
populacdo com embasamento cientifico, além de oferecer acesso a equipamentos de
protecdo individual, como mascaras de qualidade, sabdo, agua potavel, alcool gel,
concomitantemente garantir acesso a saude, a alimentacdo saudavel, renda, seguranca
e dignidade nesse periodo de calamidade publica.

E aconselhavel que esse estudo seja revisado e refeito mais a frente, onde se
podera obter novos resultados ou um acréscimo ainda maior sobre as formas de
impactos do isolamento social no estado emocional do idoso, uma vez que a pandemia
do novo Coronavirus ainda ndo acabou e o contexto ainda € incerto e volatil. Indica-se a
aplicagcdo de novas e diferentes metodologias ao fim da pandemia, por meio de
entrevistas e pesquisas de campo com esses idosos, com o intuito de coletar dados poés-
pandémicos que possam ser confrontados com os aqui apresentados.
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RESUMO

Este estudo possui como tema central a analise do avango da tecnologia e globalizacdo
no ambito organizacional, e de que forma esse trabalhador vem se relacionando com o
trabalho. Assim, refletiu-se acerca do estresse ocupacional que permeia cerca de 70%
da populagdo mundial. Com base nisso, objetivou-se identificar a relagéo entre a pratica
de mindfulness e a reducdo de estresse e promocao de saude no ambiente
organizacional. Para tanto, foi realizado pesquisa bibliografica considerando
contribuicbes de autores como BECK (1995), SELYE (1959), WILLIAMS & PENMAN,
2016, entre outros, buscando descrever o que € 0 estresse ocupacional e qual a
importancia da articulacdo de programas de promog¢do a saude nas organizacdes.
Concluiu-se que o mindfulness é uma técnica da terapia cognitivo comportamental de
baixo custo, que ndo exige muito tempo de auséncia das atividades do trabalhador, e
que sua pratica constante e supervisionada traz inumeros beneficios, tais quais reducéo
de sintomas de depressado, atencdo plena, desenvolvimento de memdria, agilidade e
criatividade, além de baixo risco de afastamento do trabalho.

Palavras-chave: Mindfulness. Saude. Estresse. Organizagdes.

1. INTRODUCAO

O presente trabalho tem como tema a relacdo da pratica de Mindfulness com a
promocdo da salde no ambiente organizacional, considerando o mundo atual -
globalizado e tecnoldgico - em que a sociedade busca constantemente a felicidade plena
em todos os aspectos da vida, mas encontra desafios diarios e pessoais nesta busca de
satisfacdo, como o autocuidado, autoconhecimento e tempo, tdo importantes para a
atencao plena e saude fisica e emocional do individuo.

Nesta perspectiva, construiu-se questbes que nortearam este trabalho:

e Quais os impactos que os trabalhadores sofrem mediante as mudancas
sociais, econémicas e tecnoldgicas no mundo atual?

e Como a prética de mindfulness pode ser um aliado na promogé&o da saude

no ambiente organizacional, visto o0s impactos enfrentados pelos
trabalhadores?
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O ambiente organizacional é o local onde grande parte da sociedade passa 0s
dias, constroem suas rela¢des e vivenciam experiéncias importantissimas que refletem
em suas vidas. O cendrio atual mostra as organizacdes com alto indice de
competitividade, afastamento por doencas relacionadas a saude mental, e ascensao do
trabalho home office. A tecnologia vem colaborando para a transformagéo constante do
trabalho, e consequentemente do perfil do trabalhador nas organizacdes (PRADO,
2016).

Diante disso, percebe-se uma necessidade e um movimento ja existente de um
olhar mais humanizado e voltado para a promoc¢do da salde nas organizacdes. A busca
por profissionais capacitados para prevenir possiveis doencgas ocupacionais relacionados
ao estresse, depressdo, entre outros, esta cada vez mais constante, e a especializacdo
desses profissionais vem buscando técnicas que possam beneficiar um equilibrio da sua
saude fisica e mental, sem deixar de lado a produtividade e resultados esperados.

Essa promocgdo da salde possui suma importancia no cenario que estamos
vivendo, em que muitas vezes profissionais deixam de lado momentos de lazer e
descanso para darem conta de suas tarefas, mostrando-se confusos e desanimados
(PRADO, 2016). A pratica de Mindfulness pode vir a ser um aliado neste cenério de
perturbacbes e estresse, visto que ela objetiva colocar o sujeito em contato com o
presente, esforcando-se para que ndo esteja envolvido com lembrancas ou
pensamentos sobre o futuro (PERESTRELO, 2018).

Nesse sentido, 0 objetivo central desse estudo é identificar se ha relagdo entre a
pratica de mindfulness e a promoc¢éo da saude no ambiente organizacional, de modo a
minimizar os impactos de estresse, e favorecer sensacdo de bem-estar, atencéo,
disposicdo e autoconhecimento.

Para realizar este estudo, utilizou-se como recurso metodol6gico, a pesquisa
bibliografica, com consulta a base de dados nacionais de materiais jA publicados na
literatura e artigos cientificos divulgados no meio eletrdnico.

O texto final foi fundamentado nas ideias e concepc¢des de autores como:
Williams (2016), Mark (2016); Prado (2016), Kabat-Zinn (1990), Silva (2016), Sales
(2016), Beck (1995), e Selye (1959).

2. DESENVOLVIMENTO

O trabalho € uma atividade designada para se alcancar determinado objetivo, e
gue existe desde o inicio da humanidade como forma de atender as necessidades
bésicas do ser humano, como alimentacdo, saude, educagdo e moradia. Mas com a
constante evolucdo da tecnologia, avancos em inovagao e globalizacdo, o trabalho vem
ocupando um ponto central da sociedade, se tornando o local em que as pessoas
passam a maior parte dos seus dias, além de oferecer status, reconhecimento e ser
fonte de desejo e interesses para realizagéo pessoal.
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Com a tecnologia inserida em todos 0s espacos que se ocupa na sociedade,
Silva e Salles (2017) apontam que as pessoas passaram a trabalhar em diferentes
lugares, até mesmo através de seus proprios celulares, notebooks e tablets, ndo mais
diferenciando o que é local de trabalho, descanso e lazer, fazendo com que o trabalho
se torne ponto central de suas vidas, favorecendo o surgimento de estresse.

Selye (1959) foi um dos percussores do estudo sobre estresse do ponto de vista
biolégico, descrevendo o fenbmeno do estresse como um processo entre o
desencadeamento do estimulo estressor e a resposta do individuo diante desse
estimulo. Caso a reacdo do individuo ocasione eventos negativos, trata-se entdo de
distress e quando ha uma reacdo saudavel ao estimulo chama-se eustress.

A partir da colaboragdo de Selye, Beck (1976), autor da Psicologia Cognitiva,
trouxe grandes contribuicbes em pesquisas de estresse no ambito psicologico,
enfatizando principalmente pesquisas sobre depressédo, classificando 0 estresse
psicolégico em trés categorias.

A primeira categoria diz respeito aos eventos traumaticos que trazem ameacas a
vida das pessoas. Esses eventos podem ser mais intensos, ou ndo, na vida das
pessoas, e agudos ou cronicos, mas que acarretam dificuldades na vida social,
econbmica, fisica e emocional do sujeito. A segunda categoria refere-se ao desgaste
gradual do estresse, resultando em efeitos e estimulos persistentes e a terceira €
especifica para determinados individuos, sendo estimulos que ndo afetariam a maior
parte das pessoas e sim aquelas jA& com distarbios psicossomaticos, como tracos
ansiosos de personalidade (Beck, 1995).

Na década de 1990, passou-se a estudar o estresse também como “estresse
social”, principalmente devido ao crescimento de grandes metropoles e com isso a
exposi¢cdo do homem a uma rotina cada vez mais de trabalho, isolamento, exposi¢do a
ruidos e poluicdo, medo de agressdes urbanas, entre outros. Esses fatores tendem a
acometer uma situacdo de estresse no homem, que como se sabe, pode levar ao
adoecimento (MOREIRA & MELLO FILHO, 1992).

Sendo assim, o estresse pode ser de ordem fisica, psicolégica e social,
compreendendo um conjunto de reacfes aos estimulos, que geram uma desordem no
equilibrio do organismo, geralmente ocasionando efeitos no sujeito (Junior &Lipp, 2008).

De acordo com Prado (2016), “O termo estressor ocupacional designa estimulos
que sao gerados no trabalho e tém consequéncias fisicas ou psicoldgicas negativas para
um maior numero de individuos expostos a eles”. E esses estressores se configuram em
fatores organizacionais e extra-organizacionais, além de poder ser do individuo ou do
grupo, isso porque conforme exposto acima o trabalho ndo se resume apenas ao
ambiente organizacional, mas esta inserido em todos 0s espacos vivenciados pela
pessoa.
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Silva e Salles (2017), evidenciam que cerca 70% da populacdo sofre com o
estresse ocupacional, sendo um numero que tende a crescer a cada dia. Dentre os
motivos para esse estresse estdo 0s curtos prazos para execucao das atividades,
cobrancas, competicdo entre funcionarios, falta de reconhecimento institucional, além de
dificuldade para lidar com as proprias emocdes, como tristeza e raiva. A medida que os
trabalhadores ndo conseguem lidar com essas demandas organizacionais, sofrem
impactos como o0 desenvolvimento de doencas e transtornos psicoldgicos, como
exemplo Depressdo e Sindrome de Bornout. Além disso, esses funcionarios nao
conseguem dar o melhor de si em termos de rendimento e produtividade.

Portanto, é importante que as organizacbes busquem maneiras de trabalhar na
prevencdo desses impactos frente aos seus funcionarios, investindo na promog¢édo da
saude e bem-estar fisico e mental, de modo alcancgar satisfacdo tanto do funcionério
como da empresa diante do estimado resultado.

Prado, (2016, p. 288) comenta que “A qualidade de vida no trabalho tem recebido
diferentes denominacbes, entretanto existe um consenso de que uma maior
humanizacdo, aumento do bem-estar do trabalhador e maior participacdo dele nas
decisbes e nos problemas da empresa relacionam-se diretamente com a qualidade de
vida”.

Mindfulness foi originado do conflito entre duas tradicbes, sendo a primeira
apresentada pela psicologa Ellen Langer, baseada em quatro décadas de pesquisa
empirica de acordo com as tradigbes ocidentais. E a outra foi introduzida na clinica por
Kabat-Zinn baseado em uma tradicdo meditativa milenar do Oriente com o objetivo de
reduzir niveis de estresse (VANDENBERGHE & ASSUNCAO, 2009).

Desenvolver a qualidade de vida, ainda mais no ambiente organizacional, tem
levando muitas empresas a buscarem a psicologia. A pratica de Mindfunells ganhou
destaque nas terapias cognitivas comportamentais, e dentro desse aspecto podemos
citar mindfulness no treino de reducdo de estresse, para prevencdo de recaida da
depresséao, na terapia comportamental dialética, na terapia de aceitacdo e compromisso
e nas terapias comportamentais de primeira e segunda geragdo (VANDENBERGHE E
SOUZA, 2006).

Kabat-Zinn (1990), traz em sua literatura que as caracteristicas da vida moderna
fazem com que as pessoas vivam no modo automatico, executando diferentes atividades
ao mesmo tempo, e sem conseguir perceber o verdadeiro objetivo em cada uma delas.
Esse modo de viver pode dar a ilusdo de estar sendo eficiente e produtivo, mas na
verdade faz perder o contato com o que esta acontecendo no momento atual. E é
justamente neste ponto que o mindfulness tem a intencdo de trabalhar, no momento
presente.

Diante da literatura analisada, foi possivel perceber que o mindfulnesse no
treinamento para reducdo de estresse € um Otimo aliado para ser inserido nos
programas de qualidade de vida dentro das organizacfes, iSso porque a pratica
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supervisionada e guiada pelo profissional especializado pode trazer beneficios diversos
aos trabalhadores. Além disso, essa pratica ndo exige um tempo de realizagdo muito
longo, podendo ser separado alguns minutos por dia para sua vivéncia, apenas com a
necessidade de que seja constante.

Essa técnica da terapia cognitiva € baseada na atencdo plena e realizada através
da meditacdo de forma simples, podendo ser realizada por qualquer pessoa. Ao passar
do tempo, vivenciado a préatica de forma constante, a atencao plena provoca mudancas
de longo prazo no estado de humor e nos niveis de felicidade e bem-estar (WILLIAMS &
PENMAN, 2016).

Segundo Vandenbergh e Assuncdo (2009), Langer descreve mindfulness como
um desenvolvimento continuo de novas categorias para lidar com as demandas do dia a
dia, sempre atento a situagdo e ao contexto que envolve sua vivéncia. Nesta
perspectiva pode-se dizer que realizar mindfulness promove beneficios de bem-estar a
quem insere esta atividade em sua rotina, com menos rigidez para lidar com as
adversidades.

