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Resumo 

Analisar a influência da espiritualidade e da prática de mindfulness nas consequências 

do mobbing nos profissionais da educação é de extrema importância, pois o mobbing é um 

fenómeno que afeta significativamente os trabalhadores, tanto a nível físico, como psicológico 

(Pocinho & Garcês, 2018; Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). 

Ademais, a prática de mindfulness e a espiritualidade possuem influência na mitigação do 

mobbing na comunidade escolar, na promoção de um meio laboral caraterizado pela 

colaboração e respeito, assim como no fomento do bem-estar nos professores e nas 

organizações escolares (Couto & Paschoal, 2020; Fernández & Errazu, 2016; Portelada et al., 

2018; Stephan et al., 2018),  

 Neste estudo tem-se como objetivo compreender de que modo a prática de mindfulness 

e a espiritualidade influenciam as consequências do mobbing em profissionais de educação. A 

amostra deste estudo é constituída por 315 indivíduos, docentes e não docentes nas escolas de 

Portugal, com uma idade média global de aproximadamente 49 anos. No que concerne, aos 

instrumentos utilizados, tem-se a Escala de Avaliação de Mobbing (Pocinho & Garcês, 2018) e 

a Escala de Avaliação da Espiritualidade (Pinto & Pais-Ribeiro, 2007). Relativamente, aos 

resultados deste estudo, é possível afirmar que existe uma relação significativa negativa entre 

o Mobbing e a Espiritualidade no fator otimismo; a Prática de Mindfulness e a Espiritualidade 

no fator crenças não tem influência na perceção de Mobbing, no entanto, os Benefícios do 

Mindfulness têm influência na perceção de Mobbing. Implicações práticas são também 

discutidas. 

Palavras-Chave: Mobbing; Mindfulness; Espiritualidade; Profissionais da Educação  
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Abstract 

Analyzing the influence of spirituality and mindfulness practice on the consequences of 

mobbing in education professionals is extremely important, as mobbing is a phenomenon that 

significantly affects workers, both physically and psychologically (Pocinho & Garcês, 2018; 

Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). Furthermore, the practice of 

mindfulness and spirituality have an influence on mitigating mobbing in the school community, 

promoting a working environment characterized by collaboration and respect, as well as 

promoting the well-being of teachers and school organizations (Couto & Paschoal, 2020; 

Fernández & Errazu, 2016; Portelada et al., 2018; Stephan et al., 2018), 

This study aims to understand how the practice of mindfulness and spirituality influence 

the consequences of mobbing in education professionals. The sample of this study consists of 

315 individuals, teachers and non-teachers in schools in Portugal, with an overall average age 

of approximately 49 years. Regarding the instruments used, we have the Mobbing Assessment 

Scale (Pocinho & Garcês, 2018) and the Spirituality Assessment Scale (Pinto & Pais-Ribeiro, 

2007). Regarding the results of this study, it is possible to affirm that there is a significant 

negative relationship between Mobbing and Spirituality in the optimism factor; Mindfulness 

Practice and Spirituality in the belief factor have no influence on the perception of Mobbing, 

however, the Benefits of Mindfulness have an influence on the perception of Mobbing. Practical 

implications are also discussed. 

Key words: Mobbing; Mindfulness; Spirituality; Education Professions 
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Introdução 

A Psicologia Positiva surgiu no final da década de 90, sendo fundada pelo psicólogo 

Martin Seligman (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Este autor considera a Psicologia 

Positiva como o estudo científico das emoções, dos sentimentos e dos comportamentos 

positivos que promovem a felicidade humana e, por consequência a busca de uma vida 

prazerosa (Seligman, 2019). Assim sendo, surge a Psicologia Positiva como uma área que 

estuda o processo de adaptação dos indivíduos às adversidades e voltada para a identificação 

de fatores que promovem e antedizem o favorável ajustamento psicológico e a saúde física e 

mental dos indivíduos perante situações adversas, como o mobbing (Reppold et al., 2015). É de 

salientar ainda que, o constructo espiritualidade surge na Psicologia Positiva como uma força 

pessoal, que promove a flexibilidade mental (Park & Peterson, 2006; Peterson & Seligman, 

2003), aspeto fundamental para a gestão de conflitos provenientes do mobbing e, posterior 

resolução de problemas. 

A Psicologia Positiva é também o “lar ideal” para a aplicação de mindfulness, dado que 

promove o bem-estar, as forças e as virtudes do indivíduo, assim como um maior ajustamento 

psicológico (Brown et al., 2007; Garland et al., 2011; Malinowski, 2013). Ademais, a prática 

de mindfulness fomenta experiências psicológicas positivas, como o otimismo, a 

autocompaixão e a alegria (Shapiro, 2009) e, por conseguinte, aumenta os níveis de satisfação 

na vida dos indivíduos, nomeadamente alunos e professores (Gupta & Verma, 2020). Nos 

últimos anos, a prática de mindfulness tem sido alargada a outras áreas, como é o caso da 

educação (Fernández & Errazu, 2016), mediante a aplicação da Psicologia Positiva nos 

contextos educativos (Cintra & Guerra, 2017), com o intuito de promover o bem-estar na 

comunidade escolar. Deste modo os estudos sobre a ocorrência do mobbing no meio laboral, 

nomeadamente no contexto educativo, são de extrema pertinência na verificação da amplitude 
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do assédio moral nos profissionais da educação e na observação das especificidades e 

caraterísticas do mobbing no meio laboral, propiciando assim uma melhor compreensão do seu 

comprometimento na saúde psicológica dos trabalhadores e promovendo o bem-estar e o 

desempenho laboral dos indivíduos (Dane & Brummel, 2013; Stephan et al., 2018). 

Sendo assim, o presente estudo teve como intuito compreender a influência da 

espiritualidade e da prática de mindfulness na sintomatologia de mobbing nos profissionais da 

educação, como os docentes e não docentes. De forma a dar resposta, a este objetivo o presente 

estudo procurou primeiramente expor conceptualmente os princípios teóricos ligados ao 

mobbing, às consequências do mobbing, à prática de mobbing nos Docentes em Portugal, à 

espiritualidade, ao mindfulness, aos benefícios da prática de mindfulness e às suas implicações 

no contexto laboral e o mindfulness no contexto educacional. De seguida, caraterizou-se o 

estudo empírico efetuado e os principais resultados obtidos. Posteriormente, apresenta-se a 

discussão dos resultados obtidos, tendo em conta a literatura encontrada e, por fim, a conclusão 

da investigação realizada. 
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Enquadramento Teórico 

Concetualização da Variável Mobbing (Assédio moral)   

Leymann (1990) foi pioneiro nos estudos acerca do mobbing em contexto laboral, tendo 

definido o mobbing como uma forma de comunicação desprovida de ética que ocorre no meio 

laboral, de forma intencional e repetitiva, durante um longo período de tempo, ou seja, o assédio 

moral carateriza-se pelo tratamento insidioso relativamente ao outro e pelo conjunto de 

comportamentos de natureza hostil desencadeado por um ou vários indivíduos para com outro 

indivíduo (Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018).  Segundo Portelada 

et al. (2018) é considerado mobbing a repetição prolongada dos comportamentos mencionados 

anteriormente, somente quando ocorrem por mais de seis meses e com uma frequência mínima 

de duas vezes por semana. Assim sendo, é de ressalvar que, o mobbing está relacionado a uma 

conduta violenta e abusiva, pois expõe o trabalhador a diversas circunstâncias constrangedoras 

e humilhantes que não foram incentivadas e/ ou estimuladas pela vítima e, com as quais tem 

muita dificuldade em se defender (Máximo, 2018; Pocinho & Garcês, 2018; Stephan et al., 

2018; Rueda et al., 2017). 

Fases do Mobbing. 

Segundo Leymann, a primeira fase do mobbing designada “conflito”, diz respeito à 

existência de conflitos, atritos e/ou problemas pontuais nas relações interpessoais no contexto 

laboral que, por norma decorrem da incompatibilização ou diferenciação de interesses e de 

objetivos dos diferentes trabalhadores e/ou da forma como o meio laboral está organizado (e.g. 

distribuição de tarefas, férias) (Guimarães & Rimoli, 2006; Rueda et al., 2017). Na segunda 

fase do mobbing, denominada “estigmatização”,  o conflito adquire maiores dimensões do que 

na fase anterior em que o mobber passa a realizar ações de assédio (como a humilhação, a 

estigmatização e o isolamento social) de forma sistemática e com uma duração entre um e três 
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anos para com a vítima, sendo que à vítima tende a negar a situação, mediante o consentimento 

e/ou colaboração ativa ou passiva dos colegas de trabalho perante as sucessivas situações de 

mobbing (Guimarães & Rimoli, 2006; Rueda et al., 2017). Na terceira fase, concetualizada 

“intervenção na empresa”, a direção da empresa tem conhecimento da presença do mobbing na 

instituição, a não ser que a prática dessa problemática seja realizada por esta entidade, pois 

neste caso esta fase funde-se com a anterior (Guimarães & Rimoli, 2006; Rueda et al., 2017). 

Por fim, na quarta fase, intitulada “marginalização ou exclusão da vida laboral”, a vítima deixa 

o seu emprego (com ou sem indeminização), devido ao facto de a problemática não ter sido 

resolvida (Guimarães & Rimoli, 2006; Rueda et al., 2017). 

Tipos de Mobbing. 

Rueda et al. (2017) consideram que existe vários tipos de mobbing, nos quais são 

estabelecidas diferentes relações entre o mobber e a vítima, tais como o vertical em sentido 

descendente, o vertical em sentido ascendente, o horizontal e o misto. O mobbing vertical em 

sentido descendente ocorre quando o mobber se encontra numa posição de poder superior ao 

da vítima, quer seja social, laboral, económica ou hierárquica. Por outro lado, o mobbing 

vertical em sentido ascendente sucede-se quando o mobber se encontra numa posição de poder 

inferior ao da vítima, por vezes, neste tipo de mobbing, vários indivíduos unem-se contra o 

indivíduo que está numa posição de poder superior à deles. O mobbing horizontal ocorre 

quando, tanto a vítima como o mobber, estão numa posição igual de poder (hierárquico, 

económico ou social). Por fim, o mobbing misto dá-se quando estão presentes algumas das 

situações, enumeradas anteriormente, no mesmo período de tempo (Rueda et al., 2017). 

Segundo Pocinho & Garcês (2018) existe um outro tipo de mobbing, o mobbing realizado por 

terceiros, que ocorre através dos clientes, fornecedores ou utentes do empregador. 
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Intervenientes no Mobbing. 

Relativamente aos intervenientes no mobbing temos o agressor ou mobber, a vítima ou 

mobbed e a testemunha ou sighted mobber. Sendo assim, de forma sintética, o mobber é o 

indivíduo que pratica o mobbing sobre o outro sujeito, a vítima é o indivíduo que é alvo de 

ataque do mobber e, por último, a(s) testemunha(s) são todos os sujeitos que assistem à prática 

do mobbing, no entanto não participam diretamente na prática deste fenómeno (Pocinho & 

Garcês, 2018; Tavares, 2015).   

No que diz respeito às caraterísticas dos agressores ou mobbers, estes possuem um estilo 

de vida parasitário no contexto laboral e uma imodéstia da própria imagem perante os outros, 

tendem a mentir sistematicamente, a não sentir qualquer tipo de responsabilidade, remorso, 

vergonha ou culpa pelos danos que causaram, a manipular a comunicação e a ameaçar, subjugar 

e/ou dominar os indivíduos que consideram mais fracos ou que podem ser testemunhas (Piñuel-

Zabala, 2001). Opta por ter atitudes com caraterísticas agressivas, narcisistas, perversas 

(moralmente), insensíveis e pouco empáticas (Portelada et al., 2018; Tavares, 2015). Por último 

é um indivíduo que tende a ser ávido por poder, o que o leva a viver numa constante competição 

(Tavares, 2015). Por vezes, o mobber utiliza argumentos que perpetuam o assédio moral, tais 

como "É o sistema, não sou eu!” ou “Aqui tens de ganhar o teu lugar!” (Rueda et al., 2017). É 

de salientar que os comportamentos hostis dos mobbers baseiam-se na intimidação, na 

difamação, na humilhação, no desprestígio, na desvalorização, na exclusão, no impedimento à 

comunicação e na assimetria de poder (Portelada et al., 2018).  

Relativamente à vítima, esta pode ser caraterizada como uma pessoa bem-educada, 

responsável e com qualidades profissionais e morais, sendo estas as qualidades que o agressor 

pretende aniquilar. No entanto, a vítima também transparece pouca autoconfiança, elevado 
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sentido de desorientação no meio laboral e dificuldade de integração no contexto de trabalho, 

por isso quando é alvo de acusação por ter cometido determinados erros, assume-os e tende a 

interiorizar que na maioria das suas tarefas laborais comete-os regularmente (Tavares, 2015). 

Segundo Piñuel-Zabala (2001) as vítimas, por norma, estão inseridas numa das seguintes 

categorias: o invejável (inclui os sujeitos que são considerados talentosos, atraentes, inteligentes 

e que têm propósito, intenção e/ ou resoluções práticas), o vulnerável (engloba os indivíduos 

que transparecem inofensivos e, de certa forma, desamparados, com carência afetiva e 

necessidade de aprovação) e o ameaçador (são indivíduos honestos, esforçados, ativos e 

eficientes). Considero importante salientar que, em algumas situações, as vítimas não se 

defendem, porque tendem a criar a expectativa de que os comportamentos hostis de que são 

alvo vão melhorar no futuro e a percecionar o mobbing como algo normativo (Rueda et al., 

2017). 

As testemunhas dizem respeito aos indivíduos que não estão diretamente relacionados 

ao ato de mobbing, mas que estão presentes a observar a situação em questão e não tentam 

evitar ou extinguir o ato violento que estão a assistir e, por isso, são considerados, de forma 

direta ou indireta, cúmplices destes atos hostis. Estes indivíduos caraterizam-se pela sua 

tolerância e indulgência a mentiras e manipulações ditas pelos mobbers e abstêm-se na 

intervenção das opiniões e ações de outros indivíduos, nomeadamente as de caráter 

desagradável e moralmente censuráveis (Mascarenhas, 2008; Tavares, 2015).   

Consequências do Mobbing.  

