CICLO

CONFERENCIAS ' ©
ISPA - INSTITUTO UNIVERSITARIO

ESTAR CONSCIENTE DO QUE ACONTECE:
O PAPEL DA MINDFULNESS NA RELAGCAO
ENTRE MICRO-EVENTOS DIARIOS
EBEM-ESTAR NO TRABALHO

Os micro-eventos afetivos diarios sao as situacdes que
envolvem “pequenos” stresses e prazeres: micro-contrariedades
e micro-satisfacdes diarias. Apesar da sua natureza micro
influenciam as atitudes e comportamentos dos individuos no
trabalho através das emocdes que provocam. A mindfulness é
o estado de estar atento e consciente do que esta a ocorrer no
presente momento. Este estado de consciéncia face aos
micro-eventos parece influenciar a relagcao entre estes, o afeto
e 0 bem-estar. Um conjunto de estudos focados na compreensao
destas relacdes, tém demonstrado, que: 1) as micro-contrariedades
e micro-satisfacdes diarias sao frequentes no trabalho; 2) a
mindfulness pode melhorar a qualidade dos micro-eventos,
através da reducao do stress, e do aumento de reacdes afetivas
positivas; 3) apds micro-eventos diarios, a mindfulness: a)
diminui o stress que, por sua vez, aumenta o bem-estar e o
engajamento dos individuos no trabalho; b) aumenta o significado
do trabalho e, consequentemente, o bem-estar dos individuos
no trabalho.
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