[...] uma perspectiva flexivel aumenta a habilidade de se adaptar ao seu
ambiente de uma maneira que faz sentido para a pessoa. Tal flexibilidade
permite que o individuo seja mais auténtico, veja os beneficios de erros
cometidos e entenda que avaliagbes e comparacdes sociais sdo relativas.
Esses fatores favorecem a aceitagdo de si pelo individuo (Carson e Lan-ger,
2006 in Vandenberghe e Assungéo, 2009 p. 128)

Através da pratica de mindfulness percebe-se uma melhora na qualidade
intencional, bem como disciplina e foco, além de trabalhar regulacdo emocional. O
mindfulness também permite descobrir e entender pensamentos e sentimentos, explorar
as sensacdes do corpo, ter empatia, tranquilizar a mente, e assim, controlar os sintomas
de estresse (MARODIN, LANZANOVA & ROSSI, 2020).

Wiliams e Penman (2016) trazem dados que mostram que a pratica de
mindfulness para reducdo de estresse previne a depresséo e afeta de forma positiva 0s
padrdes cerebrais que regulam a ansiedade e estresse diarios. Além disso, revelam que
pessoas que meditam regularmente vdo menos ao médico do que pessoas que ndo
meditam, e apresentam melhores resultados em termos de memoéria, criatividade e
agilidade.

Dessa maneira, percebe-se a relacao direta da pratica de mindfulness com a
promocao da saude e qualidade de vida, podendo esta pratica ser inserida no ambiente
organizacional, trazendo grandes contribui¢cfes.

Oferecer ao trabalhador um programa de qualidade de vida torna-se fundamental
para sua saude e bem-estar, além de também promover ganhos para a empresa, a
medida que um funcionario saudavel produz mais e oferece melhores resultados a sua
organizacao.
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3. CONCLUSAO

Diante do exposto, percebe-se um avanco no adoecimento de trabalhadores
perante as mudancas que se estabelecem no cenario mundial com o desenvolvimento
da tecnologia e globalizacdo. Esse adoecimento se configura como os impactos sofridos,
tais quais sintomas de estresse, depressao, insdnia, dificuldade para lidar com emocoes,
falta de tempo para descanso e lazer e confusdo de pensamentos.

Desse modo, as empresas estdo percebendo cada vez mais funcionarios
desmotivados, e falta de qualidade nos resultados apresentados, além de altos indices
de afastamento por doencas relacionadas ao esquema mental. Com isso, busca-se o
auxilio da psicologia para desenvolvimento de programas de qualidade de vida dentro
das organizacdes para promocédo de saude e prevencao dessas doencas.

Dentro da psicologia, a terapia cognitiva comportamental mostrou-se bastante
satisfatoria apresentando técnicas para reducdo de estresse como o mindfuness. Essa
técnica é bastante acessivel, podendo ser aplicada em qualquer pessoa e nao exigindo
grandes intervencdes ou tempo de quem a realizar, se tornando um grande atrativo para
investimento junto aos programas de desenvolvimento humano organizacional.

O mais importante é que o mindfulness traz beneficios comprovados através da
leitura de reducdo de estresse, atencdo plena, controle de ansiedade, prevencdo de
depressdo, minimizacdo de problemas de salde e internacdo, além de desenvolver
agilidade, memoria e criatividade.

Dessa forma, conclui-se que a pratica de Mindfulness no ambiente organizacional
esta diretamente relacionada com a promogé&o de saude dos trabalhadores, podendo ser
uma ferramenta muito Gtil e fundamental nas organizacbes, desde que realizada sob
supervisdo de um profissional capacitado.
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RESUMO

Um dos métodos para desacelerar a mente e ajudar na ansiedade tem sido o uso do
Mindfulness, cujos estudos recentes evidenciam que a técnica traz beneficios para o
tratamento de diversas condi¢des clinicas. Por sua vez, a Gestalt-terapia € uma
abordagem psicoterapéutica que usa de elementos para tratar a ansiedade, baseando-
se no conceito de “autoconsciéncia” e nas experiéncias do “aqui e agora”. Conceitos
estes que também sao utilizados pela técnica de Mindfulness. Nesse sentido, este artigo
tem a natureza de uma pesquisa qualitativa exploratéria de revisdo narrativa, com o
objetivo de possibilitar reflexdes do uso da pratica de Mindfulness, como ferramenta
auxiliar no processo terapéutico, na clinica em Gestalt-terapia, com foco no tratamento
de ansiedade. Os resultados revelaram que, o uso do Mindfulness, como ferramenta
auxiliar na terapia gestéltica, pode contribuir intensificando os resultados positivos nos
processos ansiosos.

Palavras-chave: Mindfulness, Meditagcdo, Gestalt-terapia, Ansiedade, Psicoterapia

1. INTRODUCAO

No atual mundo globalizado, um ritmo acelerado e estressante de vida tem
gerado padrfes sociais cheios de estimulos, distracdes e grande volume de informagdes
para todos os lados. As pressfes ambientais marcam no individuo a necessidade de
ativar mais recursos adaptativos. Devido a essas exigéncias atuais, percebe-se um
aumento crescente de patologias relacionadas ao estresse e a ansiedade (CAVALER,;
CASTRO, 2018). Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2018), o Brasil é
considerado um dos paises mais ansiosos do mundo, dado que preocupa, tendo em
vista que a ansiedade pode gerar sofrimento e impedir que as pessoas vivam com saude
(OMS, 2018).

A ansiedade tem afetado os individuos em diversos a&mbitos sociais, fazendo com
gue estejam em constante estado de alerta e/ou com preocupacbes excessivas. Os
sintomas ansiosos, se apresentados de forma persistente, podem atingir niveis que
prejudicam a saude do individuo (BALLONE, 2008; CAMPANA, 2021).

Sendo assim, um dos métodos para desacelerar a mente e ajudar na ansiedade
tem sido o uso do Mindfulness. Esta € uma técnica, com base meditativa, que se
popularizou nos ultimos 30 anos no ocidente, e tem sido utilizada em estudos cientificos

de diversos campos da saude, inclusive na Psicologia (DEMARZO; GARCIA-CAMPAYO,
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2017). Tais estudos tem evidenciado que a técnica traz beneficios para o tratamento de
diversas condiges clinicas, como a dor, o estresse, a ansiedade, além de proporcionar
mais qualidade de vida as pessoas (BAER, 2003; BISHOP et al., 2004; HOLZEL, et al.,
2011, KABAT-ZINN, 1982, 2003, 2017).

Por sua vez, a Gestalt-terapia € uma abordagem psicoterapéutica que usa de
elementos para tratar a ansiedade baseando-se no conceito de “autoconsciéncia” e nas
experiéncias do “aqui e agora” (PERLS, 1977). Estes sao conceitos também utilizados
pela técnica de Mindfulness (GERMER, 2016).

Assim, este artigo tem a natureza de uma pesquisa qualitativa exploratoria e visa
realizar uma revisdo narrativa dos estudos, com o objetivo de possibilitar reflexdes do
uso da pratica de Mindfulness, como ferramenta auxiliar no processo terapéutico, na
clinica em Gestalt-terapia, com foco no tratamento de ansiedade. Foi realizada uma
selecdo de estudos entre maio e setembro de 2021, em bases de dados de meio
eletrénico e foram utilizadas as palavras-chaves: mindfulness, meditagéo, gestalt-terapia,
ansiedade, psicoterapia, em diferentes combinacdes para ampliar a busca. Os estudos
de referéncia foram analisados a partir de leitura-prévia dos resumos, selecionando
agueles com pertinéncia tedrica e excluindo os que ndo se encaixaram na tematica. Por
ser uma revisdo narrativa, outras fontes como livros e dissertacdes também foram
usadas.

2. ANSIEDADE: CONCEITO E SINTOMAS

A ansiedade é uma reacao do organismo que alerta para situacbes de ameaca,
visando a sobrevivéncia e adaptacao do individuo, sendo comum a todos vivenciarem-na
nestes niveis (CAVALER; CASTRO, 2018). Segundo Castillo et al. (2000), a ansiedade
também pode ser caracterizada como um sentimento de medo e apreenséo, que vem da
antecipacdo de um perigo, de algo desconhecido, de uma ameaca real ou percebida.
Quando este mecanismo de defesa do corpo apresenta sintomas frequentes e intensos,
pode-se atingir niveis patoldgicos que trazem sofrimento e prejuizo ao individuo.

A ansiedade constitui uma das principais consequéncias do estresse (CLARK;
BECK, 2012), podendo surgir em momentos de transicdo de vida, nas expectativas
frustradas, em cobrangas excessivas, nos desgastes emocionais, além das pressoes e
exigéncias cotidianas, que se apresentam nas diversas esferas sociais, como no
trabalho, nos estudos, no ambiente familiar, nas relacbes afetivas, entre outras
(ANTUNES, 2016; CAVALER; CASTRO, 2018).

Os principais sintomas da ansiedade, podem ser divididos em: sintomas fisicos,
referentes as sensacdes corporais, como: aperto no peito, palpitacéo, falta de ar, tontura,
tremores, calafrios ou formigamentos; e sintomas subjetivos, ligados as sensagfes
psiquicas, como: angulstia, inquietacdo, preocupacdo excessiva, nervosismo,
paralisacdo, medo, culpa, dificuldade para relaxar, dificuldade de concentracdo, dentre
outros (APA, 2014; OLIVEIRA, et al., 2017).
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De acordo com o Manual Diagnostico e Estatistico dos Transtornos Mentais
(DSM-5), os sintomas de ansiedade podem se tornar transtornos dependendo de quais
sintomas sao apresentados, do grau de intensidade e do tempo de duracédo (APA, 2014).
O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é um dos transtornos com maior
ocorréncia, que se caracteriza por um estado permanente de ansiedade com
preocupacdes excessivas (KESSLER, et al., 1999; RIBEIRO L.L.G., 2020).

A pessoa ansiosa vive em estado de alerta continuo, tanto fisica quanto
psicologicamente, manifestando tendéncias ao sofrimento excessivo (BALLONE, 2008),
a falta de atencdo e concentracdo, podendo se sentir incapaz na conducdo de suas
tarefas (GAVIN, 2013). O individuo tem dificuldade de controlar suas preocupacdes e
algumas delas se tornam desproporcionais a probabilidade real de acontecer (APA,
2014). Algumas respostas ansiosas podem ser confusas, produzindo o impulso de fugir
do perigo quando ndo ha ameaga real, ou a pessoa pode sentir necessidade de controlar
muitas coisas a sua volta, porém, ha muitos aspectos da vida que fogem ao controle.
Além disso, as pessoas respondem ao préprio medo ou ansiedade com julgamento e
critica, encarando seus pensamentos e emocdes como um sinal de fraqueza, ou
buscando evita-los (ROEMER; ORSILLO, 2016).

Um dos recursos para auxiliar o individuo a lidar com essas respostas ansiosas é
a psicoterapia. A Gestalt-Terapia apresenta-se como uma abordagem que busca
desenvolver o potencial humano, no processo de tomada de consciéncia (DA ROCHA, et
al., 2018), visando reestabelecer de modo adequado a percepc¢ao corporal, emocional e
0 ajustamento do individuo com o meio, com o0s outros e consigo mesmo (GINGER;
GINGER, 1995). Além disso, outro recurso que atualmente vem sendo testado para
auxiliar no tratamento de ansiedade e a técnica de Mindfulness (atengéo plena), que visa
trabalhar a atencdo do individuo centrada no momento presente (DEMARZO;
GARCIACAMPAYO, 2017).

3. GESTALT-TERAPIA E A ANSIEDADE

Gestalt € uma palavra de origem alema que se traduz como “configuragdo” ou
“forma” (D’ACRI; LIMA; ORGLER, 2012). A Gestalt-terapia € uma teoria e pratica clinica
psicolégica, que tem como precursores Fritz Perls e o chamado “Grupo dos Setes”
(FRAZAO, 2013). Surgiu da combinac&o de algumas correntes filosoficas, dentre elas, a
fenomenologia, o existencialismo, a psicologia da Gestalt, as correntes humanistas e as
filosofias orientais (GINGER; GINGER, 1995; NUNES; DE SOUSA, 2020; RIBEIRO, J.P.
2006).

Para Perls (1977), a abordagem tem como foco o que € diretamente
experienciado e percebido pelo individuo, ao invés do que é interpretado e explicado, ja
que estes podem ser menos confidveis. Na terapia gestéltica busca-se trazer a
consciéncia, as experiéncias que acontecem no momento presente, ou seja, no “aqui e
agora” (CAVALER; CASTRO, 2018). “Nada existe a ndo ser o aqui e o agora. O agora é
o presente, é o fendbmeno, é o que vocé percebe [...]" (PERLS,1977, p. 65). Dessa
maneira, viver o aqui e agora nao significa descartar o passado ou futuro, mas tem a ver
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com uma postura frente a vida, de focar a atencdo ao que pode ser percebido e
modificado (DA ROCHA et al., 2018).

A Gestalt-terapia compreende o homem como um ser holistico, de integracéo
mente, corpo e ambiente. Se algo muda em determinada parte dessa estrutura, seja no
ambiente, no emocional, no fisico, no social ou espiritual, 0 todo também sofrera
mudancas e sera reconfigurado (PERLS, 1977). Ela também percebe o individuo como
um ser de trocas e relagbes (DA ROCHA et al.,2018), considerando a relacéo
terapéutica como uma das principais ferramentas do processo, em que a prética visa
levar o terapeuta a caminhar junto ao cliente, de forma humanizada (FREITAS, 2016).
Nesta relacdo, o terapeuta gestaltista volta sua atencdo ao cliente e a tudo o que
acontece no ambiente (COSTA, 2014), visando trabalhar didlogos e processos de
autoconsciéncia, para que o cliente reconheca suas proprias sensagdes, percepgdes e
emocdes atuais (CAVALER; CASTRO, 2018).