É de ressalvar que o mobbing afeta, de forma prolongada e repetitiva, a dignidade 

psíquica do sujeito, assim como provoca a deterioração do bem-estar do indivíduo a nível físico, 

psicológico e social da vítima e, por consequência a degradação das suas condições de trabalho 
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(Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). Deste modo, a exposição 

prolongada ao mobbing acarreta diversas consequências, tais como a nível orgânico, 

psicológico e psicossomático (Rueda et al., 2017). A nível orgânico temos, por exemplo, a 

hipertensão, a gastrite, as úlceras e/ ou a urticária (Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017). A 

nível psicológico destaca-se o stresse, a insónia, a apatia, a melancolia, a baixa autoestima e 

autoconfiança, os pensamentos autodestrutivos e os comportamentos compulsivos (Martins, 

2021; Pocinho & Garcês, 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). Por fim, a nível 

psicossomático destaca-se as dores de cabeça, as tonturas, exaustão mental e física, a dor a nível 

lombar e a taquicardia (Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). De forma genérica, o assédio 

moral provoca mau ambiente no trabalho e queda na produtividade, perda de concentração, 

desmotivação e abandono laboral por parte da vítima e em casos mais extremos pode levar ao 

cometimento de suicídios, derivados da redução da satisfação que a vítima possui da sua própria 

vida, assim como do desenvolvimento de perturbações como a depressão (Martins, 2021; 

Pocinho & Garcês, 2018; Stephan et al., 2018). 

Mobbing nos Docentes em Portugal. 

Nos contextos educativos há a tendência para ocorrer mobbing, devido à possibilidade 

de estigmatização das tarefas que os professores desempenham, por estarem inerentes às 

dificuldades disciplinares e pedagógicas sentidas pelos professores, e que não são passiveis de 

serem totalmente codificadas (Stephan et al., 2018). Num estudo de Portelada et al. (2018) com 

2003 professores que exerciam as suas funções desde o ensino pré-escolar até ao universitário 

e que teve como objetivo a avaliação da prevalência do mobbing no meio laboral e como este 

se relaciona com o stresse e o burnout em Portugal, foi concluído que 75.1% dos docentes 

sofriam no mínimo uma das condutas referidas na escala LIPT-60, no entanto somente 22.5% 

dos professores considerou estar a ser vítima de mobbing. Também foi possível concluir que 



10 

 

quanto maior a vulnerabilidade ao stresse, maior a predisposição ao mobbing e que a 

experiência de mobbing está relacionada com a diminuição da autoestima da vítima e com 

redução da satisfação no trabalho. Neste estudo também foi possível verificar as situações de 

mobbing mais comuns em contexto laboral: a supressão da comunicação e a difamação da 

imagem da vítima (Portelada et al., 2018). Noutro estudo (Ferreira, 2020), com nove docentes 

do ensino básico público em Portugal, foi possível concluir que não há um tipo de agressor no 

contexto educacional e que os comportamentos manifestados pelos mobbers são bastante 

diversificados (e.g. a intimidação, a humilhação, a monitorização excessiva e os julgamentos 

ou críticas persistentes, a exclusão, o isolamento, as ameaças e as falsas acusações). Os 

participantes deste estudo também referiram algumas consequências do mobbing, tais como o 

stresse que despoleta nas vítimas fadiga, insónias, ansiedade, apatia, depressão, enxaquecas, 

entre outras (Ferreira, 2020). 

Assim sendo, o mobbing é uma temática presente em Portugal no contexto educativo e 

que provoca consequências físicas e negativas nos docentes, vítimas de assédio moral. E, de 

forma decorrente, também pode ter efeitos negativos nos alunos e nos seus resultados escolares, 

na motivação dos outros professores e/ ou colegas de trabalho e, ainda, aumento da rotatividade 

dos postos de trabalho e diminuição da qualidade de ensino (Portelada et al., 2018).  Deste 

modo, é importante agir corretiva e preventivamente no que diz respeito ao mobbing, antes de 

surgirem os efeitos negativos mencionados anteriormente, dado que é um fenómeno que 

acarreta consequências muito graves, quer físicas, quer psicológicas, para a vida pessoal, social 

e profissional dos mobbed (Rueda et al., 2017; Pocinho & Garcês, 2018). Sendo assim uma 

possível forma de combater e prevenir esta problemática, pode ser através da espiritualidade e 

da prática de mindfulness, pois a espiritualidade é considerada uma fonte de promoção do 

desenvolvimento humano, dado que se relaciona significativamente com o bem-estar e a saúde 
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mental e o mindfulness promove a regulação dos estados emocionais cruciais para lidar com as 

situações de mobbing (Taddei, 2016). 

Concetualização de Espiritualidade 

 A espiritualidade, inerente à Psicologia Positiva, surgiu na década de 60 e pode ser 

concetualizada como uma necessidade inata do ser humano, que permite ao indivíduo 

relacionar-se com o que não é tangível (Catré et al., 2016; Taddei, 2016), através de 

interconexões transpessoais, interpessoais e intrapessoais (Pinto & Pais-Ribeiro, 2010). É 

também considerada uma dimensão crucial para a vivência e desenvolvimento do ser humano, 

pois possui uma relação significativa com a saúde mental e o bem-estar (Tankamani & Shahidi, 

2016).  No mesmo seguimento, a Organização Mundial de Saúde (OMS) refere que a 

espiritualidade propicia ao indivíduo um sentimento de segurança, esperança e pertença 

(Margaça & Rodrigues, 2019). 

 Conforme Pinto e Pais-Ribeiro (2010) e Taddei (2016) a espiritualidade engloba as 

crenças e os sentimentos mais profundos, como as crenças religiosas, as crenças sobre o 

propósito e o significado de vida, a conexão com os demais e o estado de espírito (de paz), que 

são cruciais para a existência do indivíduo durante todo o seu percurso de vida (Lazaridou & 

Pentaris, 2016). De forma mais específica, a espiritualidade engloba diversos componentes, tais 

como os aspetos cognitivos, que englobam a busca pelo sentido da vida, assim como os 

objetivos e o significado da vida; os componentes emocionais, que integram o apoio, o bem-

estar, os afetos e a esperança sentida; e, por fim, os aspetos comportamentais, que abrangem a 

exteriorização do indivíduo acerca do seu estado de espírito e das suas crenças (Ivtzan et al., 

2013; Pinto & Pais-Ribeiro, 2010; Silva, 2017; Taddei, 2016). Deste modo, é possível afirmar 

que a espiritualidade influencia os pensamentos, as perceções, as motivações e as emoções dos 
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indivíduos, assim como fornece uma resposta positiva e adaptativa às suas necessidades 

internas e instintivas (Silva, 2017; Taddei, 2016). 

  Num estudo realizado por Chaves et al. (2015) com uma amostra de 609 estudantes 

universitários, foi possível concluir que a espiritualidade é benéfica tanto na prevenção, como 

no tratamento da ansiedade. Num outro estudo concretizado por Oliveira e Junges (2012) foi 

possível demonstrar que a espiritualidade contribui positivamente para a saúde mental e, por 

consequência, para uma melhor qualidade de vida do indivíduo. No mesmo seguimento, Simões 

(2010) demonstrou, através do seu estudo com uma amostra de pessoas com 65 anos ou mais, 

que valores elevados de espiritualidade estão relacionados a uma melhor perceção da qualidade 

de vida e também que a espiritualidade, provavelmente, facilita a adaptação dos indivíduos a 

possíveis perdas e/ou desafios que possam ocorrer nas suas vidas. 

Espiritualidade, Mindfulness e Religião. 

De forma a clarificar o conceito de espiritualidade, é crucial perceber que a 

espiritualidade e a religião embora tenham sido relacionadas e estudadas como construtos 

idênticos por muitos investigadores, há um consenso de que estes dois termos estão interligados, 

mas são distintos (Pinto & Pais-Ribeiro, 2010). Sendo assim, a espiritualidade é diferenciada 

da prática religiosa e da religiosidade, na medida em que a espiritualidade se centra no propósito 

de vida do sujeito, nomeadamente no seu crescimento pessoal e na sua compreensão interior, 

assim como pode estar relacionada à atenção plena, sendo de salientar que a noção de 

espiritualidade “abarca” a religião e a sua prática (Lazaridou & Pentaris, 2016). No mesmo 

seguimento a religiosidade concerne à exteriorização de uma religião, a qual engloba as crenças, 

os rituais e as práticas, que geralmente facilitam a aproximação da humanidade a elementos 

sobrenaturais e transcendentais (Silva, 2017). A religião diz respeito a uma crença 

compartilhada por um grupo de indivíduos que acredita na existência de algo sobrenatural e que 
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leva à participação desse grupo nas doutrinas religiosas (Guimarães & Avezum, 2007). Por 

outro lado, o mindfulness, não está inevitavelmente relacionado à crença religiosa, no entanto, 

é uma prática que deriva da espiritualidade e que possui uma atitude espiritual relativamente ao 

bem-estar do sujeito, que é experienciado através do corpo e que promove o crescimento 

espiritual do indivíduo (Lazaridou & Pentaris, 2016). 

Concetualização de Mindfulness (Atenção Plena) 

O Mindfulness está enraizado na filosofia budista, sendo comumente definido como uma 

forma de prestar atenção ao presente (momento a momento), no qual a atenção é propositada e 

sem julgamentos, sendo que os principais constituintes do mindfulness são a intenção, a 

consciência e a atenção (Glomb et al., 2016; Keune & Forintos, 2010). O treino de mindfulness 

começou a ser alvo de atenção no final dos anos 70 como uma ferramenta terapêutica para 

ajudar no controlo de doenças crónicas, em que os pacientes treinavam a atenção plena de modo 

a aumentar a sua consciência ao momento presente, e, por conseguinte, aceitar os diferentes 

estímulos de momento a momento (Kabat-Zinn, 2003; Glomb et al., 2016). Segundo Levinthal 

(2006) a noção de mindfulness foi desenvolvida a nível individual por Ryle (1990) e Langer 

(1989) e a nível organizacional com foco no contraste do processamento automático com o não 

automático da informação por Sims e Gioia (1986) e Sandelands e Stablein (1987) e a nível 

organizacional relacionado a organizações de alta confiabilidade por Weick et al. (1999).  

Langer (1989) concetualiza mindfulness como um estado de consciência ativo 

caraterizado pela consciência contínua, atenção aos estímulos, abertura a novas informações e 

vontade para observar os contextos em múltiplas perspetivas. No entanto, a conceituação de 

Langer não tem em conta a observação do momento presente sem julgamento, pelo contrário 

inclui explicitamente a categorização cognitiva deliberada, que gera novas perceções e 

adaptação a situações de mudança. Segundo Weick et al. (1999) o mindfulness pode ser 
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coletivo, sendo concetualizado como um atributo de nível organizacional, que envolve uma boa 

capacidade de ação e uma consciência precisa e discriminada de detalhes. Ou seja, o 

mindfulness coletivo é o resultado de um conjunto de práticas e processos organizacionais 

destinados a observar, categorizar e responder a eventos inesperados, sendo crucial para a alta 

confiabilidade das organizações (citado em Glomb et al., 2016). 

Bishop et al. (2004) descreveram dois componentes do mindfulness, isto é, a 

autorregulação da atenção (foco atencional para o momento presente) e a auto-orientação 

focada na curiosidade, abertura e aceitação. Se considerarmos outras definições propostas por 

outros autores, pode-se adicionar outras componentes à auto-orientação, tais como a atitude de 

não julgamento, de compassividade, de  compreensão perspicaz, de participação na experiência 

(sem adotar uma postura de reatividade às experiências), de não identificação com as 

experiências e de uma postura descentrada (isto é, experienciar os pensamentos e  os 

sentimentos sem se identificar demasiado com eles) (Brown & Ryan, 2004; Kabat-Zinn, 2003; 

Lau et al., 2006; Robins, 2002; Teasdale et al., 2002; Walach et al., 2006).  

Segundo Jon Kabat-Zinn (1994) mindfulness diz respeito à capacidade do indivíduo de 

focar a sua atenção de forma especifica, propositada e deliberada, sem qualquer tipo de juízo 

de valor ou julgamento, ao momento presente e à experienciação de cada momento. Segundo 

Taddei (2016) mindfulness relaciona-se à autoconsciência, a uma mente vigilante, à observação 

de todas as experiências e sensações, à recetividade das informações e à consciência de diversas 

perspetivas para um dado momento. 

Ramos e Gonçalves (2017) consideram que mindfulness é uma forma de dar atenção 

plena e específica ao momento presente e às experiências vivenciadas pelo sujeito sem 

julgamento e sem reagir reactivamente, isto é, consiste no foco da atenção que um indivíduo 
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possui relativamente às suas emoções, aos seus pensamentos e às suas sensações e à observação 

de como estes surgem e ocorrem. Estes autores também consideram que a atenção plena está 

intimamente relacionada à consciência focada, pois permite a monitorização contínua do meio 

interno e externo. É de salientar que a atenção plena referida por estes autores implica aceitação 

de como são e como surgem os sintomas desagradáveis, sem evitar ou suprimir as experiências 

menos positivas, pois negar estas experiências e sintomas resulta em estados persistentes de 

depressão e stresse. 

De forma genérica, mindfulness define-se como uma série de exercícios com o objetivo 

de orientar a atenção do participante na tarefa que está a realizar no momento presente, com o 

mínimo de interferências possíveis, assim como os desvios de atenção (Taddei, 2016). Sendo 

assim, o mindfulness pode ser definido como um processo de prestar atenção ao que está 

acontecendo no momento presente, quer ao nível dos estímulos internos (pensamentos e 

sensações), quer ao nível dos estímulos externos (ambiente físico e social) e, por consequência, 

observar e atender a esses estímulos sem impor julgamento, avaliação e/ou atribuição de 

significado. Um exemplo básico de atenção plena no nosso quotidiano é um indivíduo ter 

consciência do seu corpo sentado no carro enquanto o conduz e ao mesmo tempo percebe o 

trânsito, a estrada e o ambiente que está ao seu redor, ou seja, implica estar atento ao tráfego e 

perceber que o tráfego está congestionado, mas conseguir se abster de uma avaliação negativa 

de como o tráfego está lento e de não ruminar sobre como pode ser o tráfego noutras rotas 

(Brown & Ryan, 2003; Brown et al., 2007; Siegel, Germer, & Olendzki, 2009). 