Na prética clinica, a Gestalt-terapia propde-se a promover a autorregulacdo e
auto atualizac&do do organismo (DA ROCHA et a., 2018), por meio da atencéo focada e
concentracdo na experiéncia presente, buscando favorecer o processo de awareness
(NUNES; DE SOUZA, 2020), o qual é um dos conceitos centrais da abordagem, termo
sem tradugio exata para o portugués, mas que se aproxima de “consciéncia total de si”
(RIBEIRO, J.P.)

2006) ou “autoconsciéncia” (NUNES; DE SOUZA, 2020). Awareness € a
integragdo ou unificacdo do individuo, e acontece a medida que se desenrola o ciclo de
contato, que proporciona crescimento e desenvolvimento do individuo na assimilacéo do
gue é diferente e novo (RIBEIRO, J.P. 2006). O objetivo é que este individuo se torne
mais consciente do que esta fazendo (aware), do como ele esta fazendo e de como ele
pode se transformar (autoatualizar) ao mesmo tempo que se conhece, se aceita e se
valoriza (YONTEF, 1993).

Durante o desenvolvimento humano, o individuo passa por experiéncias em que
necessidades prioritarias sdo eleitas pelo organismo, chamadas de hierarquia das
necessidades. Essa hierarquia € formada por véarias configuragdes (gestalten, plural de
gestalt), que sao ciclos de contato na vida das pessoas (abrir e fechar gestalt). Nesta
hierarquia, o sujeito saudavel traz para o momento presente a configuracao (gestalt)
mais urgente, a necessidade mais importante, que emerge em primeiro plano, como
figura, e as demais necessidades se instituem como o fundo, no conceito figura-fundo
(PERLS, 1979; CAVALER; CASTRO, 2018).

Individuos que ndo conseguem viver 0 momento presente, que sofrem com
angustias do passado ou expectativas do futuro, acabam acumulando excitagbes que
ndo sao convertidas em acoes, e este estado de excitagdo presa, reprimida, €, segundo
Perls (1979), o que chamamos de ansiedade. Assim, esses individuos com ansiedade
ndo estdo perceptivos de sua necessidade mais importante (CAVALER; CASTRO,
2018). Para Perls (1979), quando temos mais de uma necessidade urgente, € porque
nenhuma é realmente urgente, sugerindo que essa situacdo acontece, pois, 0 sujeito

32



n&o esta consciente de si, e coloca varios elementos como figura, paralisando-se. E com
essas novas figuras que a ansiedade se destaca, quando o sujeito reprime a assimilagédo
dos novos elementos necessarios ao seu crescimento (SANTOS; DE FREITAS, 2006).

Perls (1979) entende as psicopatologias como awareness interrompidas, pois o
organismo nao consegue identificar sua necessidade prioritaria do momento (figura
prioritéria). A psicopatologia entdo é compreendida como um todo, que leva em conta
toda a interacao vivida e a dinAmica estabelecida pelo individuo no contexto em que ele
esta inserido. Assim, para a Gestalt-terapia, as psicopatologias como a ansiedade, séo
consideradas formas de adaptacdo do organismo, que o individuo encontrou para se
manter vivo, e por isso, entendesse como uma representacdo normal do ser humano
(NUNES; DE SOUZA, 2020; PERLS, 2002).

A Gestalt-terapia compreende a existéncia como um fluxo de transformacgédo e
crescimento que acontece na interacdo organismo/ambiente. E neste ambiente que a
existéncia se faz e refaz num movimento que da sentido e significado a si e ao mundo
(ALVIM, 2014). Na visao gestéltica, a ansiedade expressa um pedido de mudanga na
existéncia, que ndo seria possivel se esse sofrimento fosse somente amenizado ou
extirpado. Sintomas de ansiedade séo possibilidades de auto atualizacdo (PINTO, 2017),
natural a todo ser humano e importantes na construcdo do ser, porém precisam ser
elaborados de maneira saudavel. Por isso, a intencdo da Gestalt-terapia, ndo é eliminar
ou abafar os sintomas ansiosos, mas sim, ter consciéncia de como estes se fazem
presente, como se mostram na vida do sujeito e como podem ser compreendidos (DA
ROCHA et al., 2018), concentrando esfor¢cos na forma como o individuo experiéncia a
sua realidade (SANTOS; DE FREITAS, 2006).

O processo terapéutico gestaltico visa 0 ajustamento criativo em direcdo a
autorregulacdo do organismo (CAVALER; CASTRO, 2018; DA ROCHA et al., 2018). Na
terapia, o cliente deve explorar o awareness, ou seja, buscar estar consciente de seus
atos para lidar de forma proativa com situacdes ansiosas ou estressoras, percebendo
como se sente e elaborando estratégias de acdo (NUNES; DE SOUZA, 2020). Na
relacdo terapéutica, o terapeuta deve promover a quebra de bloqueios e fugas do cliente
(D'ACRI; LIMA; ORGLER, 2012), explorando o processo de awareness e auxiliando para
gue o cliente mantenha o foco no momento presente (NUNES; DE SOUZA, 2020). Se o
individuo estiver no momento presente e deixar que sua excitacdo flua de forma
espontanea, segundo Perls (1977) ele néo ficara ansioso. Para isso o terapeuta pode
propor alguns recursos terapéuticos como, trabalhar individualmente ou com grupos,
também pode fazer uso de exercicios e “experimentos” (no sentido de experienciar) para
que o cliente reconhega suas préprias sensacgdes, percepcdes e emocdes (D'ACRI;
LIMA; ORGLER, 2012).

Nos chamados “experimentos” gestalticos, o cliente é convidado a tomar
consciéncia dos aspectos que ocorrem de forma automatica em sua vida, sendo levado
a novas formas de se perceber, de pensar e sentir, a fim de que possa experienciar algo
novo sobre si mesmo (STEVENS, 1988). Estes experimentos sdo exercicios e técnicas
praticas em Gestalt-terapia, elaborados por Perls e seus colaboradores, visando:
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aumentar as condi¢cdes para que o cliente se perceba criador da sua terapia; ajudar a
expandir o repertério de agéo do cliente; estimular uma aprendizagem experimental no
ambiente da terapia; promover condicbes para o cliente obter maior awareness e
conseguir elaborar novos conceitos sobre si (D'ACRI; LIMA; ORGLER, 2012). Em geral
sdo técnicas que se concentram nas sensagfes, emocdes, tensdes musculares,
impulsos, pensamentos, fantasias e lembrancas (DAVIDOFF, 1983).

Uma vez que as experiéncias estao claras para o individuo, isto resultara em uma
experiéncia integradora, dada a compreensdo do modo como seus pensamentos,
emocdes e acdes se autorregulam em respostas as necessidades que emergem do meio
(FREITAS, 2016). Quando os individuos estao aware (conscientes), eles sdo capazes de
se autorregular, experienciando a consciéncia do momento presente, evitando
pensamentos ansiosos (YONTEF, 1993).

Assim como o processo gestaltico compreende o individuo como um ser
integrado e busca torna-lo mais consciente de si, o Mindfulness surge como uma técnica
terapéutica auxiliar, eficaz para lidar com varias condi¢cdes clinicas, inclusive os
processos ansiosos. Esta técnica tem sido alvo de pesquisas cientificas e engloba
conceitos como consciéncia plena, aqui e agora, e a visdo integrada do individuo
(NUNES; DE SOUZA, 2020).

4. MINDFULNESS: CONCEITOS, INVESTIGACAO CIENTIFICA E
FERRAMENTA TERAPEUTICA

O termo Mindfulness (do inglés) traduz a palavra “sati”, (de uma antiga lingua na
india), usada nos ensinamentos budistas e nas praticas meditativas orientais. “Sati” pode
ser traduzido como “estar alerta momento a momento” (GERMER, 2016), ou “lembrar-se
de estar consciente” (SIQUEIRA et al., 2021). E Mindfulness tem o conceito aproximado
de “atencdo plena” ou “consciéncia plena” (GERMER, 2016). Apesar das praticas
meditativas jA serem realizadas no oriente ha pelo menos 3.000 anos, apenas nos
ultimos 30 anos tem havido esfor¢cos de maior investigacao cientifica de suas aplicacées
junto as intervencgdes terapéuticas ocidentais (DEMARZO; GARCIA-CAMPAYO, 2017).

John Kabat-Zinn foi o pesquisador responséavel por introduzir o Mindfulness nos
estudos clinicos do ocidente, com o objetivo de estabelecer uma ponte entre a ciéncia
médica, a psicologica e a filosofia budista (SIQUEIRA et al., 2021). Para Kabat-Zinn
(2003), Mindfulness sao “as qualidades particulares da atencdo e da autoconsciéncia
(awareness) que podem ser cultivadas e desenvolvidas pela pratica de ateng&o plena”.
Além disso, o termo é considerado polissémico, englobando em si mais de um conceito
(DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017; GERMER, 2016; SIQUEIRA et al., 2021).

Primeiramente, Mindfulness pode se referir a um estado mental de
autorregulacdo da atencdo e autoconsciéncia ao que esta acontecendo no aqui e agora
(atencéo plena) (NUNES; DE SOUZA, 2020). Ou seja, € a consciéncia que surge quando
se dedica sua atencdo, de modo intencional, em cada atividade no momento presente
(CARDOSO; DEMARZO, 2018).
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Mindfulness como estado mental, tem por caracteristicas, as atitudes de abertura,
curiosidade, ndo julgamento, ndo acado e aceitacdo frente ao fenébmeno (KABAT-ZINN,
2017; NUNES; DE SOUZA, 2020). A abertura e a curiosidade caracterizam-se por
experienciar o momento como se fosse a primeira vez, sem conhecimento prévio, sem
opinides pré-formadas. O ndo julgar ocorre quando se percebe que a mente humana é
naturalmente julgadora, devido aos medos reprimidos, preconceitos desenvolvidos,
dentre outros, que muitas vezes geram sofrimento psiquico, como estresse, ansiedade e
outros. O importante € perceber a mente julgando, sem necessidade de mudéa-la
(DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017; NUNES; DE SOUZA, 2020).

A ndo acédo constitui um paradoxo, pois, ndo significa passividade, mas manter-se
ndo reativo, o que requer esforgo, intencionalidade e envolve o ato de observar seus
pensamentos como produgbes mentais, e ndo como processos reais (NUNES; DE
SOUZA, 2020). Ja a aceitacdo liberta, pois, ela abre passagem para a fluidez que
permite a tomada de consciéncia. Uma mente menos condicionada, com menos reagdes
automaticas aos estimulos, percebe melhor o0s pensamentos, as emocgdes, 0S
sentimentos e as a¢des que antes ndo estavam conscientes e por iSso mesmo eram
repetidos (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009). Consequentemente, o individuo aprende a
ter mais contato consciente com sua singularidade. E a conscientizagio que promove a
transformacgédo (KABAT-ZINN, 2017),

O termo Mindfulness também pode significar uma série de praticas que visam
treinar o estado mental de ateng&o plena, descrito anteriormente (DEMARZO; GARCIA-
CAMPAYO, 2017). Podemos pensar a pratica de Mindfulness como formal ou informal
(DEMARZO; CAMPAYO, 2015). A formal esta vinculada a técnicas especificas, que, em
sua maioria, derivam das praticas meditativas orientais, principalmente do Zen Budismo
(“caminhada com atencdo plena” e “atencdo plena na respiragdo”), e do logo
(“movimentos com atencgéo plena”) (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017).

A prética de meditacdo Mindfulness que é feita na posi¢cdo sentada com foco na
respiracdo, talvez seja a mais comumente realizada e lembrada devido a divulgacéo pela
midia e apropriacdo dos estudos clinicos (DEMARZO; CAMPAYO, 2015; GERMER,
2016; GOLEMAN; DAVIDSON, 2017). Esta pratica requer envolvimento integral de todo
0 “ser” e compromisso com a intengido de estar no aqui e agora. A proposta da pratica
visa utilizar a atencéo focada e observar o que é revelado a consciéncia, aceitando as
experiéncias que surgem, com suas dores, dificuldades, alegrias ou prazeres, sem nada
mudar, com atitude de abertura e nado julgamento (NUNES; DE SOUZA, 2020). Além
disso, utiliza-se da respiracdo como instrumento para manter a atencdo concentrada,
pois ela é considerada a ancora que auxilia a pessoa a manter-se no momento presente
(KABAT-ZINN, 2017). A pratica informal, por sua vez, consiste em vivenciar situacdes do
cotidiano, como, tomar banho, se alimentar, escovar os dentes etc., de maneira
consciente e com atencdo na respiracdo, nas emocdes, nas sensacdes corporais, aos
sons do ambiente e ao que esta acontecendo no momento, sem julgar (GERMER, 2016;
PEREIRA 2021).
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Estudos crescentes na area, tem mostrado que as praticas de Mindfulness, se
realizadas regularmente, estdo associadas a uma série de beneficios para a saude
(BAER, 2003; BISHOP et al., 2004; HOLZEL et al., 2011, KABAT-ZINN, 2017). Pode-se
fazer uma analogia a pratica regular de atividade fisica, que leva a mais aptiddo fisica e
qualidade de vida (CASAS et al., 2018). Nos ultimos anos foram criados programas
baseados em Mindfulness, os MBIs (Mindfulness Based Interventions), que sdo modelos
de intervengdes psicossociais voltados a pacientes com condig8es clinicas crénicas, nos
guais as praticas de Mindfulness tém sido realizadas de maneira estruturada
(DEMARZO; GARCIA-CAMPAYO, 2017; HOFMANN et al.,2010; KHOURY et al., 2013;
WILLIANS, 2014).

O programa original foi o MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), criado
por Kabat-Zinn no final da década de 1970, a partir de estudos observacionais e
experimentais, com ensaios clinicos controlados e randomizados, realizados com
pacientes acometidos de dores crbnicas, a fim de diminuir o estresse gerado por essas
condi¢cdes (KABAT-ZINN, 1982, 2003, 2017). A pratica do MBSR foi realizada em grupo
por 8 semanas, e buscou auxiliar os praticantes com informacdes sobre estresse e
ensinar varios exercicios praticos de Mindfulness, como a meditacdo sentada com foco
na respiracdo. O programa visa promover saude fisica e mental a populacdo com a
reducdo do estresse (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017; KABAT-ZINN, 2017). Relatos de
Kabat-Zinn (2017) mostram que, ao utilizarem a MBSR, os participantes passaram a ter
mais consciéncia de suas reais necessidades, diminuiram a divagacdo mental,
aumentaram a atencdo e percepcao de sensacdes e emocoes, e aprenderam a confiar
mais em si mesmos, se deixando guiar por suas experiéncias (NUNES; DE SOUZA,
2020).

A partir do MBSR varios programas foram desenvolvidos, inclusive ligados a
algumas abordagens psicoterapéuticas, como a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT), que utiliza a pratica com foco no tratamento de depresséo
(WILLIANS, 2014). Estudos recentes sobre a eficacia dos programas MBIs, tem revelado
gue estas intervencdes, podem ser consideradas opc¢des terapéuticas para o manejo de
estresse, ansiedade, depressdo, bem como para o aumento do bem-estar do individuo
(HOFMANN et al, 2010; HOLZEL et al., 2011; KHOURY et al, 2013).

Os estudos de Hofmann et al. (2010) e de Khoury et al. (2013), mostraram que o
Mindfulness teve resultados de efeitos comprovados similares a outros tratamentos,
como 0s cognitivos-comportamentais ou farmacologicos, em relagdo aos transtornos de
ansiedade, depresséo e estresse. Em especifico, referente a ansiedade, mostrou-se que,
0s sintomas leves desapareceram e sintomas moderados a graves foram reduzidos a
niveis leves, o que sugere uma utilizagdo potencial das MBIs para estes publicos.
(DEMARZO; GARCIACAMPAYO, 2017). Hoélzel et al.,, (2011), em seus estudos
propuseram analisar como o Mindfulness atua no organismo, e concluiram que, na
regulagéo da atencao, ele proporciona a estabilidade do estado de alerta; na consciéncia
corporal, ajuda a perceber sensac¢fes sutis do corpo; na regulacdo da emocédo, promove
a diminuicdo da reatividade desproporcional das emocodes; e na reavaliacdo, ajuda a
perceber as experiéncias como significativas ou positivas, ao invés de apenas negativas.
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5. MINDFULNESS, GESTALT-TERAPIA E ANSIEDADE

Embora desenvolvidas a partir dos seus respectivos arcaboucos teoricos, alguns
estudos atuais analisaram possiveis interlocu¢bes entre a abordagem clinica Gestalt-
terapia e a pratica de Mindfulness (NARANJO, 2005; NUNES; DE SOUZA, 2020;
PEREIRA, 2021; VERAS 2013). Ambas as teorias apresentam conceitos e fendmenos
que as aproximam, e que podem contribuir para o cuidado em saude (PEREIRA, 2021).

Na construcdo tedrica da Gestalt-terapia, influéncias das filosofias orientais se
mostram presentes, assim como no Mindfulness (PEREIRA, 2021). Naranjo (2005),
Nunes e De Souza (2020), Pereira (2021) e Veras (2013) em seus estudos, analisaram
pontos de convergéncia entre as teorias e perceberam que, conceitos como, experiéncia,
agui e agora, contato, atengéo, consciéncia, aceitacdo e autorregulacdo do organismo,
sdo encontrados nas principais obras dos autores precursores de ambas (Perls e Kabat-
Zinn), apesar desses conceitos terem seus significados formulados em suas diferentes
teorias (NUNES; DE SOUZA, 2020).

A Gestalt-terapia e o Mindfulness trabalham com a visédo unificada do ser,
enfatizam as capacidades inerentes de autorregulacdo do organismo, promovem o
estabelecimento do contato do individuo consigo e com a fluidez dos processos de
contato, além de ambas visarem a importancia da atencédo focada com a experiéncia no
momento presente (NUNES; DE SOUZA, 2020; PEREIRA, 2021; VERAS, 2013). Os
criadores de ambas as teorias apontam também que, € pela autoconscientizacdo que o
processo de desenvolvimento saudavel do individuo acontece. Sendo assim, o processo
de autoconsciéncia € o ponto de encontro entre as duas teorias, possibilitando uma
abertura para um trabalho em conjunto (NUNES; DE SOUZA, 2020).

Com base na efichcia dos estudos das MBIs, anteriormente citados, o
Mindfulness tem se mostrado capaz de gerar resultados fisicos e psicolégicos que
podem auxiliar no tratamento de inimeras condi¢gfes clinicas, especialmente aquelas
ligadas ao manejo de estresse e ansiedade. Dessa forma, alguns autores tém
demonstrado que a pratica de Mindfulness pode ser Gtil como ferramenta auxiliar no
tratamento psicoterapéutico (MENEZES;

DELL’AGLIO, 2009; WILLIANS, 2014; PEREIRA 2021), inclusive, na Gestalt
terapia, ja que ambas favorecem um processo que possibilita a tomada de consciéncia
de aspectos da vida e do individuo no momento presente (NARANJO, 2005; PEREIRA
2021).

A pratica de Mindfulness na psicoterapia, ndo visa tirar a pessoa do sofrimento,
mas coloca-la em contato consciente com determinada situa¢é@o, podendo trabalhar em
conjunto com 0 processo psicoterapéutico, para que a pessoa tenha suporte do
terapeuta e coragem para fazer o enfrentamento, analisando os padroes de pensamento
gue envolvem o seu sofrimento, com o objetivo de mudar a relacdo e a forma com que o
individuo percebe e vivencia este sofrimento (GERMER, 2016).
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No tratamento de ansiedade na Gestalt-terapia, a intencdo nao é eliminar os
sintomas que aparecem, mas sim deixar que venham a tona, convidando o individuo a
vivenciar 0 que surgir no momento presente, sem censura ou resisténcia (RIBEIRO,
2006), experimentando a reconfiguracao da situacao inacabada através dos contatos e
ajustamentos criativos realizados (DA ROCHA et al., 2018). O esforgo do terapeuta deve
ser trazer a experiéncia Unica do individuo com o ambiente para o primeiro plano,
focando em “como” o individuo experiéncia a sua realidade (SANTOS; DE FREITAS,
2006). A relacdo terapéutica e os experimentos gestalticos ajudam o cliente nesse
processo de consciéncia e ajustamento criativo (NUNES; DE SOUZA, 2020; PEREIRA,
2021).

Segundo Pereira (2021), a pratica de Mindfulness na clinica gestaltica, pode
equivaler as técnicas dos “experimentos” e ser usada da mesma forma, como uma
ferramenta auxiliar no tratamento. O experimento é um evento (técnicas, vivéncias)
dirigido pelo psicoterapeuta que possibilita emergir o que estd ho momento presente do
cliente, permitindo o contato e confronto dele consigo e com suas questbes, em um
ambiente seguro e acolhedor. Além disso, a pratica de Mindfulness tem mostrado
resultados satisfatérios no manejo da ansiedade, ajudando nos processos de
relaxamento, regulacdo da atengdo, rebaixamento dos niveis de alerta e tenséo,
diminuicdo da reatividade desproporcional das emoc¢des, ajudando o cliente a perceber
as experiéncias de forma mais positiva e confiante. (HOLZEL et al. 2011; KABAT-ZINN,
2017).

Roemer e Orsillo (2016) propuseram um modelo de uso de Mindfulness no
ambiente da terapia. No processo terapéutico, pode-se apresentar ao cliente algumas
praticas de exercicios formais de Mindfulness, variando em duracéo e foco, no qual o
terapeuta e o cliente podem realiza-las juntos, durante a sessdo. Em geral, pode-se
comecar com técnicas de respiracdo e atencao focada, depois apresentar outras. Depois
da prética, o cliente é incentivado a compartilhar suas observacdes trabalhando-as no
processo terapéutico. Além disso, a pratica informal também é encorajada aos clientes
para serem realizadas nas tarefas comuns do dia a dia, como escovar os dentes, ao se
alimentar etc., e praticando durante situacbes mais desafiadoras, como conflitos
interpessoais.

Naranjo (2005) enumera algumas vantagens (para terapeuta e cliente), da prética
de Mindfulness durante os processos terapéuticos, como: estar consciente (aware) e ter
a capacidade de se expressar, descrevendo a situacéo; a presenc¢a de outra pessoa nos
leva a aumentar nossa atencao em relacdo ao que se observa; o uso de Mindfulness no
processo psicoterapéutico permite o suporte do terapeuta na avaliagdo da auto-
observacéao pelo cliente.

Desta forma, a insercdo da pratica de Mindfulness no contexto terapéutico
gestaltico, pode contribuir tanto para a evolugdo da relacdo terapéutica
(terapeuta/cliente) bem como para o0 desenvolvimento do processo terapéutico como um
todo (NARANJO, 2005). Mindfulness e Gestalt-terapia convergem em pontos que se
mostram Uteis para o manejo das emocdes, no desenvolvimento do processo de tomada
de consciéncia (awareness) e no processo de aceitacdo da realidade no momento
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presente. Assim, o trabalho em conjunto de ambas as praticas, podera intensificar os
resultados positivos tanto no tratamento de processos ansiosos bem como na promocéao
da saude em geral. (NUNES; DE SOUZA, 2020).

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo possibilitou reflexdes acerca do uso da pratica de Mindfulness, como
ferramenta auxiliar no processo terapéutico, na clinica em Gestalt-terapia, com o foco no
tratamento de ansiedade. Verificou-se que, 0 processo gestaltico auxilia o individuo
ansioso a vivenciar o que surge em suas experiéncias no momento presente, ajudando-o
a se tornar mais consciente de si, de suas sensac¢des, emocoes, percepcoes, e, desta
forma, promovendo a aceitacdo e a reconfiguracdo dos sintomas ansiosos. Além disso,
estudos sobre intervencdes praticas baseadas em Mindfulness, revelaram resultados
satisfatérios para o uso da técnica como ferramenta auxiliar no tratamento
psicoterapéutico, para inumeras condi¢des clinicas, especialmente as ligadas ao manejo
de estresse e ansiedade, bem como para a promogéao de salde e bem-estar.

O encontro e interlocugdo entre a Gestalt-terapia e a pratica de Mindfulness
sugere contribuices benéficas, pois o Mindfulness pode contribuir intensificando os
resultados positivos nos tratamentos psicoterapéuticos gestalticos. Sendo assim, este
estudo, sugere que O assunto nao se esgota, abrindo possibilidades para mais
pesquisas acerca da interlocugdo entre as teorias, bem como possibilidades de atuacdo
pratica entre elas, visto que, ainda ha poucas pesquisas nesta area que se mostra
promissora.
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RESUMO

O presente artigo analisa como as condi¢cbes e outros fatores limitantes impostos pela
situacdo de pandemia por COVID-19 afetaram as condi¢Bes de trabalho e o préprio
trabalhador. Parte inicialmente de uma breve contextualizacdo sécio-historica do
trabalho, buscando no pensamento de Karl Marx aportes teéricos para entender a
importancia do trabalho e as relacbes de trabalho. Em seguida, leva em conta os
reflexos do isolamento social bem como as suas consequéncias emocionais sobre o
trabalhador. Com efeito, os fatores limitantes e as novas adequacgfes impostas pela
excepcionalidade da pandemia por COVID-19 provocaram impactos emocionais
profundos nas sociedades humanas. Tendo isto em mira, este trabalho também reflete
sobre a importancia da regulagdo emocional no ambiente de trabalho (home office ou
nao) como forma de minorar o sofrimento psiquico e trazer mais estabilidade emocional
ao trabalhador, inserido num contexto marcado por diversas incertezas. Para a producao
deste trabalho utilizou-se a pesquisa de natureza bibliografica, recorrendo assim a
artigos cientificos disponibilizados em bases cientificas e a bibliografia especializada.
Foram encontrados ao todo 45 artigos relacionados ao trabalho e pandemia da covid-19,
sendo utilizados apenas 19 por estar dentro dos objetivos do presente estudo. Com isto,
conclui-se que em meio a pandemia da covid-19 sdo requeridas o desenvolvimento de
repertérios necessarios para encarar a realidade do momento atual diante os desafios
sem perder de vistas as possibilidades concretas de modificacdo. Manter o pensamento
critico do exercicio da solidariedade na perspectiva de eliciar profundas revolucbes
internas para se adaptar as novas realidades provocadas. A revitalizacdo dos espacos
laborais se tona cada vez mais necessario a humanizagao a partir das delimitacdes entre
trabalho e lazer permitindo espacos acolhedores que contribuem para o sentimento de
pertencimento ao propdésito da organizacgao.