Segundo Keune & Forintos (2010) as intervenções estruturadas baseadas no mindfulness 

por norma tem por base a realização de exercícios de meditação nos indivíduos para refinar as 

suas habilidades de atenção e aprender a se relacionar propositalmente com a experiência do 

momento presente sem julgamentos. No entanto, Hamilton et al. (2006) afirma que a meditação 
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baseada em atenção plena não pressupõe patologia ou tem como intuito a mudança, ou seja, a 

meditação pretende que os indivíduos aprendam a conviver e a aceitar as suas emoções 

indesejáveis e/ ou as limitações psicológicas, físicas e/ou organizacionais. 

Segundo Brown e Ryan (2003) mindfulness pode ser contrastado com mindlessness, 

visto que este último diz respeito a um indivíduo não prestar atenção, nem ter consciência das 

atividades que está envolvido ou dos seus estados e processos internos. Por exemplo, ruminar 

sobre o passado, realizar tarefas no piloto automático, sonhar acordado ou preocupar-se com o 

futuro. 

Benefícios da Prática de Mindfulness. 

De forma genérica, a prática de mindfulness pode garantir a satisfação efetiva das 

necessidades (de competência, de autonomia e de relacionamento) e, consequentemente, 

aumentar o bem-estar nos indivíduos (Keune & Forritos, 2010). A satisfação dessas 

necessidades parece produzir condições favoráveis ao crescimento e ao desenvolvimento 

adaptativo do indivíduo, quer a nível pessoal, quer a nível social (Chirkov et al., 2003; Patrick 

et al., 2007).  

No que respeita aos benefícios de mindfulness, temos a promoção da consciência 

emocional e da tolerância, o aumento da perceção positiva, em que os indivíduos conseguem 

avaliar os eventos da sua vida como positivos e gratificantes e, por consequência, a redução da 

perceção negativa, em que o praticante de mindfulness não perceciona os eventos da sua vida 

como sofríveis e atenua os pensamentos destrutivos (Keune & Forintos, 2010; Martín-Asuero 

& García-Banda, 2010; Taddei, 2016). Outro benefício da prática de mindfulness é o sujeito 

pensar prévia e conscientemente antes de julgar negativamente as situações, pois tem a noção 

de que as situações têm aspetos positivos e negativos e que deve-se experienciar as situações 
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sem julgamentos. Isto também leva a que o sujeito possua uma perceção mais próxima à 

realidade, dado que a sua perceção das diversas situações experienciadas é mais abrangente, em 

que tem em conta os aspetos positivos e negativos das suas vivências (Taddei, 2016). A prática 

de mindfulness reduz ruminação dos pensamentos e melhora a atenção e autorregulação do 

indivíduo (Jha et al., 2007; Martín-Asuero & García-Banda, 2010; Ramel et al., 2004), promove 

as emoções positivas, a esperança e o otimismo (Malinowski & Lim, 2015), reduz a 

reactividade emocional (Baer, 2003), aumenta o bem-estar, melhora o enfrentamento e 

ajustamento nas mudanças (Orly et al., 2012), reduz a ansiedade e o sofrimento,  aumenta a paz 

interior (Kemper et al., 2011; Martín-Asuero & García-Banda, 2010), aumenta a autoaceitação, 

a autoconsciência e o autocuidado e, por último, promove o envolvimento nos relacionamentos 

em casa e no trabalho (Cohen-Katz et al., 2005; Irving et al., 2009).  

Influência do Mindfulness no Bem-estar dos Indivíduos. 

É de ressalvar que os benefícios do mindfulness a nível de bem-estar e desempenho 

ocorrem por duas vias, por via indireta e por via direta. A via indireta corresponde, por exemplo, 

à capacidade do praticante se orientar comportamentalmente (autorregulação), devido à sua 

observação dos seus comportamentos e à facilidade em compreender quais os comportamentos 

indesejáveis, que promove o bem-estar do indivíduo (mediante a prática de mindfulness). Por 

outro lado, a via direta relaciona-se à promoção do bem-estar do praticante, no qual este foca-

se nos momentos presentes da sua vida através da concentração e da atenção no que se passa 

ao seu redor, o que facilita a perceção de controle do indivíduo sobre a intensidade dos 

momentos que pode vivenciar e essa perceção sobre si produz bem-estar (Taddei, 2016). 

Num estudo de Keune & Forintos (2010) com 30 participantes que praticavam 

meditação (mindfulness) e outros 30 que não tinham experiência em meditação, teve como 
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intuito perceber se a prática de meditação influenciava positivamente o bem-estar psicológico 

dos indivíduos. As conclusões deste estudo foram que os indivíduos que praticavam meditação 

relataram maior bem-estar emocional, principalmente os participantes que praticam meditação 

com mais frequência e com uma duração da sessão mais longa. Também é de frisar que os 

meditadores que relataram que faziam um esforço para implementar a prática de mindfulness 

nas atividades da vida quotidiana mostraram um ajuste emocional aprimorado.  

Mindfulness e suas Implicações no Contexto Educativo. 

O papel do mindfulness no local de trabalho tem vindo a ser alvo de estudo, com o intuito 

de perceber qual o impacto da prática de mindfulness no meio laboral (Ramos & Gonçalves, 

2017). Sendo assim, contrastar o processamento conceitual (crucial no meio organizacional) 

com o processamento experiencial (base do mindfulness) é uma forma de compreender esse 

impacto (Brown et al., 2007; Teasdale, 1999; Walsh, 1995). O processamento conceitual 

envolve a interpretação dos estímulos de forma abstrata, avaliativa e tendenciosa para as 

preocupações do indivíduo, sendo que este modo de processamento consiste na tentativa de 

compreender, trabalhar ou resolver o que ocupa a mente, ou seja, o pensamento tende a dominar 

a atenção, assumindo formas como a ruminação e a preocupação consigo mesmo, além de que 

há interpretação do que ocorreu ou do que ocorrerá (Leary, 2004; Watkins, 2008). Por outro 

lado, o processamento experiencial permite ao indivíduo percecionar um estímulo tal como ele 

é, sem tentativas imediatas de lhe atribuir significado, nem de interpretar possíveis implicações 

positivas ou negativas do próprio. Ou seja, perante um estímulo ameaçador, como um chefe 

abusivo, a experiência interna de medo, raiva ou outras reações é observada (sem julgamento, 

avaliação e atribuição de significado) nas suas manifestações cognitivas, emocionais e 

somáticas (por exemplo, consciência das suas interpretações de medo, do coração disparando e 

do desejo de apaziguar) e ciente do que está acontecendo momento a momento (Brown et al., 
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2007). Logo, se o indivíduo conseguir construir avaliações auto-relevantes, desenvolverá a 

capacidade de observar os eventos, os pensamentos e as emoções e à medida que estes se 

manifestam, surgirá a capacidade de percecionar as diversas situações como fenómenos 

concretos e com um certo distanciamento mental (influência do mindfulness), ao invés de 

interpretá-los tendo em conta as suas memórias pessoais, associações aprendidas ou projeções 

futuras (Good et al., 2015). 

Após esta diferenciação, é possível referir que no contexto laboral, como é o caso do 

contexto educativo, as práticas de mindfulness têm um impacto positivo. Sendo assim, é crucial 

abordar o Modelo de Ação dos Mecanismos do Mindfulness nas Organizações de Ramos e 

Gonçalves (2017), ilustrado na figura 1, tendo em consideração que os estabelecimentos de 

ensino são também eles organizações laborais.  

Figura 1 

Proposta de Modelo de Ação dos Mecanismos do Mindfulness nas Organizações de Ramos e 

Gonçalves (2017) 
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De acordo com Ramos e Gonçalves (2017) o mindfulness permite ao sujeito adotar uma 

série de comportamentos flexíveis (e.g. estar mais consciente nas relações com os demais, 

pensamento mais positivo, sentir-se grato e feliz), que possibilitam uma resposta eficaz às 
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exigências da organização (e.g. escolas) e, por conseguinte, à promoção da saúde do trabalhador 

(por exemplo, docentes) no local de trabalho. No estudo desenvolvido por estes autores foi 

possível concluir que existem vantagens da prática de mindfulness na organização, tais como o 

aumento dos comportamentos positivos e assertivos, o aumento da capacidade de gestão de 

conflitos e da resolução de problemas e o aumento da escuta ativa, ou seja, pode-se concluir 

que o mindfulness é um fator de promoção da saúde ocupacional e de ambientes de trabalho 

mais saudáveis. Estes autores também afirmaram que a prática de mindfulness beneficia as 

relações interpessoais no meio laboral, a liderança, a produtividade e a saúde e bem-estar dos 

trabalhadores, embora também influencie positivamente na diminuição do stresse e da 

ansiedade e no aumento da resiliência (Ramos & Gonçalves, 2017).  

Outros autores, também consideram que a prática de atenção plena promove o 

desenvolvimento organizacional, dado que promove diversos fatores de promoção do 

desenvolvimento das organizações (Arch & Craske, 2006; Barnes et al., 2007; Block-Lerner et 

al., 2007; Brown & Ryan, 2003; Dane, 2010; Dane & Brummel, 2013; Davidson, 2000; 

Dekeyser et al., 2008; Giluk, 2010; Glomb et al., 2016; Good et al., 2015; Harter et al., 2002; 

Herndon, 2008; Hülsheger et al., 2013; Ilies & Judge, 2005; Jha et al., 2015; Liang et al., 2015; 

Narayanan et al., 2011; Neubauer & Fink, 2009; Quaglia et al., 2015; Reb et al., 2014; Riskin, 

2002; Roche et al., 2014; Roeser et al., 2013; Slagter et al., 2007; Smallwood & Schooler, 2015; 

Taddei, 2016; Thau et al., 2007; Vago & Silbersweig, 2012; Wachs & Cordova, 2007). 

De acordo com Davidson (2000) a atenção plena leva a que os indivíduos estejam mais 

conscientes do seu corpo, quer a nível físico, quer a nível emocional, acarretando múltiplas 

vantagens no seu bem-estar e no exercício das suas funções laborais. Ou seja, a prática de 

mindfulness está relacionada à promoção da inteligência emocional e da autorregulação do 

praticante de mindfulness (Brown & Ryan, 2003; Liang et al., 2015; Neubauer & Fink, 2009; 
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Slagter et al., 2007; Taddei, 2016), assim como, ao desenvolvimento da autocompaixão e da 

perceção positiva sobre si próprio (Jha et al., 2010; Roche et al., 2014; Roeser et al., 2013; 

Slagter et al., 2007; Taddei, 2016), o que implica uma melhor compreensão e reconhecimento 

das emoções dos demais, assim como das suas próprias emoções (Arch & Craske, 2006).  O 

que, por consequência, permite uma maior sensibilidade aos outros sem reatividade 

subsequente, que posteriormente leva a uma melhoria nas relações laborais através da promoção 

da flexibilidade de resposta e da empatia, desencadeando assim menos momentos de stresse no 

local de trabalho (Davidson, 2000; Dekeyser et al., 2008; Jha et al., 2015; Taddei, 2016). Dado 

que os indivíduos que praticam mindfulness conseguem adotar uma resposta tendo em conta a 

perspetiva do outro, aceitando-o, assim como reduzir as reações disfuncionais e negativas 

relativas aos colegas de trabalho e, por conseguinte, promover formas saudáveis e positivas de 

se relacionar com outras pessoas no meio laboral (Giluk, 2010; Taddei, 2016). 

Ou seja, a atenção plena está associada a relacionamentos interpessoais positivos, dado que 

auxilia os indivíduos a interagir emocionalmente com os demais (Wachs & Cordova, 2007), e 

a lidar com o stresse existente nos relacionamentos (Barnes et al., 2007; Block-Lerner et al., 

2007), assim como, aumenta a atenção relativamente aos demais, melhora a intercomunicação, 

reduz os conflitos entre os indivíduos, diminui a reatividade emocional e promove a expressão 

de algumas emoções, como a compaixão (Dekeyser et al., 2008; Harter et al., 2002; Quaglia et 

al., 2015; Thau et al., 2007; Wachs & Cordova, 2007).  Portanto, Good et al. (2015) corroboram, 

igualmente, que a atenção plena afeta o comportamento interpessoal e a qualidade das relações 

diádicas e de grupo no meio laboral, visto que a prática de mindfulness influencia nos processos 

atencionais e emocionais através da estabilização da atenção, da redução da reactividade 

emocional e da promoção de emoções e pensamentos positivos, o que influencia positivamente 

o trabalho em equipa, a gestão de conflitos (conflitos relacionais, relacionados à pressão da 
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velocidade do mundo contemporâneo e/ ou a situações que envolvem injustiça) e a tomada de 

decisão do trabalhador (Neubauer & Fink, 2009; Slagter et al., 2007; Taddei, 2016). De salientar 

que, a reactividade reduzida pode beneficiar os indivíduos que praticam mindfulness quando 

lhes é dado um feedback negativo, visto que estes indivíduos tendem a ser menos propensos a 

se autocriticar e a se identificar com os resultados como auto-relevantes (Ilies & Judge, 2005; 

Vago & Silbersweig, 2012), assim como tende a reagir adaptativamente a situações inesperadas 

(Jha et al., 2015).  

O mindfulness também pode afetar os processos do meio laboral que dependem de 

relações interpessoais de trabalho, tais como a liderança e o trabalho de equipa (Good et al., 

2015), fundamentais em contextos educativos. Singh et al. (2006) implementaram um programa 

de mentoria baseado em mindfulness e estes autores observaram melhorias no desenvolvimento 

das reuniões de equipa, dado que foram percetíveis, o aumento da escuta ativa, um maior 

respeito e colaboração entre os membros da equipa de trabalho e um maior foco na discussão 

para resolução de possíveis problemas e/ ou desafios no contexto laboral, sendo de ressalvar 

que estes efeitos permaneceram cerca de um ano depois da implementação do programa. Riskin 

(2002) também considerou que a prática de mindfulness leva as pessoas a adotarem uma 

mentalidade mais colaborativa perante diversas interações interpessoais, tais como as 

negociações necessárias num dado trabalho. Num estudo de Reb et al. (2014) a atenção plena 

do líder foi negativamente relacionada à exaustão emocional do funcionário e positivamente 

relacionada ao equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal do trabalhador, assim como está 

relacionada de forma positiva à satisfação do funcionário no trabalho e à satisfação das 

necessidades psicológicas do trabalhador. Além disso, a atenção plena do líder foi 

positivamente relacionada aos comportamentos de cidadania organizacional. Assim sendo, a 

prática de mindfulness realizada pelo líder, possui um papel determinante na liderança 
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consciente das organizações (Reb et al., 2014). Deste modo parece que a atenção plena tende a 

estar relacionada à liderança autêntica, ou seja, os líderes são percecionados como indivíduos 

mais otimistas, esperançosos, confiantes, positivos e que têm consciência de si mesmos, dos 

outros e do contexto onde estão inseridos(por exemplo, os líderes tendem a ter mais consciência 

da sua hostilidade, levando à redução da probabilidade de ser hostil para com os outros 

trabalhadores), o que pode permitir que o líder reconheça mais facilmente as necessidades dos 

outros trabalhadores, como por exemplo, que tipo de ajuda que necessitam (Good et al., 2015; 

Liang et al., 2015; Reb et al., 2014). 