Palavras-chave: COVID-19. Trabalho. Karl Marx. Capitalismo. Regulagdo Emocional.

1. INTRODUCAO

Atualmente o mundo vive uma situacdo atipica com a crise gerada pela
pandemia da Covid-19, e com isso o surgimento de novos métodos de trabalho tém
provocado grandes impactos na vida laboral e social dos trabalhadores. As pessoas
vivenciam momentos de muitas incertezas, o que contribui diretamente para provocar no
sujeito emocdes variadas, tais como: ansiedade, agressividade, inseguranga, estresse,
dentre outras.

45



Com efeito, a pandemia por COVID-19 provocou uma série de desafios novos
para as sociedades humanas, em diferentes esferas, incluindo a do trabalho, que
precisou se reconfigurar de maneira substancial. Mas o trabalho foi uma das instancias
afetadas profundamente pela pandemia. Por exemplo, até mesmo a forma de processar
enterros e o luto foi afetada por essa situacao.

Muitas familias ficaram impedidas de chorar seus entes queridos falecidos em
funcdo de limitacdes impostas pela COVID-19 em relacdo a cuidados sanitarios. Maria
da Conceigcdo Quirino dos Santos da Silva et al (2020) comentam o seguinte: “Tais
medidas comprometeram grande parcela da populacdo e ocasionaram danos
emocionais e financeiros, que se agravaram quando somados ao sofrimento com a dor
emocional da perda e maior numero de hospitaliza¢des” (SILVA et al., 2020).

Diante de tais condicbes e emocgles, e 0 presente cenario instaurado pela
COVID-19, as pessoas sao levadas a se questionarem a respeito do sentido do seu
trabalho, e da sua vida, o que acaba por produzir novas significagfes. Varios autores
vém estudando, aos longos dos anos, 0 sentido que o trabalho possui em diferentes
sociedades e como elas afetam o homem em sua constituicdo de cidad&o.

A crise provocada pela pandemia tem se agravado em propor¢des que vao para
além da econbmica e financeira. Esta também ligada a perda de identificacdo social, pois
ndo € s6 0 emprego que se esvai, mas juntamente com ele a possiblidade de trabalhar
permitindo a desintegracdo das referéncias do sujeito ao pertencimento social e de
identidade cultural (NASCIUTTI, 2020).

O presente trabalho tem por objetivo avaliar os impactos da pandemia causado
pela COVID-19 nas relacdes de trabalho, seu processo de significacdo e sentido diante
das novas perspectivas de atividades profissionais que emergem em funcdo da
pandemia dentro das organizagdes. Para tanto, buscou-se compreender o contexto
histrico do processo de constru¢do de significados atribuidos ao trabalho, os efeitos
emocionais da COVID-19 na vida do trabalhador bem como as suas implicacoes.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1 BREVE CONTEXTUALIZACAO SOCIOHISTORICA DO TRABALHO

O termo “trabalho” perpassa diversas significagdes ao longo do tempo. Ele tem
sido objeto de estudo em diversas ciéncias, como a Filosofia, a Teologia, a Sociologia e
outras. Desde a antiguidade o trabalho e a forma como ele é dividido na sociedade vem
sendo considerado como um meio de sobrevivéncia.

O socidlogo Emile Durkheim comenta que foi Adam Smith o primeiro estudioso a
buscar teorizar a importancia do trabalho para a sociedade, ainda que vérios pensadores
desde a Antiguidade ja haviam pensado a respeito da divisdo social do trabalho
(DURKHEIM, 1999, p. 1).
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José Carlos Zanelli et al (2014) oferece definicbes de trabalho que tem origem
nos primordios das sociedades. Os autores destacam 0s seguintes conceitos a respeito
do trabalho: a) pensamento greco-ateniense na Antiguidade, que entendia o trabalho
como atividade degradante, inferior e desgastante; b) na Idade Média, periodo que se
estende do século V ao XV, o trabalho foi visto como atividade sagrada e de exaltacdo
aos deuses; €) e 0 cooperativismo com a ascensao do capitalismo através do surgimento
da manufatura, na Revolugao Industrial do século XVIIl. Esse sistema de “cooperacao’,
segundo os autores, possibilitou as condicbes necessarias para a construcdo da
consciéncia de classe e estimulou o desenvolvimento das organizagdes trabalhistas.

No que tange a dinamica capitalista, Karl Marx (1818-1883), fil6sofo, socidlogo,
historiador e economista, colocou-se como um profundo estudioso do tema e um critico
contundente das relagdes de trabalho operando dentro do modus operandi capitalista de
seu tempo. Ele buscou, ainda, compreender como as relagdes de trabalho influenciavam
a sociedade como um todo. Em Marx, o trabalho é entendido como ato que diferencia o
homem, pois este produz seus proprios meios de sustentacdo (ZANELLI et al., 2014).

Marx oferece uma profunda analise das relacdes de trabalho, sendo esta uma
espécie de “eixo principal” ou um dos eixos principais de seu pensamento e de sua vasta
obra. S&o deles as seguintes palavras:

O trabalhador é tanto mais pobre quanto mais riqueza produz, quanto
mais cresce sua producdo em poténcia e em volume. O trabalhador
converte-se numa mercadoria tanto mais barata quanto mais
mercadorias produz. A desvalorizagdo do mundo humano cresce na
razdo direta da valorizagdo do mundo das coisas. O trabalho néo
apenas produz mercadorias, produz também a si mesmo e ao operario
como mercadoria, e justamente na proporcdo em que produz
mercadorias em geral (MARX, Karl apud (QUINTANEIRO. BARBOSA.
OLIVEIRA, 2009, p. 27).

Marx assinala que a realidade é fruto de um desdobramento histérico e que o seu
entendimento passa justamente pela compreensdo desse “desenrolar histérico”. A
realidade é fruto das relagcdes do ser humano com a materialidade, com a natureza, e
que ele produz em decorréncia da sua necessidade de sobrevivéncia. Marx desenvolve
sua compreensédo da tematica (e das diversas questbes derivantes) numa base dialética,
evitando os dualismos dicotdmicos que séo préprios da légica formal. Dai decorre o titulo
dado a sua teoria: materialismo histérico-dialético (LEITE, 2017).

A andlise da vida social deve, portanto, ser realizada através de uma
perspectiva dialética que, além de procurar estabelecer as leis de mudanga que
regem os fendmenos, esteja fundada no estudo dos fatos concretos, a fim de
expor o movimento do real em seu conjunto (QUINTANEIRO. BARBOSA.
OLIVEIRA, 2009, p. 30).

Nesse esfor¢o produtivo, de utilizacdo de recursos materiais em fungéo de sua
sobrevivéncia, os seres humanos o fazem por meio de rela¢des sociais. E ele entende
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que essas relacdes sociais, especificamente as de trabalho, ndo sdo sempre pautadas
por justica. Sua critica implacével ao capitalismo vai nessa direcao.

E nessa esteira que ele ird desenvolver conceitos importantes como o de Mais
Valia. Aqui, Marx esta basicamente afirmando que o trabalhador se vé alienado da
riqgueza que ele proprio produz. Noutras palavras, o trabalhador (o proletario), por meio
de sua méo de obra, gera riqueza para seu patrdo (o burgués), mas nao participa dessa
rigueza. Neste sentido, por meio de rela¢des de trabalho injustas, ele fica alienado desse
beneficio. O trabalho, portanto, € usado como base para essa alienacao: “O fundamento
da alienacdo, para Marx, encontra-se na atividade humana prética: o trabalho. Marx faz
referéncia principalmente as manifestacdes da alienagcdo na sociedade capitalista”
(QUINTANEIRO. BARBOSA. OLIVEIRA, 2009, p. 50).

Esse processo de alienagéo torna a producdo estranha ao trabalhador e Marx
indica trés aspectos dessa alienacao:

1) o trabalhador relaciona-se com o produto do seu trabalho como algo alheio a
ele, que o domina e lhe é adverso, e relaciona-se da mesma forma com os
objetos naturais do mundo externo; o trabalhador é alienado em relagdo as
coisas; 2) a atividade do trabalhador tampouco estd sob seu dominio, ele a
percebe como estranha a si préprio, assim como sua vida pessoal e sua
energia fisica e espiritual, sentidas como atividades que ndo lhe pertencem; o
trabalhador é alienado em relagdo a si mesmo; 3) a vida genérica ou produtiva
do ser humano torna-se apenas meio de vida para o trabalhador, ou seja, seu
trabalho — que é sua atividade vital consciente e que o distingue dos animais —
deixa de ser livre e passa a ser unicamente meio para que sobreviva [...]
(QUINTANEIRO. BARBOSA. OLIVEIRA, 2009, p. 50).

Marx entende, assim, que o proletario trabalha exclusivamente para viver. Essa
compreensdo marxiana a respeito das relagcdes de trabalho, conquanto possua suas
limitacBes, permanece valida, atual. Com efeito, grandes pensadores contemporaneos
como Milton Santos (1926-2001), gedgrafo brasileiro respeitado internacionalmente, e
Zygmunt Bauman (1925-2017), tiveram como base teérica de sua obra o marxismo.

Milton Santos produz importante critica a globalizacdo quando a define como um
movimento que privilegia financeiramente os mais ricos e aprofunda fossos sociais,
prejudicando-excluindo os mais pobres. Santos afirma:

De fato, se desejamos escapar a crenga de que esse mundo assim
apresentado é verdadeiro, e ndo queremos admitir a permanéncia de sua
percepcdo enganosa, devemos considerar a existéncia de pelo menos trés
mundos num sO. O primeiro seria 0 mundo tal como nos fazem vé-lo: a
globalizagdo como fabula; o segundo seria 0 mundo tal como ele é: a
globaliza¢do como perversidade; e o terceiro, 0 mundo como ele pode ser: uma
outra globalizagédo (SANTOS, 2000, p. 9).

Santos (2000) prossegue em sua critica e indica que determinadas nocfes a
respeito da globalizagdo, embora muito sedimentadas, ndo passam de mitos n&o
verificaveis na realidade das sociedades humanas:
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[...] A partir desse mito e do encurtamento das distancias — para aqueles que
realmente podem viajar — também se difunde a nocédo de tempo e espaco
contraidos. E como se o mundo se houvesse tornado, para todos, ao alcance
da mdo. Um mercado avassalador dito global é apresentado como capaz de
homogeneizar o planeta quando, na verdade, as diferencas locais sdo
aprofundadas (SANTQOS, 2000, p. 9).

A reflex@o proposta por Santos (2000) € muito importante, porque conduz a uma
postura de criticidade necessaria, criticidade a uma cultura consumista que coisifica o ser
humano e desumaniza processos estabelecidos, como os processos de trabalho. Ndo se
deve negar que a globalizacdo, como um fenbmeno planetario e internacional, de fato
trouxe grandes beneficios, mas também carrega consigo desafios enormes a serem

superados.

Atualmente, permanecem concepcdes variadas a respeito do trabalho, que sdo
decorrentes da construcdo historica, social e cultural. H4& uma forte tendéncia a
humanizacdo dos processos (NEVES et al, 2017), devendo-se destacar ainda a
expressiva presenca de tecnologia na realizacdo de inUmeras tarefas antes realizadas
por humanos. Isto é positivo em diversos aspectos, ainda que ofereca também desafios.
Conquanto a critica marxiana ao uso do trabalho para fins exclusivamente capitalistas
continue sendo valida, ndo se pode deixar de levar em conta os avangos nas relacdes

de trabalho em sociedades capitalistas.

E. M. Morin (2001) apresentou as diferencas de definicbes dos sentidos do
trabalho a partir dos estudos realizados de pesquisadores aliados ao Meaningof Work e
demonstra que o salario ainda possui grande influéncia para a definicdo de trabalho, e
que existem duas variaveis sobre o conceito de trabalho. A variavel positiva é aquela em
que as atividades laborais sdo entendidas como possibilidade de contribuir com a
sociedade, permitindo assim nutrir um sentimento de vinculagdo com 0s outros, 0 que
acaba por atribuir ao trabalho um valor de carater social; ja a negativa consiste em que o
trabalho seja entendido como uma atividade desagradavel que exige muito do
trabalhador, tanto em termos fisicos quanto em termos emocionais, e em que o gestor é

visto como chefe que vigia constantemente.
O trabalho ganha novas significacbes na atualidade a partir da perspectiva de

gue o sujeito é autbnomo para exercer influéncia direta sobre o seu desenvolvimento

(MORIN, 2001). Subjetividade e trabalho encontram-se, numa nova dindmica que
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objetiva transformar a atividade trabalhista em uma condicdo que seja prazerosa e que

esteja, em algum nivel, ligada ao sentido que se busca dar para a prépria vida.

2.2 O ISOLAMENTO SOCIAL E SUAS CONSEQUENCIAS EMOCIONAIS

Com o anuncio realizado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em marc¢o
de 2020, declarando uma pandemia frente as graves situagdes causadas pela COVID-
19, o isolamento social foi adotado em todo mundo como uma medida protetiva para a
contencao do avanco da doenca. Diversos paises iniciaram o fechamento de comércio,
escolas e espacos publicos, para que a doenca ndo se espalhasse.

Os efeitos dessas medidas tém sido devastadores, tanto no que tange a saude
mental da populacdo em geral como na economia mundial. Hengrid Graciely Nascimento
Silva e Luis Eduardo Soares dos Santos (2020) indicam algumas reagfes da populagéo
ante o cenario atual de pandemia.

Segundo os referidos autores, o termo “pandemia” dispde de uma conotagéo que
transporta a um sofrimento generalizado e, compilado a informagdes inveridicas e
sensacionalistas, provoca na populacdo comportamentos de medo, raiva, agressividade
e produz sintomas de ansiedade e depressdo, agravando os comportamentos de riscos
a saude, como por exemplo, o aumento do uso abusivo de alcool, cigarro e de outras
drogas.

Em um levantamento realizado por Samantha Books et al (2020) constatou-se
gue os impactos da quarentena sdo, em sua grande maioria, negativos para o individuo
gue as vivencia. Encontram-se neles os estigmas, perdas financeiras e frustragdes.
Diversos autores concatenam sobre a durabilidade de tais rea¢cdes e comportamentos a
longo prazo, estendendo-se além dos comportamentos e rea¢des de natureza emocional
(SILVA. SANTOS. 2020).

A fim de compreender as consequéncias dessas medidas de contencdo, André
Faro et al (2020) avaliaram trés periodos que consideraram importantes. O primeiro
deles é o da pré-crise, em que se considera o planejamento essencial para avaliar os
riscos e a organizacdo dos recursos financeiros necesséarios no enfrentamento, bem
como 0 aumento na conscientizacdo da populacdo e no esforgco para basear as
orientacdes em fontes técnicas, orientacdes que sao fornecidas pelos érgdos sanitarios
nacionais e internacionais.

O segundo periodo considerado pelos autores é da intracrise, € o0 momento da
constatacao da gravidade “a chamada fase aguda”, que leva ao colapso dos sistemas de
assisténcia. Nesse momento é percebida pelos autores a consolidacdo das reactes
emocionais e comportamentos de risco, fatores causadores dos impactos tanto na saude
fisica quanto mental da populacéo.
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Por fim, a pés-crise, a retomada gradual das atividades, comércios e escolas,
uma vez constatada a diminuicdo dos riscos de contaminacdo. O momento é de
reconstrucdo social e de suprimento de demandas em curto, médio e longo prazo,
avaliando consequéncias que necessitam ser revertidas.

As medidas protetivas, conquanto sejam absolutamente necessarias hum cenario
de pandemia por COVID-19, causam profundos impactos sociais que precisam ser
minorados por meio de medidas efetivas de atendimento e acolhimento a populacéo,
bem como de natureza social e econdmica, lideradas pelas autoridades governamentais.
E crucial que tais medidas sejam realizadas de maneira estruturada a partir de
avaliacBes gque objetivem a conscientizacdo da populacdo no cuidado de si e do outro,
sendo necessérias 0 acompanhamento das autoridades de saude na reducdo dos danos
psicologicos e na promocao da estabilidade social.

Diante do presente contexto, autores como Jodo Gabriel Modesto, Luisa
Meirelles de Souza e Tatiana S. L. Rodrigues (2020) objetivaram compreender, através
de seus estudos, o nivel de esgotamento emocional presente nos trabalhadores em
contexto de pandemia. Os autores realizaram uma pesquisa com pessoas com idade
variando entre 18 a 67 anos, de ambos o0s sexos (masculino/feminino), e constataram a
prevaléncia dos niveis de esgotamento emocional em maior nivel nas mulheres do que
em homens e como esse momento tem afetado a autoestima da populagdo pesquisada.

Esse desgaste emocional pode ter varias explicacdes, sendo uma delas a
incerteza quanto ao futuro e a estabilidade no trabalho gerada pelo cenario de crise em
decorréncia da pandemia. Muitos empregadores se viram forcados a demitir
funcionérios, face a queda abrupta na arrecadagéo de suas empresas. Houve casos de
gueda total de arrecadacao e de faléncia de empresas. Todo esse cenario, sem duvida,
afetou emocionalmente as pessoas.

Deve-se levar em conta ainda o fato de que a pandemia, na verdade,
potencializou uma situagdo ja em curso: o adoecimento emocional da sociedade.
Comentando sobre sindrome do panico, Cozzer (2020) comenta a respeito desse
adoecimento emocional da sociedade:

[...] O ser humano ja nasce sob muitas pressdes, pressées que se intensificam
no decurso da vida. Essas pressdes sdo sentidas na vida profissional, na
vivéncia religiosa, comunitaria e familiar, nas tensdes criadas por uma
sociedade extremamente consumista e competitiva, dentre outros fatores. A
sociedade estd doente emocionalmente e, consequentemente, adoece
emocionalmente as pessoas nela inseridas. E esse fato deve ser considerado
quando o assunto € algum tipo de enfermidade psicolégica (COZZER, vol. 2,
2020, p. 650).

7

Diante desse desafio, é preciso buscar ajuda especializada e criar
condicdes que favorecam ao melhoramento das condigbes psicologicas e
emocionais das pessoas. Problemas atualmente muito comuns como sindrome
do panico, depressao e outros foram potencializados no cenario da crise por
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pandemia. O convivio saudavel com familiares e amigos é caminho para o
equilibrio das emocdes, mas o isolamento social exigido em funcdo da COVID19
representou um desafio enorme nesse sentido, contribuindo, de fato, para que as
pessoas adoecessem emocionalmente.

Na superacdo das consequéncias negativas do isolamento social em
funcdo da pandemia, diversos fatores devem ser considerados. Um deles é o
cuidado com a propria espiritualidade e com a saude fisica. Essa conjugacgéo
entre mente e corpo, sentido da vida e vida fisica € muito importante para a
equilibragdo emocional do individuo. E determinadas “plataformas” humanas de
vivéncia, que podem ser usadas com vistas a contribuir para essa equilibracéo,
podem ser elencadas, como a religido, por exemplo:

[...] Como Igreja, precisamos de fato encontrar, sempre a luz das Escrituras, um
ponto de equilibrio entre espiritualidade e vida cotidiana, entre o espiritual e a
corporalidade, entre o futuro revelado por Deus nas Escrituras e o0 presente que
Ele mesmo nos da, agora. Infelizmente, quando o assunto é este, ainda
subsistem alguns dualismos na mentalidade do cristdo evangélico e que
precisam ser seriamente repensados, visto que Teologia é para vida, e sendo
para a vida, ela deve dialogar com outros saberes, com a realidade social que
nos cerca e deve ser transdisciplinar [...] (COZZER, vol. 2, 2020, p. 691).

A religido, assim como outras vivéncias humanas, pode também adoecer se ndo
for pensada e vivida com equilibrio e sensatez. Mas o oposto disso pode ser desastroso
para as pessoas. O ambiente de trabalho ndo foge a essa regra. Ele pode ser adoecedor
para o individuo. O trabalho é de importancia fundamental para o individuo, inclusive
para sua propria estabilidade emocional, uma vez que é a partir dele que o individuo
obtém sua sustentabilidade financeira e sustenta toda uma estrutura pessoal e familiar,
que demanda recursos financeiros.

Quando o trabalhador se depara com condi¢cdes de trabalho dificeis (fisicas,
estruturais e/ou emocionais), 0 seu contexto de trabalho para ele pode ser tornar uma
espécie de prisdo. Ou ainda, nesse cenario de pandemia, as incertezas quanto a sua
estabilidade e quanto ao seu futuro no trabalho, podem gerar uma série de transtornos
emocionais. Dai decorre a necessidade de se levar em conta a necessidade de
regulacdo emocional no contexto organizacional.

2.3 REGULACAO EMOCIONAL NO CONTEXTO ORGANIZACIONAL

Uma vez reconhecido o fato de que a pandemia causou profundos impactos na
sociedade, em diferentes niveis (emocional, trabalho, familiar, etc.), e em nivel global,
cumpre refletir sobre a importancia da regulacdo emocional no ambiente organizacional.
As organizacbes se viram forcadas a paralisar suas atividades por longos periodos e
isso produziu danos financeiros e estruturais, o que também reflete diretamente no
trabalhador.
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Esses efeitos realcaram a desaceleracdo do crescimento econbmico,
contribuiram com a abertura de processos de faléncias de empresas, aumento de
desemprego, escassez de insumos de alimentos e outros fatores desafiadores que
desafiaram as organizacdes a se adaptarem a um novo modelo de atuacdo em seus
negocios. Diante dos novos desafios impostos as organizagdes, novos métodos de
trabalho foram aplicados para que as empresas pudessem continuar suas atividades e
assim manterem o cumprimento das medidas protetivas impostas pelos governos
(GONDIM, 2020).

A adocéo do teletrabalho ou home office, jornadas flexiveis e de novos meios de
liderar, sdo mudancas que tendem a causar grande impacto na vida dos colaboradores,
afetando diretamente a sua produtividade e até mesmo a prépria subjetividade do
individuo. Entenda-se subijetividade aqui como o mundo interior do individuo, que por
sua vez se conecta com o universo exterior, uma vez que “[...] a subjetividade humana
passa, indubitavelmente, pela cultura, pela sociedade, pela outridade” (COZZER, vol. 2,
2020, p. 144).

Uma das principais mudancas na vida de trabalhadores foi a implantacdo do
regime de trabalho em tele trabalho ou home office. Segundo Gondim (2020), o impacto
do tele trabalho ou home office varia de individuo para individuo, mas tende a ser mais
profundo especialmente para aqueles que nunca tinham tido contato com essa forma de
atividade, que contribui para por a prova a capacidade do profissional de regular suas
emocgOes e disciplina na equilibracdo entre o ambiente familiar e o trabalho a ser
realizado.

Gondim defende que o trabalhador esta a repensar cada vez mais os sentidos e
significados de trabalho (GONDIM, 2020). Esse esfor¢co implica repensar as auséncias
das relacdes sociais no ambiente de trabalho, a conciliacdo tempo/horario de trabalho e
lazer, e outros fatores (NASCIUTTI, 2020).

O colaborador, estando cada vez mais exposto as consequéncias da COVID-19,
expressa comportamentos de riscos a sua saude fisica e emocional descritos por Silva
(2020). Gondim (2020) refor¢ca as possiveis consequéncias para o sujeito, trabalhando
nessa modalidade: o lar, antes um local de prazer e de descanso, confunde-se agora
com o local de trabalho. E como se a empresa “invadisse” de maneira abrupta o
ambiente familiar. Algo sem precedentes.

No atual contexto de pandemia, diversas reacfes emocionais surgem: medo,
raiva, agressividade, uso de alcool e outras drogas. As perdas financeiras e a falta dos
suprimentos de alimentacéo descritos por Silva (2020) representam outro grande desafio
para o individuo nesse contexto. Para o enfrentamento dessas condigcbes nocivas a
saude fisica e mental, Gondim (2020) indica que a regulacdo emocional pode ser
utilizada de forma a desviar-se desses impactos negativos.

53



A autorregulacao contribui para o bem-estar fisico e mental através de processos
cognitivos que envolvem o pensamento, a emoc¢ao e a agédo. Essa autorregulacéo ajuda
o0 sujeito a identificar seus estados afetivos ou comportamentais de maneira adaptativa.

Para o enfrentamento desses impactos na saude do colaborador, Gondim (2020)
sugere alguns passos que auxiliam nesse esforco pela regulacdo emocional: 1) utilizar-
se de flexibilidade mental na busca por amenizar a ansiedade; 2) especificar atividades
que de fato podem ser realizados a distancia, 0s recursos necessarios e preparacao
pessoal; 3) hierarquizar as necessidades e saber flexibilizar quando necessério, e, 4)
buscar o sentido e significacdo propria do sujeito ao seu trabalho.

Um caminho possivel qgue muito pode contribuir (mas que nao se coloca como
solucdo unica) para a regulacdo emocional do trabalhador € trabalhar a conscientizagéo
sobre o sentido do trabalho para o individuo, buscando resgatar o seu valor e a sua
importancia. E fato que o sentido etimolégico da palavra “trabalho” é pejorativo, mas
deve-se mencionar que o conceito de “trabalho” foi profundamente repensado e
ressignificado ao longo do tempo.

As origens etimologicas de trabalho também reforcam sua aura de
negatividade. Da lingua latina vulgar, trabalho relaciona-se com tripalium,
instrumento usualmente utilizado pelos romanos para as atividades agricolas,
mas também para torturar os escravos desobedientes. Por isso: “A tripalium se
liga o verbo do latim vulgar tripaliare, que significa justamente torturar’
(ALBORNOZ, Suzana. O que é trabalho. 62 ed. Sdo Paulo: Brasiliense, 2000, p.
10).