A prática de atenção plena promove, igualmente, a atenção na tarefa a ser 

desempenhada, dado que fomenta a eficiência da atenção (uso económico dos recursos 

cognitivos do funcionário), a estabilidade da atenção aprimorada (foco da atenção num alvo e 

diminuição dos pensamentos ou atividades fora da tarefa) e um melhor controle da atenção 

(seleção do alvo apropriado de entre os alvos potenciais) (Neubauer & Fink, 2009; Slagter et 

al., 2007). Segundo Good et al. (2015) a prática de mindfulness também pode influenciar o 

desempenho do indivíduo no meio laboral, ou seja, pode melhorar os níveis de desempenho do 

funcionário, reduzir a variabilidade de desempenho e fomentar o comportamento direcionado 

à conquista de metas e à motivação do funcionário. Segundo Dane e Brummel (2013),  

Neubauer e Fink (2009), Slagter et al. (2007) e Taddei (2016) a atenção plena promove o 

funcionamento executivo e a flexibilidade cognitiva dos indivíduos (especificamente a atenção, 

a memória, o planeamento, o raciocínio flexível e a inibição comportamental), que são 

caraterísticas essenciais para o desempenho de várias tarefas no contexto educativo, pois 

possibilita aos indivíduos lidar com uma série de estímulos potencialmente críticos presentes 

no ambiente de trabalho e protege o trabalhador de possíveis erros e contratempos relacionados 

ao desempenho laboral. Portanto, embora o envolvimento no trabalho facilite o desempenho 
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mediante um maior esforço por parte do trabalhador, o mindfulness no local de trabalho pode 

estimular e facilitar esse desempenho, principalmente em ambientes laborais mais dinâmicos, 

como por exemplo, as escolas (Dane & Brummel, 2013). Também Narayanan et al. (2011) 

assumiram que funcionários que praticam mindfulness tendem a ter um melhor desempenho de 

tarefa e que esta relação é parcialmente mediada pela menor exaustão emocional experienciada 

pelos funcionários mais atentos (citado em Reb, 2014). Por outras palavras, a amplitude de 

atenção presente na prática de mindfulness tanto pode inibir como promover o desempenho da 

tarefa, tendo em conta o ambiente de tarefas e o nível de especialização das mesmas, ou seja, a 

prática de mindfulness é útil em ambientes de tarefas dinâmicas (como por exemplo nos 

contextos educativos), dado que permite a atenção a uma ampla gama de estímulos (Dane, 

2010) e promove a flexibilidade de resposta (Glomb et al. (2016). Porém, em ambientes laborais 

mais estáticos, a prática de mindfulness pode inibir o desempenho, quando se perde o foco nas 

tarefas e estamos atentos ao que sentimos ou pensamos (deixa de ser menos automatizado) 

(Dane, 2010; Dane & Brummel, 2013; Weick & Sutcliffe’s, 2001).   

  March e Simon (1958) e Cyert e March (1963) consideraram que o mindfulness pode 

ser uma ameaça nas organizações com sistemas baseados na rotina e dependentes de história 

(por exemplo as fábricas), dado que tende a diminuir o comportamento de “piloto automático” 

e, por consequência, leva a um maior gasto de energia.  Por outro lado, Smallwood e Schooler 

(2015) afirmaram que o mindfulness permite uma atenção mais estável e controlada nos 

contextos de rotina onde os indivíduos estão sujeitos a erros devido a lapsos de atenção, o que 

pode levar à redução destes erros ao reduzir tais lapsos. Herndon (2008) considerou que a 

atenção plena estava associada a menos falhas cognitivas, como o esquecimento, a distração ou 

erros crassos. Logo sugere que se a atenção plena estiver associada a uma maior atenção aos 

estímulos externos haverá menos falhas cognitivas e, por consequência, leva a melhor 
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desempenho e a menos acidentes laborais. Glomb et al. (2016) considerou que a automaticidade 

no meio laboral é funcional, embora à primeira vista, possa parecer que a atenção plena 

prejudica a eficiência e a produtividade do trabalhador. A prática de mindfulness pode auxiliar 

na sintonização das nossas mentes através da redirecção da atenção para os estímulos 

ambientais apropriados e tornar a automaticidade mais funcional e, posterior, resposta 

adaptativa e eficiente às situações laborais, ao invés de respostas automatizadas.  

Por último, é de salientar que, Jha et al. (2015) afirmam que a prática de atenção plena 

promove a produtividade do trabalhador, a sua agilidade no ambiente laboral, a sua destreza 

nas respostas às turbulências e descontinuidades que ocorrem no meio laboral, a criatividade e 

a abertura a novas ideias por parte dos trabalhadores. Sendo assim, pode-se afirmar que a prática 

de mindfulness é benéfica para a adaptação e bem-estar dos indivíduos no contexto laboral, na 

medida em que diminui o stresse experienciado, assim como os efeitos destrutivos provenientes 

do stresse (Neubauer & Fink, 2009; Slagter et al., 2007; Taddei, 2016) e, por consequência, 

fomenta a satisfação do indivíduo no seu contexto laboral (Hülsheger et al., 2013). Ou seja, a 

prática de mindfulness é uma estratégia com impactos positivos a curto, médio e longo prazo 

(Simón, 2007), sendo que esta prática nos contextos educativos fornece recursos para lidar com 

situações stressantes e conflitos que ocorrem durante o ano letivo, como o mobbing (Ferreira, 

2020; Grajales & Valerio, 2003; Portelada et al., 2018). Portanto, qualquer programa baseado 

em mindfulness é crucial para a comunidade educativa (Grajales & Valerio, 2003), no entanto 

é preciso esclarecer que, para o indivíduo ter benefícios relativos à prática de mindfulness, este 

tem de assumir a responsabilidade pelas suas ações e pela sua vida, logo o mindfulness não dá 

resposta, por exemplo, a possíveis ações que os docentes devem efetuar com o intuito de 

facilitar o alcance dos resultados nos discentes (Kabat-Zinn, 2013). 
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No que respeita aos programas implementados aos docentes temos o Mindfulness Based 

Stress Reduction que pode ser aplicado a indivíduos com situações emocionais comprometidas, 

tendo como intuito fomentar a atenção plena em todas as atividades diárias (Bertolín, 2015), o 

Wellness Mindfulness Based Education (MBWE) que objetiva promover o desempenho e a 

resposta dos professores stressados e valorizar a importância do bem-estar no contexto 

educativo, através de estratégias de mindfulness, como a prática reflexiva (Modrego-Alarcón et 

al., 2016) e o Cultivating Awareness and Resilience in Education (CARE) tem como principal 

objetivo auxiliar os docentes no seu reconhecimento e na sua regulação emocional, na 

compreensão e observação dos seus alunos, no desenvolvimento de competências 

socioemocionais e na redução do stresse no seu meio laboral (Modrego-Alarcón et al., 2016). 

Roeser et al., (2012) consideram que os programas para os professores têm impacto nos 

discentes, visto que promove a motivação para aprender dos alunos, menores problemas 

disciplinares e um maior sentimento de pertencimento. Numa linha semelhante, López-

González et al. (2015) concluíram que os hábitos de relaxamento e de mindfulness 

correlacionam-se positivamente com o clima da sala de aula e o desempenho académico. 

No que respeita aos benefícios da participação em programas de mindfulness, Davis & 

Hayes (2011) consideram que existem três benefícios principais, isto é, os afetivos (englobam 

a diminuição da sintomatologia depressiva e ansiosa), os intrapessoais (incluem parâmetros 

relacionados ao bem-estar e qualidade de vida, como, o aumento da capacidade atencional e a 

redução da dor) e os interpessoais (que abrangem o aumento do nível de satisfação no 

relacionamento e melhoria nas habilidades de gestão e regulação emocional). 
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Estudo Empírico 

Metodologia do Estudo 

Trata-se de um estudo quantitativo do tipo amostral e transversal.  De seguida serão 

apresentados os objetivos da investigação assim como a metodologia utilizada, mediante a 

descrição da amostra, os instrumentos utilizados e os procedimentos realizados no presente 

estudo.  

Objetivos e Hipóteses de Investigação.  

O objetivo desta investigação consiste em compreender de que modo a prática de 

mindfulness e a espiritualidade influenciam as consequências do mobbing em profissionais de 

educação, ou seja, em termos mais específicos pretende-se explorar se a prática de mindfulness 

tem influência nas consequências do mobbing e se a espiritualidade também influencia as 

consequências do mobbing. E, observar se, efetivamente, os benefícios da prática de 

mindfulness, tendo em conta a revisão da literatura realizada, terão influência na perceção da 

prática de mobbing.  

Parte-se das seguintes hipóteses: 

H1 – Os sintomas de mobbing dependem das variáveis sociodemográficas e 

profissionais (sexo, idade e profissão) 

H2 – A prática de mindfulness e a espiritualidade dependem das variáveis 

sociodemográficas e profissionais (sexo, idade e profissão) 

H3 – Os docentes que se consideram espirituais possuem menor perceção de sintomas 

de mobbing. 

H4 – Os docentes que praticam mindfulness apresentam menores sintomas de mobbing. 
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H5 – Os benefícios de mindfulness fomentam a diminuição da prática de mobbing. 

Participantes. 

 Este estudo é constituído por uma amostra de 315 indivíduos (N = 315), dos quais 241 

são do sexo feminino (76.5%) e 74 são do sexo masculino (23.5%). Relativamente às idades, 

pode-se verificar que a idade mínima da amostra é de 21 anos e a idade máxima corresponde a 

71 anos, sendo de salientar que a idade média global da amostra corresponde a 

aproximadamente 49 anos (M = 48.5), tendo um desvio padrão de 0.5. No que diz respeito ao 

estado civil dos participantes, podemos verificar que 35.9% não estão num relacionamento 

(21.9% são solteiros, 1.6%  viúvos e 12.4% encontram-se divorciados)  e 64.1% estão num 

relacionamento (10.1% vivem em união de facto e 54% são casados). No que respeita à 

categoria profissional constata-se que 272 dos inquiridos são docentes (80.7% professores e 

5.7% educadores de infância) e 43 são não docentes (5.7% assistentes técnicos, 4.1% assistentes 

operacionais e 3.8% técnicos superiores). 

Instrumentos. 

De seguida serão descritos os instrumentos utilizados nesta investigação, 

nomeadamente o Questionário Sociodemográfico e Profissional, a Escala de Avaliação de 

Mobbing e a Escala de Avaliação da Espiritualidade. 

Questionário Sociodemográfico e Profissional. 

A recolha de dados decorreu mediante a aplicação de um questionário constituído com 

o intuído de dar resposta aos objetivos da investigação. O questionário é constituído por quatro 

partes, mais especificamente a primeira parte diz respeito ao questionário sociodemográfico e 

profissional constituído por 18 perguntas, sendo algumas fechadas tais como o estado civil, as 
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habilitações literárias, a localização do trabalho e o ciclo(s) que exerce a sua profissão, e outras 

perguntas abertas como a idade, o sexo, a profissão, entre outras.  

De salientar que nesta primeira parte há 12 sub-perguntas fechadas do tipo sim/ não, 

sendo que estas referem-se aos benefícios da prática de mindfulness em contexto laboral. A 

elaboração destas perguntas teve como base a revisão da literatura realizada, através da qual foi 

possível aferir as seguintes sub-variáveis: Relações Interpessoais – “As suas relações 

interpessoais são facilitadoras do seu desempenho laboral?” (Barnes et al., 2007; Block-Lerner 

et al., 2007; Davidson, 2000; Giluk, 2010; Good et al., 2015; Ramos & Gonçalves, 2017; Singh 

et al., 2006; Wachs & Cordova, 2007), Exercício de Liderança – “Considera que consegue 

exercer o seu estilo de liderança no seu local de trabalho?” - e Respeito pela Liderança – “Os 

seus colegas respeitam o seu estilo de liderança?” (Good et al., 2015; Liang et al., 2015; Ramos 

& Gonçalves, 2017; Reb et al., 2014), Produtividade – “Considera que tem produtividade no 

seu local de trabalho?” (Brummel, 2013; Dane & Herndon, 2008; Good et al., 2015; Narayanan 

et al., 2011; Ramos & Gonçalves, 2017), Criatividade - “Considera que consegue desenvolver 

a sua criatividade no seu local de trabalho?” (Harter et al., 2002; Jha et al., 2015; Thau et al., 

2007), Piloto Automático – “Considera que as funções que desempenha no seu local são na sua 

grande maioria realizadas em piloto automático?” (Cyert & March, 1963; Dane & Brummel, 

2013; Glomb et al., 2016; March & Simon, 1958; Ramos & Gonçalves, 2017; Smallwood & 

Schooler, 2015; Weick & Sutcliffe’s, 2001), Gestão de Conflitos – “Considera que consegue 

gerir bem os conflitos no seu local de trabalho?” (Neubauer & Fink, 2009; Ramos & Gonçalves, 

2017; Slagter et al., 2007; Taddei, 2016), Resolução de Problemas – “Considera que consegue 

resolver os problemas no contexto laboral?” (Ramos & Gonçalves, 2017; Singh et al., 2006), 

Stresse no Trabalho – “Considera que o seu local de trabalho é uma fonte de stresse e/ ou 

ansiedade?” (Neubauer & Fink, 2009; Ramos & Gonçalves, 2017; Slagter et al., 2007; Taddei, 
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2016;), Satisfação no Trabalho – “Considera que está satisfeita(o) com o seu trabalho?” 

(Hülsheger et al., 2013; Neubauer & Fink, 2009; Slagter et al., 2007; Taddei, 2016) e Felicidade 

no Trabalho – “Sente-se feliz no seu local de trabalho?” - e Gratidão no Trabalho – “Sente-se 

grata(o) pelo seu trabalho?” (Ramos & Gonçalves, 2017). Estas 12 sub-perguntas foram 

construídas, com o intuito de perceber como é que os profissionais de educação percecionam o 

seu meio laboral, o seu desempenho e as suas relações interpessoais, como reagem aos possíveis 

conflitos e dificuldades inerentes ao meio laboral e, por fim, compreender como é que a prática 

de mindfulness pode beneficiar os indivíduos no contexto de trabalho. Para além destas questões 

foi formulada uma outra questão fechada sobre a prática de mindfulness (“Pratica alguma 

atividade relacionada com mindfulness, meditação, ioga e/ou outras áreas afins?”), com o 

objetivo de explorar a variável Mindfulness e a sua influência no Mobbing.  

Escala de Avaliação de Mobbing. 

A Escala de Avaliação de Mobbing, construída e em fase experimental de validação por 

Pocinho e Garcês (2018), pretende identificar situações concretas de assédio moral no contexto 

laboral nos últimos seis meses de desempenho da função do indivíduo no contexto laboral. Este 

instrumento é uma escala do tipo Likert de 5 pontos que varia entre 0 (nunca) e 4 (sempre), 

constituída por 27 itens. Alguns exemplos de itens desta escola são “sou ameaçado de 

despedimento sem razões aparentes”, “não me são atribuídas tarefas” e “gritam ou falam muito 

alto comigo”. Relativamente à fiabilidade desta escala, esta apresenta alfa de Cronbach de .928 

no presente estudo. 

Escala de Avaliação da Espiritualidade. 

A Escala de Avaliação da Espiritualidade de Pinto & Pais-Ribeiro (2007) é classificada 

como multifatorial, dado que possui dois fatores, isto é o fator 1 denominado crença e o fator 2 
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denominado otimismo/ esperança. Tem como objetivo avaliar a espiritualidade, tendo por base 

o otimismo/esperança do indivíduo assim como das suas crenças. Este instrumento é uma escala 

do tipo Likert de 4 pontos que varia entre 1 (não concordo) e 4 (plenamente de acordo), 

constituída por 5 itens (1- “As minhas crenças espirituais/religiosas dão sentido à minha vida”; 

2 – “A minha fé e crenças dão-me forças nos momentos difíceis”; 3 – “Vejo o futuro com 

esperança”;  4 – “Sinto que a minha vida mudou para melhor”; 5 – “Aprendi a dar valor às 

pequenas coisas da vida”), inseridos em dois fatores (esperança/ otimismo e crença) e com α 

global igual a .74, tendo α igual a .92 no fator 1 (crença) e α igual a .69 no fator 2 (esperança/ 

otimismo) (Pinto & Pais-Ribeiro, 2007; Silva et al., 2019). Quanto à fiabilidade desta escala no 

presente estudo, esta apresenta no fator crenças um valor de alfa de Cronbach de .090 e no fator 

esperança/ otimismo um valor de .701. 

Procedimentos. 

Num primeiro momento foi construído o questionário sociodemográfico e profissional 

a ser utilizado na presente investigação. É de ressalvar que na construção do questionário achou-

se pertinente contruir 12 sub-perguntas relacionadas aos benefícios da prática de mindfulness 

em contexto laboral educacional, tendo em conta a revisão de literatura efetuada, com o intuito 

de posteriormente, compreender se efetivamente a prática de mindfulness beneficia ou atenua a 

perceção que os indivíduos possuem do mobbing, a qual possam ser alvo, em contexto 

educativo. De seguida foi pedido o parecer ao Encarregado de Dados da Universidade da 

Madeira (UMa), após o parecer do Encarregado de Dados foi pedida a apreciação pela 

Comissão de Ética da UMa do presente projeto de investigação, tendo sido posteriormente 

aprovado por unanimidade. Todos os participantes que aceitaram participar no estudo, 

assinaram previamente o respetivo consentimento informado online, de modo a garantir o 

anonimato dos participantes e confidencialidade dos dados. Posteriormente foi colocado o 
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questionário na plataforma do google forms, com o intuito de proceder à divulgação online do 

questionário. Após o parecer tanto do Encarregado de Dados (anexo 1) como da Comissão de 

Ética da UMa (anexo 2), iniciou-se uma pesquisa exaustiva dos estabelecimentos de ensino 

(infantário, creche, pré-escola. 1º, 2º e 3º ciclos, secundário e universitário) da RAM, para 

posterior divulgação do questionário através dos emails das direções/ reitorias dos diversos 

estabelecimentos de ensino disponíveis na internet. Dado o facto de não se ter obtido o N 

esperado voltou-se a realizar nova divulgação nas redes socias. Deste modo, o período de 

recolha de dados ocorreu entre janeiro e abril de 2022.  

Após a recolha de dados, os dados foram importados para o software estatístico SPSS 

28.0, de modo a iniciar-se a análise estatística mediante a caraterização descritiva da amostra. 

De modo, a prosseguir com as análises foi possível assumir a normalidade da amostra dado que 

n>30, tendo em conta o Teorema Central do Limite. Este assume que quanto maior for o 

tamanho de uma determinada amostra, mais próxima estará de uma distribuição normal. Ou 

seja, quando o tamanho da amostra é suficientemente grande, pode-se afirmar que a distribuição 

da média é uma distribuição aproximadamente normal (Soares et al., 2019).  No que respeita à 

homogeneidade da amostra, esta foi observada mediante o teste de Levène, sendo de salientar 

que sempre que o mesmo apresentou resultados significativos foi assumida a homogeneidade 

das variâncias (Laureano, 2020). De salientar que, para uma análise tendo em conta o objetivo 

do estudo, os dados relativos à profissão dos participantes, foram agrupados em docentes 

(professores e educadores de infância) e não docentes (psicólogo, assistente técnico, assistente 

operacional, técnico superior, assistente social, técnico de auxílio à infância, funcionária da 

cantina). Relativamente ao tratamento dos dados, estes foram tratados mediante a utilização de 

estatística paramétrica (após ter sido verificada a normalidade e a homogeneidade da amostra). 

Sendo assim, os dados foram submetidos à análise estatística descritiva através de medidas de 
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tendência central (média e desvio padrão), bem como a análise estatística inferencial, através 

do teste t-student (para testar as diferenças entre as variáveis em estudo, assim como outras 

variáveis com duas categorias) e análise estatística correlacional por meio da correlação de 

Pearson (para medir a relação estatística entre as variáveis e sub-variáveis em estudo).  

Resultados 

De seguida serão apresentados os resultados da presente investigação, sendo que os 

dados obtidos serão analisados através da estatística paramétrica com a amostra no seu todo, ou 

seja, com o pessoal docente e não docente.  

Estatística Descritiva 

Numa primeira fase, foi realizada uma análise descritiva, com o intuito de caraterizar a 

amostra do presente estudo, mais especificamente as variáveis (Mobbing, Espiritualidade e 

Prática de Mindfulness) da presente investigação. 

Tabela 1 

Estatística Descritiva das Variáveis da Presente Investigação 

 Prática de Mindfulness 

Espiritualidade 

(otimismo) 

Espiritualidade 

(crenças) Mobbing 

Média .25 3.36 3.06 9.15 

Desvio padrão .43 .59 .99 11.49 

 

Conforme a Tabela 1, é possível constatar que na amostra da presente investigação 

obteve-se na Espiritualidade, no fator otimismo, uma média de 3.36 e um desvio padrão de .59, 

enquanto no fator crenças auferiu-se uma média de 3.06 e um desvio padrão de .99. No que 

concerne aos resultados obtidos da Prática de Mindfulness, estes apresentaram uma média de 
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.25 e um desvio padrão de .43. Por último, os resultados relativos ao Mobbing, apresentaram 

uma média de 9.15 e um desvio padrão de 11.49. 

Estatística Inferencial e Correlacional 

No que concerne à amostra em estudo, foi possível assumir a normalidade, dado que o 

teorema do limite central considera que as médias de amostras grandes (com n > 30), 

apresentam uma distribuição tendencialmente normal (Soares et al., 2019). Sendo assim, foi 

realizada a estatística paramétrica, com o intuito de efetivar uma análise correlacional e 

inferencial, mediante as correlações de Pearson e o teste t-student. 

Diferenças de médias das variáveis sociodemográficas. 

Um dos objetivos desta investigação é perceber até que ponto as variáveis 

sociodemográficas têm influência na Prática de Mindfulness, no Mobbing e na Espiritualidade. 

Partindo desse pressuposto foram realizados testes t-student para essas variáveis, com o intuito 

de perceber se existem diferenças intergrupais para as variáveis sexo, idade e profissão.  

Tabela 2 

Teste t de Amostras Independentes – Sexo 

  t df 

 

p 

Prática de Mindfulness 3.99 176.95 .000* 

Espiritualidade (otimismo) 1.32 313 .188 

Espiritualidade (crenças) 3.84 104.13 .000* 

Mobbing -1.41 313 .160 

* significativa no nível p <.05 
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Tendo em conta a tabela 2, os resultados do teste t são significativos, com p = .000 (p < 

.05) para a variável Prática Mindfulness e para a variável Espiritualidade no fator crenças, ou 

seja, existem diferenças significativas de sexo e, por isso pode-se afirmar que os indivíduos do 

sexo feminino praticam mais mindfulness (M = .29, DP = .46) do que os homens (M = .11, DP 

= .31) e têm maior perceção da sua espiritualidade, mais especificamente nas suas crenças (M 

= 3.18, DP = .91), comparativamente aos homens (M = 2.64, DP = 1.12). Porém os resultados 

do teste t não são significativos, com p = .188 (p > .05) para a variável Espiritualidade no fator 

otimismo e com p = .160 (p > .05) para a variável Mobbing, ou seja, não existem diferenças 

significativas de sexo, no entanto parece existir uma tendência para os indivíduos do sexo 

masculino terem uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 10.80, DP = 

15.73), por comparação aos indivíduos do sexo feminino (M = 8.65, DP = 9.82) e para os 

indivíduos do sexo feminino terem maior perceção do seu otimismo (M = 3.39, DP = .58), 

comparativamente aos do sexo masculino (M = 3.28, DP = .61). 

Tabela 3 

Teste t de Amostras Independentes – Idade 

 t df 

 

p 

Prática de Mindfulness -1.07 305.90 .285 

Espiritualidade (otimismo) .73 313 .468 

Espiritualidade (crenças) -1.79 311.75 .074 

Mobbing .18 

 

313 

 

.860 

 

* significativa no nível p <.05 
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De acordo com a tabela 3, os resultados do teste t não são significativos, com p = .285 

(p > .05) para a variável Prática de Mindfulness, p = .074 (p > .05) para a variável 

Espiritualidade no fator crenças, p = .468 (p > .05) para a variável Espiritualidade no fator 

otimismo e p = .860 (p > .05) para a variável Mobbing, ou seja, não existem diferenças 

significativas relativas à idade dos participantes. No entanto parece existir uma tendência para 

os indivíduos com idade igual ou superior a 49 anos praticarem mais mindfulness (M = .28, DP 

= .45), por comparação aos indivíduos com idade inferior a 49 anos (M = .23, DP = .42) e para 

possuírem uma maior perceção das suas crenças (M = 3.16, DP = .91), comparativamente aos 

sujeitos com idade inferior a 49 anos (M = 2.96, DP = 1.05). Por outro lado, parece existir uma 

tendência para os indivíduos com idade inferior a 49 anos terem maior perceção do seu 

otimismo (M = 3.39, DP = .62), comparativamente aos indivíduos com idade superior ou igual 

a 49 anos (M = 3.34, DP = .56) e para os indivíduos com idade inferior a 49 anos terem maior 

perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 9.26, DP = 12.14), por comparação aos 

indivíduos com idade inferior a 49 anos (M = 9.03, DP = 10.78).  

Tabela 4 

Teste t de Amostras Independentes – Profissão 

 t df p 

Prática de 

Mindfulness 

3.49 76.86 .001* 

Espiritualidade (otimismo) -.11 313 .913 

Espiritualidade (crenças) -.52 313 .607 

Mobbing -1.18 313 .240 

* significativa no nível p <.05 
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Segundo a Tabela 4, os resultados do teste t são significativos, com p = .001 (p < .05) 

para a variável Prática Mindfulness, por isso pode-se afirmar que os docentes tendem a praticar 

mais mindfulness (M = .28, DP = .45), comparativamente aos não docentes (M = .09, DP = .29). 

Porém os resultados do teste t não são significativos com p = .607 (p > .05) para a variável 

Espiritualidade no fator crenças e p = .913 (p > .05) no fator otimismo, e p = .240 (p > .05) para 

a variável Mobbing, ou seja, não existem diferenças significativas relativas à profissão dos 

participantes, no entanto parece existir uma tendência para os não docentes possuírem uma 

maior perceção das suas crenças (M = 3.13, DP = .96), comparativamente aos docentes (M = 

3.04, DP = .99); do seu otimismo (M = 3.37, DP = 5.64), por comparação aos docentes (M = 

3.36, DP = .60); e da sua sintomatologia de Mobbing (M = 11.07, DP = 11.69), analogamente 

aos docentes (M = 8.85, DP = 11.45).  

Correlações.  

Outro dos objetivos desta investigação consiste em analisar a relação entre a 

Espiritualidade, a Prática de Mindfulness e o Mobbing, assim como analisar a relação entre as 

12 sub-variáveis e a Espiritualidade, a Prática de Mindfulness e o Mobbing. Deste modo, optou-

se por utilizar a correlação de Pearson, expressa nas Tabelas 5 e 6. 
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Tabela 5 

Correlações entre a Espiritualidade (fatores otimismo e crenças), a Prática de Mindfulness e 

o Mobbing 

 

Espiritualidade 

(otimismo) 

Espiritualidade 

(crenças) Mobbing 

Prática de 

Mindfulness 

Espiritualidade 

(otimismo) 

Correlação de Pearson 1 .44** -.14* .17** 

Sig. (2 extremidades)  <.001 .011 .003 

N  315 315 315 

Espiritualidade 

(crenças) 

Correlação de Pearson  1 .04 .24** 

Sig. (2 extremidades)   .500 <.001 

N   315 315 

Mobbing Correlação de Pearson   1 .09 

Sig. (2 extremidades)    .119 

N    315 
**. A correlação é significativa no nível .01 (2 extremidades). 