Por outro lado, em certa medida, essa visdo pejorativa do trabalho é posta em
xeque durante alguns momentos histéricos. No Renascimento, h& a valorizagédo
das chamadas artes mecanicas (alfaiataria e tecelagem, agricultura, arquitetura
e alvenaria, ferraria, metalurgia, entre outras) que eram praticas e Uteis em
relac@o as artes liberais (trivium e quadrivium) que comportavam um saber de
carater especulativo, contemplativo, hermético [...]. A Reforma Protestante
também participa, por outra via, dessa tendéncia de valorizagdo do trabalho.
Como demonstra Max Weber (WEBER, Max. A ética protestante e o espirito do
capitalismo. 52 ed. S&o Paulo: Pioneira, 1987), o espirito do capitalismo envolve
uma ética de vida que condena o 6cio e a preguica e abraca uma orientagdo na
qual o individuo vé a dedicacdo ao trabalho e a busca da riqueza como um
dever moral (FONTE, 2018, pp. 8,9).

Deve-se destacar que essa forma de encarar o trabalho como algo penoso €, em
grande medida, heranga de um periodo histérico vivenciado pelos gregos e romanos,
cujas sociedades dependeram do trabalho escravo e foram construidas sobre o trabalho
de escravos. Mario Sérgio Cortella (2012, p. 19) comenta que “[..] o mundo da
Antiguidade, que é a base da nossa sociedade ocidental, coloca o trabalho como um
castigo do ponto de vista moral-religioso ou uma concepcao de castigo a partir da
vontade dos deuses na cultura grega”. Mas como indicado por Fonte (2018), essa
mentalidade foi sofrendo ressignificacbes profundas.

O trabalho, hoje, pode ser visto como fonte de satisfacéo, realizacdo pessoal e
como um espaco em que o trabalhador pode contribuir com uma realidade maior, que

transcende os limites da sua propria familia, alcancando assim a sociedade, de modo
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coletivo. E essa forma de encarar o trabalho da sentido a ele e da sentido a prépria vida.
Cortella (2012) propde que o trabalho se confunda com a obra de vida das pessoas:

O trabalho como castigo persiste. Tanto que a maior parte das pessoas diz:
“Quando eu parar de trabalhar, eu vou fazer isso, isso e isso”. Sendo que isso é
uma ilusdo, porque vocé pode dizer: “Quando eu néo tiver dependéncia em
relagdo ao trabalho, eu vou fazer isso”. Mas parar de trabalhar, vocé nao vai
parar nunca. Nem pode. Porque vocé nunca deixara de fazer a sua obra. Seja a
sua obra aquela que vocé faz para continuar existindo, seja para ter o seu
reconhecimento. Eu me vejo naquilo que fago, ndo naquilo que penso. Eu me
vejo aqui, no livro que escrevo, na comida que eu preparo, na roupa que eu
teco (CORTELLA, 2012, p. 20).

Encarar o trabalho dessa forma contribui diretamente para a equilibracdo
emocional do trabalhador e para a construgdo de ambientes trabalhistas que sejam
carregados de possibilidades e de sentidos. A¢Oes de conscientizacdo a este respeito,
de incluséo do trabalhador no projeto e visdo da empresa bem como a promocdo do
dialogo e da escuta sincera e ndo punitiva pavimentam o caminho para a construgéo de
ambientes de trabalho mais saudaveis.

Essas acdes essas podem favorecer positivamente também na adaptacao do
trabalho a essa nova realidade no mundo do trabalho. Podem operar no sentido de
trazer alivio psicolégico ao trabalhador que, diante de um cenario marcado por
incertezas, sofre e se angustia. E esse sofrimento acaba por conduzir a uma condi¢do de
adoecimento emocional, familiar e até mesmo fisico.

Dai decorre a importancia de que esse assunto seja levado muito a sério.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O pessimismo deve ser evitado e a esperanca cultivada. De acordo com as
leituras realizadas concluimos que diante do cenario de crises € preciso encarar a
realidade com seus desafios, mas ndo perder de vista possibilidades concretas de
modificagdo dessa mesma realidade. Por meio do pensamento critico e do exercicio da
solidariedade, “revolucdes” profundas podem vir a ser provocadas, partindo do micro
para o macro. O ambiente de trabalho, na atualidade, necessita, assim como outros
contextos, passar por revitalizagdo e ser mais humanizado, sendo configurado como um
ambiente mais humano. Os autores concatenam no pensamento em que € preciso que
se delimitem espacos de trabalho que sejam acolhedores e prazerosos para 0s
trabalhadores, permitindo que os colaboradores alimentem sentimentos saudaveis e
benéficos até mesmo para os préprios processos institucionais, como o sentimento de
pertenca ao projeto da empresa/indlstria, o que por alimenta de fato a concep¢éo de
“colaborador(a)”’; também o sentimento de respeito e valorizagcdo atribuidos ao trabalho
empreendido pelo(a) funcionario(a), dentre outros que poderiam ser elencados, mas que
infelizmente, por vezes, se perdem na vivéncia do trabalho, em funcdo do interesse
econdmico que sobrepuja valores e ideais de colaboracao social, respeito ao préximo e a
natureza e equidade nas relagcdes humanas.
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RESUMO

O presente trabalho tem como principal objetivo explicar o que é e como funciona o e-
commerce. As companhias estdo sempre em busca de melhorar seu relacionamento
com os clientes, aperfeicoar os negdcios e aprimorar seus meios de comunicagdo, com
intuito de aumentar o nimero de clientes e consequentemente a sua receita. O e-
commerce é um termo que se refere as atividades de comércio que utilizam tecnologias
da internet, tais como o varejo eletrbnico, marketing digital e redes sociais. Nesse
formato, os vendedores ndo precisam estar fisicamente presentes na atividade do
negocio para lidar com os consumidores. Este estudo contribui para leitores que
buscam saber um pouco mais sobre o tema supracitado.

Palavras chave: E-commerce. Comércio. Online.

1. INTRODUCAO

O presente trabalho tem como finalidade definir o que é o e-commerce
(abreviacdo de comércio eletrdnico), como surgiu, como se deu sua expansao e tipos.
O desenvolvimento da Internet nas ultimas décadas proporcionou indiscutivelmente ao
mundo dos negdécios um conjunto de oportunidades e desafios de extrema importancia.

Segundo Muller (2013) o e-commerce tem como principal caracteristica fazer a
ponte entre 0 mundo real e o virtual. Assim, o comércio eletrénico nada mais é que uma
transacédo online onde se pode comprar ou vender melhor produto ou servico.

Potter e colaboradores (2005) corrobora com a autora anterior ao acrescentar que as
empresas, para obter melhor relacionamento com o cliente, comegaram a investir
fortemente em uma logistica agil e de qualidade para conseguir fidelizar clientes que
optam por fazer suas compras online, fazendo assim entregas em domicilio. Com o e-
commerce o consumidor faz transacdes eletronicamente a qualquer momento
independente do dia, horario ou lugar.

Dessa forma, o comércio online é decididamente a onda do momento. Ele traz
uma gama de vantagens como pre¢o mais baixo, disponivel 24h, sete dias na semana,
poupa tempo, comparacdo de precos de forma rapida, oferece alcance global entre
outros. O cliente consegue comprar ou oferecer produtos e servicos mesmo estando
em outras cidades, estados e até paises.
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Segundo Rondinelli (2020), com custos de operacao reduzidos fica muito mais
facil atender uma gama maior de publico, saber o que o cliente precisa e oferecer um
servico dequalidade com agilidade e preco justo. Basta ter um smartphone e acesso a
internet, e é possivel acessar milhdes de lojas, produtos e servicos.

A reflexdo acerca do tema escolhido se da porque o e-commerce tem uma
grande demanda de uso, dessa forma a compreensdo sobre o0 assunto se torna
imprescindivel.

Nesse contexto buscou-se responder ao seguinte problema: O que € e como
funciona o e-commerce? Para responder essa questdo realizou-se uma pesquisa
bibliografica, por meio de uma abordagem qualitativa.

A pesquisa baseou-se em textos académicos, livros, monografias, dissertagoes,
teses, reportagens em revistas ou sites especializados, que forneceram dados efetivos
para a elaboracdo do trabalho. Buscou se definir os temas sistematicamente para
responder a investigacdo do fendbmeno, de modo que permitiu atingir os objetivos
propostos pela pesquisa.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 E-commerce

O comércio eletrbnico surgiu como um novo conceito de mercado, oferecendo
uma oportunidade de negdcios mais acessivel. Para esclarecer um pouco melhor o
assunto tratado, este topico do trabalho apresentara alguns conceitos e autores sobre o
assunto. De acordo com o autor abaixo citado:

O e-commerce também denominado de comércio eletrdnico é a forma
online de compra e venda, na qual clientes conectados a uma loja
virtualpodemadquirirosmaisdiversosprodutoseservigcosdisponiveis  na
grande rede de forma on-line e receber em um prazo determinado no
endereco informado no ato da compra (Muller, 2013, p.17).

Segundo Cardoso (2007), o comércio eletrénico ou comércio virtual € um tipo de
transacdo comercial feita especialmente através de um equipamento eletrénico, como,
por exemplo, um computador. Sendo assim, o0 ato de vender ou comprar pela internet é
um exemplo de e-commerce.

Assim tem-se a ideia de shopping online, ja que podemos encontrar diversos
servigos e produtos em um sO lugar. Basta criar uma conta online, no site de sua
preferéncia, fazer um bom anuncio, iniciar com as propagandas e conquistar um mundo
de possibilidades.

King e Turban (2004) corroboram com a autora supracitada ao afirmar que “um
dos beneficios de fazer negdécios pela internet é que isso habilita as empresas a
comunicar-se com clientes”. Desse modo, as empresas tém estimulado cada vez mais
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0 consumidor a comprar seus produtos e servicos de forma online, utilizando um
marketing criativo, enviando e-mails com promog¢des e anuncios sobre produtos na
area de interesse de cada cliente.

s

King e Turban (2004) também afirmam que e- commerce € o processo de
compra, venda e troca de produtos, servicos e informacdes por redes de computadores
ou pela internet.

Para Coelho (2018) o comércio eletrbnico significa a circulacdo e trocas de
bens, compras e/ou vendas, prestacdo ou intermediacdo de servicos em que a
celebracdo de contrato se fazem por transmissdo e recebimento de dados de forma
eletrbnica, ou seja, ho ambiente da internet.

Albertin (2010) afirma que todo processo de negociacdo em um ambiente
eletrbnico, através da utilizagcdo intensa das tecnologias de comunicacdo e de
informac@o pode ser chamado de Comércio Eletrdnico, dessa forma, todos os
processos que sdo realizados de forma completa ou parcial online, atende a esse
requisito.

E perceptivel que o comércio eletronico trouxe grandes transformagées nas
relagdes entre cliente empresa e também na organizacdo dentro da propria empresa.
Estas alteracdes exigem estratégias, logistica, mudangas nos processos, constantes
estudos da cadeia de valores, estabelecimento de parcerias com outras empresas.

Diniz e colaboradores complementaram dizendo que a utilizacdo do comércio
eletrénico, resulta em melhorias e expansdo das empresas, cComo:

Criacéo de vinculo maior com os clientes, oferecer o produto correto
para cada perfil de cliente, menor gasto com colaboradores, menor
gasto com estrutura fisica, a loja virtual podera atender o cliente a
qualquer hora do dia e em todos os dias da semana e terd uma
rdpida divulgacdo de tendéncias e promoc¢bes de produtos, o que
atrairda mais clientes, a organizacéo tera um diferencial competitivo,
se destacard no mercado concorrente e podera aumentar suas
vendas e seus lucros (DINIZ et al. 2011, p.11).

A internet teve grande influéncia na sociedade, ela trouxe agilidade e eficiéncia
no modo das pessoas se comunicarem e trabalharem, possibilitando também para o
surgimento do e-commerce, que por sua vez trouxe e ainda traz grandes desafios no
modo de compra e venda pela internet.

E-commerce ultrapassa a palavra ‘loja virtual’ ele tornou-se um fenémeno, uma
ferramenta de exposicdo de produtos e servigos, mostrando uma gama de variedades
de produtos com precos e marcas variadas, de todos os lugares do mundo, gerando
uma nova era onde tudo que se procura pode ser encontrado na tela de um
smartphone, tablet ou computador. Nao é preciso loja fisica e nem contato pessoal
entre empresa e cliente.
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Kotler (1967) afirma ainda que o e-commerce é um processo social e gerencial
pelo qual individuos ou grupos obtém o que necessitam e desejam através da criacao,
oferta e troca de produtos de valor com outros. Dessa forma, é possivel encontrar o
que precisa em poucos minutos, com uma grande variedade, escolhendo o valor que
sera pago e o dia que recebera o produto comprado.

Kotler (1967) afirma ainda que as empresas que utilizam o comércio eletrnico
como ferramenta precisam estar atentas as necessidades e expectativas dos clientes,
para isso é necessario permanecer sempre atento a fala do cliente, a suas opinides,
sejam elas satisfatdrias ou insatisfatérias. As empresas precisam ainda se preocupar
em captar novos clientes, ou seja, alcangar daqueles que nunca compraram da mesma,
reforcando o marketing e as propagandas.

2.2 A expansao doe-commerce

Segundo Muller (2013) o e-commerce teve inicio nhos Estados Unidos em 1995 e
somente cinco anos depois comecou a se desenvolver no Brasil. De acordo com King e
Turban (2004) ainda que os primeiros conceitos de comércio eletrdnico apareceram no
inicio da década de 70, quando surgiram as primeiras transferéncias eletrénicas de
dinheiro por instituigdes financeiras.