*. A correlação é significativa no nível .05 (2 extremidades). 

 De acordo com a Tabela 5, observa-se que para as variáveis Espiritualidade no fator 

otimismo e Mobbing, o coeficiente de correlação de Pearson é de -.14 e o nível de significância 

de .011 (p < .05). Com estes resultados, verifica-se que a Espiritualidade no fator otimismo está 

correlacionada negativa e significativamente com a perceção que os indivíduos possuem acerca 

dos seus sintomas de Mobbing, sendo assim pode-se afirmar que, quanto maiores forem os 

níveis de Espiritualidade, no fator otimismo, menores serão os níveis de Mobbing, e vice-versa. 

Para as variáveis Espiritualidade, no fator otimismo, e a Prática de Mindfulness, o 

coeficiente de correlação de Pearson é de .17 e o nível de significância de .003 (p < .01). Para 

as variáveis Espiritualidade, no fator crenças, e a Prática de Mindfulness, o coeficiente de 

correlação de Pearson é de .24 e o nível de significância de .000 (p < .01). Com estes resultados, 

verifica-se que a Espiritualidade, tanto no fator otimismo como no fator crenças, está 

correlacionada positiva e significativamente com a Prática de Mindfulness, sendo assim pode-
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se afirmar que, quanto maiores forem os níveis de Espiritualidade, maiores serão os níveis de 

Prática de Mindfulness, e vice-versa. 

Também é possível observar que para as variáveis Espiritualidade, no fator crenças, e 

Mobbing, o coeficiente de Pearson é de .04 e o nível de significância de .500 (p > .05). Para as 

variáveis Prática de Mindfulness e Mobbing, o coeficiente de Pearson é de .09 e o nível de 

significância de .119 (p > .05). Com estes resultados, verifica-se que a Espiritualidade, no fator 

crenças, não está correlacionada com a perceção que os indivíduos possuem acerca dos seus 

sintomas de Mobbing, assim como a Prática de Mindfulness também não está correlacionada 

significativamente com a perceção que os indivíduos possuem acerca dos seus sintomas de 

Mobbing.  
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Tabela 6 

Correlação das 12 Sub-Variáveis de mindfulness em contexto de trabalho 

 

Espiritualidade 

(otimismo) 

Espiritualidade 

(crenças) Mobbing 

Prática de 

Mindfulness 

Relações Interpessoais Correlação de Pearson .04 .04 -.33** -.10 

Sig. (2 extremidades) .507 .526 .000 .074 

Exercício de Liderança Correlação de Pearson .17** -.05 -.40** .04 

Sig. (2 extremidades) .002 .405 .000 .484 

Respeito pela Liderança Correlação de Pearson .13* -.01 -.46** .05 

Sig. (2 extremidades) .017 .829 .000 .336 

Produtividade Correlação de Pearson .07 -.03 -.35** -.01 

Sig. (2 extremidades) .227 .559 .000 .865 

Criatividade Correlação de Pearson .14* .03 -.31** -.02 

Sig. (2 extremidades) .012 .617 .000 .729 

Piloto Automático Correlação de Pearson -.04 -.04 .24** .07 

Sig. (2 extremidades) .440 .490 .000 .204 

Gestão de Conflitos Correlação de Pearson .20** .02 -.42** .00 

Sig. (2 extremidades) .000 .682 .000 .992 

Resolução de Problemas Correlação de Pearson .09 -.02 -.46** -.01 

Sig. (2 extremidades) .106 .692 .000 .806 

Stresse no Trabalho Correlação de Pearson -.19** -.00 .37** .06 

Sig. (2 extremidades) .001 .955 .000 .312 

Satisfação no Trabalho Correlação de Pearson .27** .02 -.38** -.01 

Sig. (2 extremidades) .000 .693 .000 .935 

Felicidade no Trabalho Correlação de Pearson .24** .08 -.38** .05 

Sig. (2 extremidades) .000 .159 .000 .411 

Gratidão no Trabalho Correlação de Pearson .22** .13* -.24** -.04 

Sig. (2 extremidades) .000 .019 .000 .517 

**. A correlação é significativa no nível .01 (2 extremidades). 

*. A correlação é significativa no nível .05 (2 extremidades). 

 

Tendo em conta a tabela 6, observa-se que a Espiritualidade no fator otimismo está 

correlacionada positiva e significativamente com  as seguintes variáveis, Exercício de 

Liderança (r = .17, p = .002), Respeito pela Liderança (r = .13, p = .017), Criatividade (r = .14, 

p = .012), Gestão de Conflitos (r = .20, p = .000), Satisfação no Trabalho (r = .27, p = .000), 
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Felicidade no Trabalho (r = .24, p = .000) e Gratidão no Trabalho (r = .22, p = .000). Sendo 

assim pode-se afirmar que quanto maiores forem os níveis de Espiritualidade, no fator 

otimismo, maiores serão os níveis de Exercício e Respeito pelo estilo de Liderança no contexto 

laboral, de Criatividade, de Gestão de Conflitos no local de trabalho, de Satisfação, Felicidade 

e Gratidão no meio laboral, e vice-versa. Porém, observa-se que a Espiritualidade no fator 

otimismo está correlacionada negativa e significativamente com o Stresse no Trabalho (r = -

.19, p = .001), logo é possível aferir que quanto maiores forem os níveis de Espiritualidade, no 

fator otimismo, menores serão os níveis de Stresse e/ou ansiedade derivados do meio laboral, e 

vice-versa. 

 Relativamente à variável Espiritualidade, no fator crenças, pode-se observar que está 

corelacionada positiva e significativamente com a Gratidão no Trabalho (r = .13, p = .019), 

sendo assim é possível afirmar que quanto maiores forem os níveis de Espiritualidade, no fator 

crenças, maiores serão os níveis de Gratidão no local de Trabalho, e vice-versa. Para a variável 

Prática de Mindfulness pode-se observar que não está correlacionada significativamente com 

nenhuma das 12 sub-variáveis, mencionadas na tabela 6. 

 Mediante a tabela acima mencionada, também é possível observar que a variável 

Mobbing está correlacionada positiva e significativamente com as variáveis, Piloto Automático 

(r = .24, p = .000) e Stresse no Trabalho (r = .37, p = .000), assim sendo pode-se afirmar que 

quanto maiores forem os níveis de Mobbing, maiores serão os níveis de Piloto Automático na 

realização das tarefas laborais e de Stresse e/ou ansiedade derivados do meio laboral, e vice-

versa. Também é possível perceber que a variável Mobbing está correlacionada negativa e 

significativamente com as variáveis, Relações Interpessoais (r = -.33, p = .000), Exercício de 

Liderança (r = -.40, p = .000), Respeito pela Liderança (r = -.46, p = .000), Produtividade (r = 

- .35, p = .000), Criatividade (r = -.31, p = .000), Gestão de Conflitos (r = -.42, p = .000), 
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Resolução de Problemas (r = -.46, p = .000), Satisfação no Trabalho (r = -.38, p = .000), 

Felicidade no Trabalho (r = -.38, p = .000) e Gratidão no Trabalho (r = -.24, p = .000). Logo, 

pode-se aferir que quanto maiores forem os níveis de Mobbing, menores serão os níveis de 

Relações Interpessoais facilitadores do desempenho laboral, de Exercício e Respeito pelo estilo 

de Liderança no contexto laboral, de Produtividade e de Criatividade no meio laboral, de Gestão 

de Conflitos e Resolução de Problemas no contexto de trabalho, de Satisfação, Felicidade e 

Gratidão no meio laboral, e vice-versa. 

Diferenças de média da variável Mindfulness e “sub-variáveis”. 

Outro dos objetivos desta investigação é compreender até que ponto os benefícios da 

Prática de Mindfulness têm influência no Mobbing e na Espiritualidade. Partindo desse 

pressuposto foram realizados testes t-student para essas variáveis, com o intuito de perceber se 

existem diferenças intergrupais para a variável Prática de Mindfulness e para as 12 sub-variáveis 

(Relações Interpessoais, Exercício e Respeito da Liderança, Produtividade, Criatividade, Piloto 

Automático. Gestão de Conflitos, Resolução de Problemas, Stresse no Trabalho, Satisfação no 

Trabalho, Felicidade no Trabalho e Gratidão no Trabalho).  

Tabela 7 

Teste t de Amostras Independentes– Prática de Mindfulness 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -2.97 313 .003* 

Espiritualidade (crenças) -4.94 173.69 .000* 

Mobbing -1.56 313 .119 

* significativa no nível p <.05 
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Com base na Tabela 7, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .003 para a variável Espiritualidade no fator otimismo e com p = 

.000 para a variável Espiritualidade no fator crenças, por isso pode-se afirmar que as pessoas 

que praticam mindfulness, possuem uma maior perceção do seu otimismo (M = 3.53, DP = .51), 

por comparação às que não praticam mindfulness (M = 3.31, DP = .606) e das suas crenças (M 

= 3.46, DP = .78), comparativamente às que não praticam mindfulness (M = 2.92, DP = 1.02). 

Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a variável Mobbing com p 

= .119, porém parece existir uma tendência para as pessoas que praticam mindfulness possuírem 

uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 10.90, DP = 13.04), 

comparativamente às que não praticam mindfulness (M = 8.57, DP = 10.89). 

Tabela 8 

Teste t da Sub-Variável Relações Interpessoais (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -.66 313 .507 

 

Espiritualidade (crenças) -.64 313 .526 

 

Mobbing 2.85 12.18 .014* 

* significativa no nível p <.05 

De acordo com a Tabela 8, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir 

mencionadas são significativos, com p = .014 (p < .05) para a variável Mobbing, por isso pode-

se afirmar que as pessoas que percecionam as suas Relações Interpessoais como não sendo 

facilitadoras do seu desempenho laboral, tendem a percecionar uma maior sintomatologia de 

Mobbing (M = 27.54, DP = 24.14), comparativamente aos indivíduos que consideram as suas 



44 

 

Relações Interpessoais facilitadoras do seu desempenho laboral (M = 8.36, DP = 9.97). Porém 

os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a Espiritualidade no fator crenças 

com p = .526 e no fator otimismo com p = .507. 

Tabela 9 

Teste t da Sub-Variável Exercício de Liderança (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -3.08 313 .002* 

Espiritualidade (crenças) .83 313 .405 

Mobbing 4.56 40.39 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

Com base na Tabela 9, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .002 para a variável Espiritualidade no fator otimismo e com p = 

.000 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que 

conseguem exercer o seu estilo de liderança, tendem a percecionar-se como pessoas mais 

otimistas (M = 3.40, DP = .57), comparativamente aos indivíduos que percecionam não 

conseguir exercer o seu estilo de liderança (M = 3.09, DP = .70). Por outro lado, também pode-

se afirmar que as pessoas que percecionam que não conseguem exercer o seu estilo de liderança, 

tendem a possuir uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 21.38, DP = 

18.82), por comparação aos indivíduos que percecionam conseguir exercer o seu estilo de 

liderança (M = 7.42, DP = 8.81). Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) 

para a Espiritualidade no fator crenças com p = .405. 
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Tabela 10 

Teste t da Sub-Variável Respeito pela Liderança (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -2.40 313 .017* 

Espiritualidade (crenças) .22 313 .829 

Mobbing 5.27 33.72 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

 

Com base na Tabela 10, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .017 para a variável Espiritualidade no fator otimismo e com p = 

.000 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que os 

colegas de trabalho respeitam o seu estilo de liderança, tendem a percecionar-se como pessoas 

mais otimistas (M = 3.39, DP = .58), comparativamente aos indivíduos que percecionam que 

os seus colegas de trabalho não respeitam o seu estilo de liderança (M = 3.13, DP = .66). Por 

outro lado, pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que os colegas de trabalho não 

respeitam o seu estilo de liderança, tendem a possuir uma maior perceção da sua sintomatologia 

de Mobbing (M = 24.55, DP = 18.51), por comparação aos indivíduos que percecionam que o 

seu estilo de liderança é respeitado pelos colegas de trabalho (M = 7.35, DP = 8.80). Porém os 

resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a Espiritualidade no fator crenças com 

p = .829. 

 

 



46 

 

Tabela 11 

Teste t da Sub-Variável Produtividade (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -1.21 313 .227 

Espiritualidade (crenças) .58 313 .559 

Mobbing 2.60 10.09 .026* 

* significativa no nível p <.05 

 

 

Com base na Tabela 11, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .026 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que os 

participantes que consideram que não têm Produtividade no seu local de trabalho, tendem a 

possuir uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 30.26, DP = 27.97), 

comparativamente aos que percecionam que têm Produtividade no meio laboral (M = 8.38, DP 

= 9.70). Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a Espiritualidade 

nos fatores, otimismo com p = .227 e crenças com p = .559.  
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Tabela 12 

Teste t da Sub-Variável Criatividade (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -2.52 313 .012* 

Espiritualidade (crenças) -.50 313 .617 

Mobbing 3.70 51.49 .001* 

* significativa no nível p <.05 

 

Com base na Tabela 12, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .012 para a variável Espiritualidade no fator otimismo e com p = 

.001 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que 

conseguem desenvolver a sua Criatividade no meio laboral, tendem a percecionar-se como 

pessoas mais otimistas (M = 3.40, DP = .57), comparativamente às pessoas que percecionam 

que não conseguem desenvolver a sua Criatividade no meio laboral (M = 3.17, DP = .68). Por 

outro lado, pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que não conseguem desenvolver a 

sua Criatividade no meio laboral, tendem a possuir uma maior perceção da sua sintomatologia 

de Mobbing (M = 17.49, DP = 17.96), por comparação aos indivíduos que percecionam que 

conseguem desenvolver a sua Criatividade (M = 7.66, DP = 9.17). Porém os resultados do teste 

t não são significativos (p > .05) para a Espiritualidade no fator crenças com p = .617. 
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Tabela 13 

Teste t da Sub-Variável Piloto Automático (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) .77 313 .440 

Espiritualidade (crenças) .69 313 .490 

Mobbing -3.63 118.07 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

Com base na Tabela 13, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .000 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que os 

participantes que desempenham as suas funções laborais em Piloto Automático, tendem a 

possuir uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 13.52, DP = 14.85), por 

comparação aos sujeitos que percecionam que não desempenham as suas funções laborais em 

Piloto Automático (M = 7.40, DP = 9.32). Porém os resultados do teste t não são significativos 

(p > .05) para a Espiritualidade nos fatores, otimismo com p = .440 e crenças com p = .490.  

Tabela 14 

Teste t da Sub-Variável Gestão de Conflitos (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -3.59 313 .000* 

Espiritualidade (crenças) -.41 313 .682 

Mobbing 4.33 28.01 .000* 

* significativa no nível p <.05 
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Com base na Tabela 14, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .000 para a variável Espiritualidade no fator otimismo e com p = 

.000 para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as pessoas que percecionam que 

conseguem gerir os conflitos no seu local de trabalho, tendem a percecionar-se como pessoas 

mais otimistas (M = 3.40, DP = .57), comparativamente às pessoas que percecionam que não 

conseguem gerir os seus conflitos (M = 2.99, DP = .71). Por outro lado, pode-se afirmar que as 

pessoas que percecionam que não conseguem gerir os conflitos no meio laboral, tendem a 

possuir uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 24.57, DP = 20.49), por 

comparação aos indivíduos que percecionam que conseguem gerir os seus conflitos (M = 7.65, 

DP = 8.94).  Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a Espiritualidade 

no fator crenças com p = .682. 

Tabela 15 

Teste t da Sub-Variável Resolução de Problemas (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -1.62 313 .106 

Espiritualidade (crenças) .40 313 .692 

Mobbing 4.43 21.54 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

Com base na Tabela 15, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .000 (p < .05) para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que 

as pessoas que afirmaram que não conseguem resolver os problemas existentes no contexto de 

trabalho tendem a possuir uma maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 28.23, 
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DP = 21.60), comparativamente às pessoas que percecionam que conseguem resolver os 

problemas existentes no meio laboral (M = 7.72, DP = 8.89). Porém os resultados do teste t não 

são significativos (p > .05) para as variáveis, Espiritualidade no fator otimismo com p = .106 e 

no fator crenças com p = .692. 

Tabela 16 

Teste t da Sub-Variável Stresse no Trabalho (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) 3.50 313 .001* 

Espiritualidade (crenças) .06 313 .955 

Mobbing -6.60 201.83 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

Segundo a Tabela 16, constata-se que os resultados do teste t para as variáveis a seguir 

mencionadas são significativos, com p = .001 (p < .05) para a variável Espiritualidade no fator 

otimismo e com p = .000 (p < .05) para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as 

pessoas que não consideram o seu local de trabalho uma fonte de Stresse tendem a percecionar-

se como pessoas mais otimistas (M = 3.47, DP = .54), comparativamente às que percecionam 

o seu contexto de trabalho como uma fonte de Stresse (M = 3.24, DP = .62). Enquanto as 

pessoas que consideram o seu local de trabalho uma fonte de stresse, tendem a possuir uma 

maior perceção da sua sintomatologia de Mobbing (M = 13.72, DP = 13.92), por comparação 

com os indivíduos que não percecionam o seu local de trabalho como fonte de Stresse (M = 

5.30, DP = 6.95). Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a variável 

Espiritualidade no fator crenças com p = .955. 
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Tabela 17 

Teste t da Sub-Variável Satisfação no Trabalho (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -4.88 313 .000* 

Espiritualidade (crenças) -.40 313 .693 

Mobbing 4.68 45.60 .000* 

* significativa no nível p <.05 

 

Tendo em conta a Tabela 17, os resultados do teste t para as variáveis a seguir 

mencionadas são significativos, com p = .000 (p < .05) para a variável Espiritualidade no fator 

otimismo e com p = .000 (p < .05) para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as 

pessoas que percecionam estar satisfeitas com o seu trabalho, tendem a percecionar-se como 

pessoas mais otimistas (M = 3.43, DP = .55), comparativamente aos indivíduos que 

percecionam estar insatisfeitos com o seu trabalho (M = 2.97, DP = .70). Enquanto as pessoas 

que afirmam que não estão satisfeitas com o seu trabalho, tendem a possuir uma maior perceção 

da sua sintomatologia de Mobbing (M = 20.23, DP = 17.61), por comparação às pessoas que 

estão satisfeitas com o seu trabalho (M = 7.40, DP = 9.08). Porém os resultados do teste t não 

são significativos (p > .05) para a variável Espiritualidade no fator crenças com p = .693. 
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Tabela 18 

Teste t da Sub-Variável Felicidade no Trabalho (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -4.23 301 .000* 

Espiritualidade (crenças) -1.41 301 .159 

Mobbing 3.92 27.09 .001* 

* significativa no nível p <.05 

 

De acordo com a Tabela 18, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir 

mencionadas são significativos, com p = .000 (p < .05) para a variável Espiritualidade no fator 

otimismo e com p = .001 (p < .05) para a variável Mobbing, por isso pode-se afirmar que as 

pessoas que consideram que se sentem felizes no seu local de trabalho, tendem a ser pessoas 

mais otimistas (M = 3.41, DP = .58), comparativamente às que percecionam que não estão 

felizes no seu meio laboral (M = 2.91, DP = .60). Enquanto as pessoas que percecionam não 

estarem felizes no seu local de trabalho, tendem a possuir uma maior perceção da sua 

sintomatologia de Mobbing (M = 22.56, DP = 19.66), por comparação aos indivíduos que 

percecionam que se sentem felizes no seu contexto laboral (M = 7.58, DP = 9.05). Porém os 

resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a variável Espiritualidade no fator 

crenças com p = .159.  
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Tabela 19 

Teste t da Sub-Variável Gratidão no Trabalho (Mindfulness) 

 t df p 

Espiritualidade (otimismo) -2.60 11.37 .024* 

Espiritualidade (crenças) -2.35 302 .019* 

Mobbing 1.75 11.11 .108 

* significativa no nível p <.05 

 

Segundo a Tabela 19, os resultados do teste t, para as variáveis a seguir mencionadas 

são significativos, com p = .024 (p < .05) para a variável Espiritualidade no fator otimismo e 

com p = .019 (p < .05) para a variável Espiritualidade no fator crenças, por isso pode-se afirmar 

que as pessoas que manifestam Gratidão pelo seu trabalho, tendem a possuir uma maior 

perceção do seu otimismo (M = 3.39, DP = .57), comparativamente aos indivíduos que não 

percecionam estar gratos pelo seu trabalho (M = 2.72, DP = .89), e das suas crenças (M = 3.10, 

DP = .99), por comparação aos sujeitos que não percecionam estar gratos pelo seu trabalho (M 

= 2.42, DP = .76). Porém os resultados do teste t não são significativos (p > .05) para a variável 

Mobbing com p = .108, no entanto parece existir uma tendência para as pessoas que 

percecionam não estarem gratos pelo seu trabalho, possuírem uma maior perceção da sua 

sintomatologia de Mobbing (M = 22.58, DP = 27.76), analogamente às que se percecionam 

como gratas relativamente ao seu trabalho (M = 8.53, DP = 9.81). 
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Discussão e Conclusão 

Após a apresentação dos resultados da presente investigação, é necessário analisá-los e 

compreendê-los, tendo em conta a revisão da literatura realizada, de modo a compreender qual 

a influência da Espiritualidade e da Prática de Mindfulness nas consequências do Mobbing em 

profissionais da educação. Perante a análise inferencial realizada, tendo em conta algumas 

variáveis sociodemográficas, tais como o Sexo, a Idade e a Profissão, foi possível verificar que 

não existem diferenças significativas relativamente à influência da variável Idade no Mobbing, 

na Espiritualidade e na Prática de Mindfulness. No que respeita à literatura, não existe consenso 

relativamente à idade das vítimas de mobbing. Sendo assim, Einarsen e Skogstad (1996) 

afirmam que os trabalhadores com mais idade possuem um maior risco de experienciar 

situações de mobbing, de forma mais específica Silva-João (2010) e Saraiva e Pinto (2011) 

consideram que a idade predominante das vítimas de mobbing situa-se entre os 40 e os 50 anos. 

Porém, Djurkovic, Mccormarck e Casimir (2004) e Barreto (2005), afirmam que os 

trabalhadores mais jovens (quer de idade, quer na empresa) tendem a sofrer mais mobbing. 

Relativamente à relação entre a idade dos indivíduos e a sua perceção como indivíduos 

espirituais, Rodrigues et al. (2017) declara que quanto maior a idade do indivíduo, maior a sua 

autorreferência sobre o quão se considera espiritual. Como enumerado anteriormente, a 

espiritualidade engloba as crenças religiosas (Taddei, 2016), e, desse modo, pode-se afirmar 

que as crenças religiosas são cruciais na saúde mental e física dos indivíduos, na medida em 

que representam uma fonte determinante no seu suporte emocional, principalmente no decorrer 

do seu desenvolvimento (Zenevicz et al.,2013), dado que proporciona efeitos positivos na vida 

e saúde das praticantes (Rodrigues et al., 2017). No que respeita à idade dos praticantes de 

mindfulness, não foi possível encontrar um intervalo de idades proeminente, dado que foram 

encontrados diversos estudos com diferentes populações-alvo, tais como crianças (Costa, 2020; 
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Dinelli & Assumpção, 2018), adolescentes e jovens (Langer et al., 2017; Tessaro, 2021) e 

adultos (Fernandes et al., 2022; Redden et al., 2021). 

Também foi possível constatar que a influência da variável Sexo é significativa apenas 

com as variáveis Espiritualidade (fator crenças) e Prática de Mindfulness, isto é, parece que os 

indivíduos do sexo feminino tendem a praticar mais mindfulness e a possuir uma maior perceção 

das suas crenças. Estes resultados vão ao encontro da literatura encontrada, em que Rodrigues 

et al. (2017) conclui que os indivíduos do sexo feminino praticam mais espiritualidade e 

religião, nomeadamente experiências espirituais diárias, práticas religiosas individuais (e.g. 

rezar) e perceção dos seus valores e crenças. Embora a literatura indique que não existe 

diferenças significativas relativamente à influência do Sexo na prática de mindfulness (Cunha 

et al., 2013; Dekeyser et al., 2008; Heitkempe & Jarrett, 2008; Schmaus et al., 2008), parece 

que há uma tendência para que o sexo feminino pratique mais meditação e outras atividades 

“equivalentes” comparativamente ao sexo masculino, sendo que esta prática regular de 

meditação potencia o aumento do nível de mindfulness (Lopes, 2017). Sendo assim, a prática 

de mindfulness é uma mais-valia para as docentes, na medida em que parece que as mulheres 

são mais vulneráveis à exposição repetida de eventos stressantes (Nolen-Hoeksema, 2001; 

Saraiva & Pinto, 2011; Schmaus et al., 2008), como a ocorrência de mobbing (Almeida, 2012; 

Mikkelsen & Einarsen, 2008).  

Relativamente à variável Profissão, verificou-se que a influência desta variável é 

significativa somente com a Prática de Mindfulness, ou seja, parece que os participantes 

considerados docentes tendem a praticar mais mindfulness, comparativamente aos não 

docentes. Não foram encontrados estudos sobre a prática de mindfulness na população não-

docente, no entanto a literatura aborda esta prática nos docentes, nomeadamente Delgado 

(2009), Gold et al. (2010) e Hernández et al. (2017) que afirmam que a prática de mindfulness 
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promove melhorias na ansiedade, na depressão, na preocupação e no stresse laboral manifestado 

pelos professores. A prática de mindfulness regular é uma mais-valia para o contexto educativo, 

na medida em que o trabalho dos docentes é muito exigente e potenciador de stresse (Hernández 

et al., 2017). Embora nesta investigação a relação entre a variável sociodemográfica Profissão 

não seja significativa com a variável Mobbing, é pertinente salientar que a pressão a que os 

professores estão sujeitos no seu local de trabalho, acarreta inúmeras consequências para o seu 

bem-estar (Justo et al., 2016). E, segundo, Stephan et al. (2018) esse stresse experienciado em 

conjunto com a possível estigmatização das tarefas desempenhadas pelos professores, poderá 

facilitar a ocorrência de mobbing nos contextos educativos. Apesar de alguns estudos Almeida 

(2012) e Portelada et al. (2018) evidenciarem que os professores não apresentam situações de 

mobbing ou poucos professores apresentam uma situação de mobbing no contexto laboral. 

Sendo assim, é pertinente intervir nesta problemática, dado que acarreta consequência, tanto ao 

nível físico como psicológico do docente (Pocinho & Garcês, 2018; Portelada et al., 2018; 

Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018).  

Assim sendo, é necessário perceber se a Hipótese 1 e a Hipótese 2 foram ou não 

confirmadas. Deste modo, pode-se considerar que a Hipótese 1 “Os sintomas de mobbing 

dependem das variáveis sociodemográficas e profissionais (sexo, idade e profissão)” não pode 

ser confirmada, dado que nenhuma das variáveis sociodemográficas (Idade, Sexo e Profissão) 

estão relacionadas com a sintomatologia de mobbing percecionada pelos indivíduos. Porém, 

pode-se afirmar que os indivíduos do sexo feminino praticam mais mindfulness 

(comparativamente aos indivíduos do sexo masculino) e possuem uma maior perceção das suas 

crenças, assim como pode-se concluir que o pessoal docente pratica mais mindfulness (em 

comparação com o pessoal não docente).  Por outro lado, a Hipótese 2 “A prática de mindfulness 

e a espiritualidade dependem das variáveis sociodemográficas e profissionais (sexo, idade e 
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profissão)” foi parcialmente confirmada, visto que somente foi possível aferir relação 

significativa entre a prática de mindfulness e as variáveis sociodemográfica sexo e profissão, 

assim como a espiritualidade no fator crenças com a variável sexo.  