Com o passar dos anos houve um expressivo aumento no interesse pelo acesso
a internet e nos anos 90, por ela ter se tornado um meio comercial, passou a ser
utilizada como eletronic-commerce. Esta denominac¢ado deve-se a grande expansao das
redes de computadores, softwares e 0 aumento da competitividade nos negocios.

Muller (2013) afirma que no Brasil muitas empresas estao adquirindo sua pagina
na internet e assim expondo sua loja fisica e também abrindo uma loja virtual com
intuito de expandir seus negdécios e aumentar seu nimero de clientes.

Rondinelli (2021) confirma a citacdo de Muller (2013) quando apresenta dados
onde faturamento do e-commerce brasileiro bate a marca de R$ 41,92 bilhGes.
Podemos notar seu crescimento através do quadro abaixo (Quadro 1).

Quadro 1 — Faturamento do e-commerce brasileiro

CATEGORIAS PORCENTAGEM VALORES
Beleza e Perfumaria 107,40% R$ 2,11 bilhdes
Moveis 94,40% R$ 2,51 bilhdes
Eletroportéteis 85,7% R$ 1,02 bilhdo
Esporte e Lazer 66,80% R$ 1,57 bilhdo
Eletrénicos 68,40% R$ 3,93 bilhdes
Telefonia 52,20% R$ 7 bilhdes
Eletrodomésticos 51% R$ 4,21 bilhGes
Informatica 46,70% R$ 4,20 bilhGes
Moda e Acessorios 34,90% R$ 4,1 bilhdes
Ar e Ventilagédo 17,20% R$ 1,22 bilhdo

Fonte: préprios autores
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Com a evolucdo e a seguranca tecnoldgica mais usuarios sdo conquistados,
equivalendo a milhdes de pessoas que estdo realizando compra e venda de produtos e
servigos online todos os dias. Do outro lado temos as empresas, que querem estreitar
sua conexdao com consumidores, fornecedores, distribuidores e até concorrentes
expandindo assim sua participa¢cdo no mercado.

O e-commerce nao esta apenas beneficiando no ato de vender e/ou comprar, 0s
usos de transacdes online influenciam por exemplo o desenvolvimento continuo da
banda larga. O crescimento do uso do celular também pode estar ligado a ele.

O mundo mudou muito nos ultimos 50 anos, a sociedade mudou, o
comportamento do consumidor mudou, porém muitos ainda insistem
emseguirféormulasultrapassadasnailusdodequeomercadocontinua o]
mesmo. Adaptando uma coisinha aqui, outra ali, mas ndo muda a
esséncia, é justamente esta que se transformoucompletamente (Vaz,
2008)

Sua adaptacao no Brasil foi fantastica, ao analisar a figura 1 abaixo, retirada do
site e-commerceBrasil, é possivel perceber o crescimento continuo desse servico.

Figura 1 — Pedidos e faturamentos utilizando o e-commerce brasileiro

PEDIDOS(mi)
o0 | 1785 A 22.5%
o | 145.7 A 5.1%

i)

o

FATURAMENTO(

oo N 751 A 22.7%
o I 612 A 7%
o I 565

Fonte: Rondinelli, 2021

Para acompanhar o crescimento do mercado € preciso estar antenado sobre as
novas tecnologias. Com a ampla evolucdo e expansdo da rede mundial de
computadores, 0 e-commerce se tornou uma das aplicacbes mais promissoras da
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internet, 0 que permite que continue crescendo cada dia mais, de forma diferenciada e
conquistando o publico emgeral.

2.3 Tipos dee-commerce

Para Potter e Turban (2005), existem varios tipos de e-commerce, sendo 0s
mais comuns:

e B2B - Business-to-Business (Empresa-Empresa). E a negociagéo
eletrénicaentreempresas. Emuitocomumeamodalidadequemaismovimenta
importanciasmonetarias.

e B2C - Business-to-Consumers (Empresa-Consumidor). E a negociagéo
eletrbnica entre empresas e consumidores. Esta modalidade representa a
virtualizagdo da compra evenda.

e C2B - Consumers-to-Business (Consumidor-Empresa). E a negociagéo
eletrbnica entre consumidores e empresas. Sendo o inverso do B2C e ocorre
quando os consumidores vendem para as empresas. E quando uma empresa
anuncia na Internet o que ela necessita, ou seja, faz sua intencdo de compra, e
0s consumidores que possuem o0 que a empresa quer, fazem a suaoferta.

e C2C - Consumer-to-Consumer(Consumidor-Consumidor). E a negociagéo
eletrbnica entre consumidores. Esta modalidade se tornou muito comum, no
Brasil, com o] surgimento de um site mundo conhecido:

www.mercadolivre.com.br, sendo uma plataforma em que os consumidores
fazem inUmeras negociacdes, mas de valores pequenos, sendo que atualmente
possuimos Vvarios outros sites desta mesma forma de negociacdo, mas em
outros ramaos de produtos e/ou servicos.

Com tantas op¢Oes, o consumidor e as empresas podem escolher o melhor tipo
de comércio eletrdnico, adequando assim suas necessidades e deixando proprietarios
e clientes mais satisfeitos. Assim, as portas do mercado de trabalho também se abrem,
com novos cargos e uma forma completamente diferentedesetrabalhar.

A respeito disso,King e Turban (2004) afirmam:

O mercado de empregos on-line é especialmente atuante na area de
tecnologia, porque as empresas e os trabalhadores interessados utilizam a
internet regulamente. Contudo ha milhares de tipos de empresa que anunciam
cargos disponiveis [...]

O servico digital veio para ficar. Ele cresce a cada dia mais. Lojas que antes
eram apenas fisicas se renderam aos servigos digitais e ampliaram seus horizontes.
Embora seja comum o cliente ter acesso a loja fisica e a loja virtual, os valores online
sdo mais em conta, por esse motivo, as pessoas acabam deixando de comprar
diretamente da loja fisica. E importante ressaltar que algumas lojas oferecem a op¢ao
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de a compra ser realizada de forma digital e ainda assim o produto ser retirado na loja

fisica.

Segundo Voglino (2021) as maiores lojas varejistas em valor de mercado séo

(Figura 2):

Figura 2 - Maiores lojas varejistas em valor de mercado
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Fonte: Voglino,2021.

O numero de consumidores aumenta drasticamente como mostra a Figura 3. De
acordo com a pesquisa, 85% dos consumidores com smartphone ja realizaram
compras online.
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Figura 3 — Evolucdo da proporcdo de consumidores méveis no Brasil
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Fonte: Rondinelli, 2021

Conforme imagem acima, houve um aumento significativo a cada ano, o0 numero
de consumidores online aumentou em mais de 50% ao longo de 4anos. Esse aumento
se deve a agilidade, conforto e praticidade que o e-commerce oferece. A utilizacdo do
comeércio digital sem duvida resulta em inimeras vantagens tanto para empresa quanto
para ocliente.

3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada no desenvolvimento dessa pesquisa teve o intuito de
responder a problematica do presente trabalho que € explicar o que é e como funciona
0 e-commerce, oferecendo ao publico-alvo, que podem ser pessoas interessadas sobre
0 assunto ou que trabalham na éarea, e gostariam de saber um pouco mais sobre
omesmo.

A andlise desse trabalho se deu através de uma pesquisa béasica, que se refere
ao estudo destinado a aumentar nossa base de conhecimento cientifico focando na
melhoria das teorias no que diz respeito a compreensdo de fendbmenos naturais entre
outros.
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Usou-se a pesquisa exploratdria para ampliar as informacdes e familiaridade
sobre o tema escolhido. Ela é realizada para conhecer o contexto de um objeto de
estudo. Embora a pesquisa exploratoria seja uma técnica muito flexivel o pesquisador
deve assumir riscos, ser paciente e receptivo.

A pesquisa exploratoria € usada em casos nos quais é necessario definir o
problema com maior precisdo. O seu objetivo €é prover critérios e
compreensdo. Tem as seguintes caracteristicas: informacdes definidas ao
acaso e o processo de pesquisa flexivel e ndo-estruturado (MALHOTRA, p.23,
2001).

Para simplificar, as investigacdes qualitativas abrangem tudo aquilo que néo
possa ser mensurado em nameros (Figura 4).

Figura 4 — Pontos principais da pesquisa exploratoria

Foco

Ponto de vista do Foco no conhecimento Sem formula pronta

entrevistado do individuo ser flexibilidade.

B Question

Fonte: QuestionPro, 2021

Essa pesquisa possui carater qualitativo, estilo indutivo, foco no significado
individual e na complexidade de uma situacéo que envolve, sobretudo dados baseados
em textos e imagens. Essas caracteristicas estdo relacionadas diretamente aos
métodos de coleta de dados aplicados. Assim, através dessa abordagem é possivel
adquirir material necessario para alcancar o objetivo do desse artigo.

Uma espécie de representatividade do grupo maior dos sujeitos que
participardo no estudo. Porém, ndo é, em geral, a preocupagdo dela a
quantificacdo da amostragem. E, ao invés da aleatoriedade, decide
intencionalmente, considerando uma série de condigBes sujeitos que sejam
essenciais, segundo o ponto de vista do investigador, para o esclarecimento do
assunto em foco; facilidade para se encontrar com as pessoas; tempo do
individuo para as entrevistas (TRIVINOS, 1987, p. 132).

Por fim, esta pesquisa realizou levantamento bibliogréafico, que permitiu analisar
e reunir informacgdes jé existentes para a construcéo desse artigo.
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Trata de estratégia de pesquisa necesséria para a conducdo de qualquer
pesquisa cientifica. Uma pesquisa bibliografica procura explicar e discutir um
assunto, tema ou problema com base em referéncias publicadas em livros,
periddicos, revistas, enciclopédias, dicionarios, jornais, sites, CDs, anais de
congressos etc. Busca conhecer, analisar e explicar contribuicdes sobre
determinado assunto, tema ou problema. A pesquisa bibliografica € um
excelente meio de formagéo cientifica quando realizada independentemente —
andlise tedrica — ou como parte indispensavel de qualquer trabalho cientifico,
visando a constru¢do da plataforma teérica do estudo. (Martins e Thedphilo
2009, p. 52).

3. ANALISE DEDADOS

De acordo com as informacfes obtidas através do referencial teérico foi possivel
observar que desde o surgimento do e-commerce ele ndo para de crescer. Grandes
empresas estao expandindo seus negécios e aumentando seu capital, por outro lado
surgem pequenas empresas, ambas oferecendo cada dia mais possibilidades aos seus
clientes. A Figura 5 mostra o faturamento anual do e-commerce no Brasil no periodo
entre 2001 e2012.

Figura 5- Faturamento em bilh6es anual do e-commerce no
Brasil no periodo entre 2001 e 2012.

2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

Fonte: www.e-commerce.org.br

Na Figura 6 abaixo, vé-se 0 aumento no numero de consumidores de
eletrébnicos. Segundo o Alvarenga (2021) mais de 20 milhdes de consumidores
realizaram compras pela internet em 2020.
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Figura 6 - Aumento no nimero de consumidores de eletrdnicos no Brasil
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Fonte: Alvarenga, 2021

4. CONCLUSAO

Esta pesquisa teve como objetivo explicar como surgiu e como funciona o e-
commerce. Observou-se que a utilizagdo das ferramentas e o e-commerce resultam em
inmeras vantagens tanto para empresa quanto para o cliente. Assim, entende-se por
comércio eletrbnico a capacidade de realizar transagfes envolvendo a troca de bens ou
servigos entre duas ou mais partes utilizando meios eletrénicos. O e-commerce é de
natureza global, e envolve diferentes nichos, consumidores, culturas organizacionais,
entre outros.

O comércio eletrbnico, com o decorrer dos anos, deixou de ser uma
caracteristica diferencial e passou a ser uma ferramenta essencial para atender cada
vez mais as necessidades dos clientes e alavancar as vendas. Como a Internet estd em
constante mudancga, as empresas devem estar sempreatentas para oferecer 0s
melhores produtos e os melhores precos para 0os e- consumidores.

Através das pesquisas realizadas, observou-se sobre a necessidade de um site
para a empresa, como funcionam e a sua importancia. Como surgimento desse novo
mercado online muitos consumidores podera fazer suas compras com mais tempo e
comodidade. Sabe-se que a chegada do Covid 19 a internet as organizacdes virtuais se
tornaram indispensaveis para as pessoas do mundo todo. Viu-se que a quantidade de
pessoas que utiizam o comércio eletrbnico ao realizarem suas compras €
significativamentegrande.

Com as mudangas no mundo digital houve um aumento de compras pela
internet, e aumentou-se também o namero de novos empreendedores que viram uma
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oportunidade de ganhar dinheiro a um baixo custo. O sucesso de empresas on-line
depende como esse novo empreendedor encara as mudangas, quanto mais flexivel,
mais possibilidades de sucesso ele tera.

Dessa forma, entende-se que a ferramenta e-commerce veio para
complementar estruturas das empresas, e a utilizacdo resulta em uma série de
melhorias. Concluindo assim que o aprendizado e os conceitos do e-commerce sdo
complexos, mas ressaltamos que aprender por meio de pesquisa € uma maneira de
formar individuos criticos.
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