No que diz respeito à análise correlacional das variáveis desta investigação, verificou-

se que a espiritualidade no fator otimismo está correlacionada significativamente e de forma 

negativa com a perceção que os participantes possuem acerca da sua sintomatologia de 

mobbing. Por outro lado, a espiritualidade no fator crenças não está correlacionada com a 

perceção que os participantes possuem acerca da sua sintomatologia de mobbing. No que 

concerne à revisão da literatura, Sousa et al. (2019) concluiu que a espiritualidade é 

potenciadora no enfrentamento e suporte estratégico perante situações desafiantes na vida dos 

indivíduos, pois fomenta a resistência ao stresse e diminui a sintomatologia de ansiedade. De 

forma mais específica, este autor também considerou que a espiritualidade, nomeadamente as 

crenças que os indivíduos possuem, promove o bem-estar dos docentes. Por outro lado, Jha et 

al. (2007), Keune e Forintos (2010), Malinowski e Lim (2015), Martín-Asuero e García-Banda 

(2010), Ramel et al. (2004), Sousa et al. (2019) e Taddei (2016) consideram que a prática de 

mindfulness fomenta a perceção positiva e gratificante dos eventos da sua vida, reduz a 

ruminação dos pensamentos negativos, promove as emoções positivas, a esperança e o 

otimismo. De salientar que, embora, os indivíduos reajam de forma diferente à ocorrência de 

mobbing, a espiritualidade parece ser um forte indicador de enfrentamento deste tipo de 

violência, na medida em que a prática de espiritualidade promove o otimismo, a tomada de 

decisão, a assertividade, a gestão de conflitos, a autoestima, a autoconfiança e a capacidade de 

se defenderem sozinhos, capacidades cruciais não só para lidar com o mobbing e as suas 

possíveis consequências, assim como forma de serem considerados possíveis indivíduos 

vulneráveis e, por consequência alvos deste tipo de violência (Mikkelsen & Einarsen, 2001; 
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Sousa et al., 2019; Taddei, 2016; Verdasca, 2010). Posto isto pode-se afirmar que maiores 

níveis de Espiritualidade, no fator otimismo, contribuem para menores níveis de Mobbing, 

embora também fossem encontrados resultados positivos na diminuição dos níveis de Mobbing, 

tendo em conta as crenças espirituais dos indivíduos. Sendo assim, pode-se afirmar que a 

Hipótese 3 “Os docentes que se consideram espirituais possuem menor perceção de sintomas 

de mobbing” foi parcialmente confirmada.  

No que respeita à relação entre a Prática de Mindfulness e a diminuição dos níveis de 

Mobbing, neste estudo a Prática de Mindfulness não está correlacionada, de forma significativa, 

com a perceção que os participantes possuem acerca da sua sintomatologia de Mobbing. No 

que concerne à literatura, que poderá suportar este resultado, não foi possível encontrar estudos 

que relacionassem estas duas variáveis. No entanto, Kabat-Zinn (2013) considera que a prática 

de mindfulness fomenta a observação e a aceitação dos pensamentos e emoções, e, por 

consequência, a tomada de consciência das suas circunstâncias e dos seus comportamentos 

automatizados, através de um tipo de atenção não reativa, aberta e sem julgamento no momento 

presente. Glomb et al. (2016), Keune e Forintos (2010), Martín-Asuero e García-Banda (2010), 

Sousa et al. (2019) e Taddei (2016) considera que nos empregos onde é necessário interagir 

com outros indivíduos a atenção plena desempenha um papel importante na empatia, na 

tolerância e na melhoria da consciência e regulação afetiva/ emocional. Assim sendo, a 

Hipótese 4 “Os docentes que praticam mindfulness apresentam menores sintomas de mobbing” 

não pode ser confirmada, no entanto pode-se afirmar que existe uma tendência para maiores 

níveis da prática de mindfulness contribuírem para uma menor perceção da sintomatologia de 

mobbing, e vice-versa. 

É de ressalvar também que a Espiritualidade, tanto no fator otimismo como no fator 

crenças, está correlacionada positiva e significativamente com a Prática de Mindfulness. Este 
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resultado era expectável, na medida em que a espiritualidade é uma experiência de mindfulness 

e, por consequência, a atenção plena é a prática de espiritualidade. Ou seja, são conceitos que 

estão interrelacionados, sendo que ambos os conceitos são experiências que se concentram na 

mente, na alma ou no espírito dos indivíduos e em que o corpo é o meio crucial para alcançar 

experiências espirituais e um estado de atenção focada (Lazaridou & Pentaris, 2016; Puntel & 

Adam, 2021).  

Posto isto, pode-se afirmar que o principal objetivo desta investigação foi parcialmente 

alcançado, visto que não foram encontradas diferenças significativas entre algumas das 

variáveis em estudo, nomeadamente a relação entre a Espiritualidade, no fator crenças, e o 

Mobbing, e a Prática de Mindfulness e o Mobbing. Assim sendo, foi realizada uma análise 

inferencial às 12 sub-variáveis da Prática de Mindfulness, com o intuito de não só complementar 

o estudo, como compreender se, efetivamente, os benefícios da prática de mindfulness têm 

influência na perceção de mobbing.  

Sendo assim verificou-se que todas as doze sub-variáveis (Relações Interpessoais, 

Exercício de Liderança, Respeito pela Liderança, Produtividade, Criatividade, Piloto 

Automático, Gestão de Conflitos, Resolução de Problemas. Stresse no Trabalho, Satisfação no 

Trabalho, Felicidade no Trabalho e Gratidão pelo Trabalho) estão relacionadas 

significativamente com a variável Mobbing, sendo que as sub-variáveis Piloto Automático e 

Stresse no Trabalho possuem uma relação positiva com a variável Mobbing, contrariamente as 

restantes sub-variáveis que possuem uma relação negativa/inversa com a mesma variável. 

Tendo em consideração a revisão da literatura realizada, o mobbing afeta, de forma prolongada 

e repetitiva, a dignidade psíquica do sujeito, assim como provoca a deterioração do bem-estar 

do indivíduo a nível físico, psicológico e social da vítima e, por consequência a degradação das 

suas condições de trabalho (Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017; Stephan et al., 2018). A 



60 

 

exposição prolongada ao mobbing acarreta diversas consequências nas relações interpessoais, 

nomeadamente mau ambiente (Pocinho & Garcês, 2018; Stephan et al., 2018), exclusão social 

e impedimento à comunicação, mediante a intimidação, difamação, desvalorização e 

humilhação (Portelada et al., 2018). O assédio moral também dificulta o Exercício da Liderança 

(Ahmad, 2018; Dussault & Frenette (2015); Stouten et al., 2010), na medida em que o líder não 

é escutado, nem são respeitadas as ordens solicitadas e, por consequência, a liderança não é 

respeitada, impossibilitando o alcance dos resultados e metas propostas pelo superior 

hierárquico (Couto e Paschoal, 2020). Posteriormente, o medo sentido pelo líder relativamente 

à possibilidade de perder o seu posto, leva a que muitas vezes este coaja os seus subordinados 

(Filho & Tong, 2012). Por vezes, o estilo de liderança é que promove a mobbing, 

nomeadamente o estilo de liderança autoritário, os funcionários tendem a sentir-se 

desrespeitados e insatisfeitos na realização das tarefas (Couto & Paschoal, 2020). No mesmo 

seguimento, Dussault e Frenette (2015) consideram que o estilo de liderança transformacional 

reduz o assédio moral em contexto educativo, uma vez que esta liderança fornece feedback, 

promove a autonomia e o empoderamento dos funcionários, e, por conseguinte, fomenta a sua 

perceção de igualdade, respeito e valorização no seu contexto laboral. No que respeita à 

Produtividade e Criatividade, ambas apresentam um decréscimo na experienciação de mobbing 

no trabalho (Pocinho & Garcês, 2018; Stephan et al., 2018). No que concerne ao Piloto 

Automático em contexto laboral não foram encontrados estudos que suportassem a relação 

significativa entre as variáveis, Piloto Automático e Mobbing. Relativamente, à variável Gestão 

de Conflitos em contexto laboral, Leynman (1990) considera que no meio laboral a presença 

de mobbing dificulta a gestão de conflitos, na medida em que o mobbing deriva, muitas vezes, 

de divergências pessoais entre colaboradores de uma empresa, e, por conseguinte, pode levar a 

desavenças e desentendimentos entre os envolvidos, ou seja, está patente a dificuldade destes 
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indivíduos em conseguir gerir os conflitos com uma conversa assertiva e civilizada. Outros 

autores afirmam também que o mobbing despoleta diversas consequências para as vítimas deste 

tipo de violência, por exemplo, Couto e Paschoal (2020) afirmam que a prática de mobbing 

despoleta a redução da capacidade para a resolução de prolemas, por outro lado Portelada et al. 

(2018) consideram que a prática de assédio moral está relacionada com a diminuição da 

autoestima e da felicidade da vítima, a dificuldade em estarem gratos pelo seu trabalho e a 

redução da satisfação no trabalho. Por último, Leymann (1993) considera o stresse uma forma 

de mobbing, pois também pode acarretar múltiplas consequências nas vítimas, como a fadiga, 

enxaquecas, insónias, depressão, ansiedade, entre outras (Ferreira, 2020). No mesmo 

seguimento, Portelada et al. (2018) e Guimarães e Rimoli (2006) concluem que quanto maior a 

vulnerabilidade ao stresse, maior a predisposição ao mobbing, deste modo este tipo de violência 

poderá ser considerado um problema social a ter em consideração, visto que conduz a múltiplos 

prejuízos na saúde e na qualidade de vida do trabalhador. Posto isto pode-se afirmar que maiores 

níveis de Mobbing, contribuem para menores níveis de Relações Interpessoais (saudáveis), 

Exercício de Liderança, Respeito pela Liderança, Produtividade, Criatividade, Gestão de 

Conflitos, Resolução de Problemas, Satisfação no Trabalho, Felicidade no Trabalho e Gratidão 

pelo Trabalho e, contrariamente, maiores níveis de Mobbing contribuem para maiores níveis de 

Piloto Automático e Stresse no Trabalho. Deste modo, pode-se afirmar que a Hipótese 5 “Os 

benefícios de mindfulness fomentam a diminuição da prática de mobbing” foi confirmada. 

Subsequentemente, importa referir algumas limitações encontradas nesta investigação, 

tal como a desejabilidade social presente no questionário online nomeadamente na perceção da 

sintomatologia de mobbing, que poderá ter dificultado a compreensão da influência da prática 

de mindfulness, embora fosse possível compreender esta influência mediante as 12 sub-

variáveis relacionadas ao mindfulness. Outra limitação relaciona-se com o questionário ter sido 
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somente divulgado online, o que poderá ter influenciado no facto de não se ter conseguido uma 

amostra mais representativa de não docentes (13.6%), o que limitou uma análise mais detalhada 

sobre estes profissionais da educação. Sendo assim, consideramos que nas próximas 

investigações, seria pertinente abordar a influência da prática de mindfulness e da 

espiritualidade no mobbing dos não docentes, dado que estes profissionais estão igualmente 

sujeitos ao assédio moral no contexto educativo. Uma outra limitação prende-se com a não 

utilização de instrumentos de mindfulness, dado que seria uma mais-valia na compreensão mais 

detalhada da influência da prática de mindfulness nas restantes variáveis. Outra limitação 

encontrada prende-se com o facto de não ter sido possível encontrar estudos que suportasse 

alguns dos resultados encontrados, sendo assim será interessante no futuro continuar este estudo 

e explorar os resultados que faltaram suporte de revisão da literatura. Nas futuras investigação 

sugere-se abordar a prática de mindfulness, a espiritualidade e o mobbing em amostras mais 

pequenas, como por exemplo, a partir de focus groups, com docentes e não docentes, com o 

objetivo de explorar, de forma mais detalhada, as três variáveis mencionadas anteriormente.  

Em jeito de conclusão, podemos constatar que existe uma relação significativa entre a 

espiritualidade, no fator otimismo, que a espiritualidade, nos fatores crenças e otimismo, é 

significativa e positivamente relacionada com a prática de mindfulness e, embora a relação entre 

o mobbing e a prática de mindfulness não seja significativa, pode-se afirmar que os benefícios 

da prática de mindfulness (Relações Interpessoais, Exercício e Respeito Liderança, 

Produtividade, Criatividade, Piloto Automático, Gestão de Conflitos, Resolução de Problemas, 

Stresse, Satisfação no Trabalho, Felicidade e Gratidão) possuem uma relação significativa com 

o mobbing.  

Esta investigação é pertinente, na medida em que o mobbing é uma problemática 

presente em Portugal no contexto educativo e que acarreta consequências graves nas vítimas, 
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quer físicas, quer psicológicas, desse modo, é crucial atuar de forma eficaz (Pocinho & Garcês, 

2018; Portelada et al., 2018; Rueda et al., 2017). Sendo assim uma possível forma de combater 

e prevenir esta problemática, pode ser através de programas/ atividades relacionadas à 

espiritualidade e à prática de mindfulness (Taddei, 2016), dado que tanto a prática de 

mindfulness, como a espiritualidade promovem estados emocionais positivos (Glomb et al., 

2016; Srivastava et al., s.d.), fomenta aspetos cruciais na resiliência do trabalhador para lidar 

com desafios e momentos stressantes como o mobbing (Coyle, 2002; Glomb et al., 2016) e 

melhora o convívio social entre os indivíduos (Lopes, 2017; Matias et al., 2021).  

Assim, é importante que o psicólogo da educação, aquando de uma intervenção, tenha 

em conta a dimensão religiosa e/ou espiritual, com o intuito de compreender de que forma as 

perceções e relatos (espirituais/ religiosos) dos indivíduos influenciam o seu comportamento e, 

posteriormente perceber até que ponto um profissional da educação está predisposto a 

intervenções baseadas na espiritualidade e prática de mindfulness (Marques, 2017). Estes 

programas e atividades também poderão facilitar o reforço dos laços interpessoais nas 

organizações, na medida em que Bradaschia (2007) afirma que é importante reforçar os laços 

positivos dentro e fora das organizações, dado que inibe isolamento e, por consequência, 

minimiza e/ou previne o assédio moral. Para culminar, está cientificamente provado que 

indivíduos com conexões sociais positivas com outros indivíduos, tendem a evidenciar uma 

maior prosperidade e satisfação na sua vida, incluindo na carreira profissional (Baumeister & 

Leary, 2007).  
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Anexos 

Anexo 1 – Parecer do Encarregado de Proteção de Dados  
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Anexo 2 – Parecer da Comissão de Ética da UMa 
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