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Resumo Executivo

Desde 1991, o Instituto HeartMath® tem pesquisado e aprimorado um
conjunto de ferramentas Unicas, desenvolvidas por meio de uma tecnologia
prépria, com o objetivo de melhorar de forma mensuravel a resiliéncia,

o desempenho, a saude e a produtividade, ao mesmo tempo reduzindo
sensivelmente o nivel de estresse.

Estudos publicados e centenas de resultados reportados por clientes
confirmam melhorias significativas e sustentaveis nos niveis de estresse,
capacidade cognitiva, bem-estar emocional e fisiologia nas organizacoes
corporativas, governamentais e de satde ao redor do mundo. As premiadas
tecnologias EmWave® e Inner Balance® sao componentes importantes no
sucesso do programa HeartMath®.

Os programas e tecnologias do HeartMath® compreendem uma solucao
abrangente que redimensiona, de forma mensuravel e imediata, a resposta
ao estresse humano para uma funcao mais saudavel e mais produtiva. A
Fortune 500, uma publicacdo anual, e estudos de casos hospitalares avaliam
a eficacia dessa abordagem. Os formatos disponiveis incluem oficinas,
sessdes de coaching, aplicacoes clinicas presenciais e certificacoes para
instrutores, coachs/mentores e profissionais de saude. Este documento
destaca os principais resultados obtidos nas organizacbes corporativas,
governamentais e de saude.
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Resultados

Melhorias no bem-estar e na energia
52 questdes de autoavaliacao validadas n=5692

Porcentagem de individuos que relataram sentir “frequentemente” a “sempre” as
guestdes abaixo, antes e seis semanas depois do programa HeartMath®
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- Reducao do risco de estresse
Estresse fisico

Porcentagem de individuos que relataram sentir “frequentemente” a “sempre” as
questdes abaixo, antes e seis semanas depois do programa HeartMath®
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- Linha do tempo de melhorias
Empresa de engenharia de software
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Depressao Ressentimento saude

“Sintomas de satde” inclui insénia, dores no corpo, dores de cabeca, taquicardia, indigestao

EM MULTIPLAS ORGANIZACOES, MELHORIA NA TENDENCIA DE CUSTOS DA
SAUDE

e #1 — NYC Sem fins lucrativos

>

©2000, 2006, 2009, 2015 HeartMath LLC

Uma andlise atuarial das alegacdes de satde da NYC sem fins lucrativos compara o
impacto do programa HeartMath® sobre a utilizacdo médica e farmacéutica de 2007 e
2008 de participantes do HeartMath® (143) comparado aos nao participantes (343).

Tendéncia médica: queda de 3,8% nos custos para participantes do HeartMath® e
aumento de 9% para 0s nao participantes.

Os participantes do HeartMath® apresentaram uma reducao de 22,5% nas taxas
de diagnéstico de hipertensao arterial, enquanto os nao participantes tiveram um
aumento de 46,9% nas taxas de hipertensao arterial.

Primeiro ano de Retorno do Investimento (ROI) = 2:1

Terapias Alternativas, jul/laug 2010, VOL. 16, NO. 4
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e #2 — Sarasota, FL
» Comecando com um piloto de 100 funcionarios do Centro de Emergéncia 911.

» Uma analise do programa apés um ano de aplicacao realizada pela MedVision
mostrou que os funciondrios que receberam o treinamento do programa
HeartMath® tiveram custos médicos 13% menores, incluindo os de farmacia,
guando comparado ao grupo controle.

- Resultados positivos em: gasto médico total; idas ao pronto-socorro; raio-X.

» A resposta da pesquisa mostrou fortes melhorias positivas no contentamento
emocional, fadiga, tensao relacional, ansiedade, depressao, insdnia e raiva.

e #3 — O Centro Médico Fairfield entregou os seguintes resultados:

» Despesa de sinistros de satde 39% menor - média de cinco anos - entre mais de
1.000 funcionarios treinados pelo HeartMath® versus total do plano de saude.

» As declaracoes de invalidez de curto prazo diminuiram 57% em comparacao ao
custo de sinistros de 2008.

» O Centro Médico Fairfield recebeu o prémio nivel Platinum de empresa Fit-
Friendly [Programa de promocao de atividade fisica e satde no trabalho]
da Associacdo Americana do Coracao em 2009. Em 2010, eles foram
homenageados com a designacao hospital HeartMath®, bem como o prémio de
Continuidade de Cuidados HeartMath®.

» Baseado na pesquisa FMC de satisfacao dos funcionarios, aqueles que foram
treinados pelo HeartMath® relataram maior satisfacdo no trabalho do que
a equipe nao treinada, bem como reducao dos sintomas de estresse fisico e
melhorias na vitalidade, resiliéncia e inteligéncia emocional.
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- Despesas médicas
Centro Médico Fairfield

$ 3,730.53 $ 3,423.56
$ 3,432.40 Despesa total de
mmmm  sinistros de saude (por
$ 3,652.82 $3,202.14 membro por ano)!

Despesa dos participantes
$3,011.10 do HearthMath®

(por membro por ano)?

$2,279.78

Mais de 1.100 (54% de
colaboradores) treinados

$1,727.09 $1.916.37 $1,819.17 pelo HearthMath® em 2011

2007 2008 2009 2010 2011

e Engajamento e resultados do Programa de Bem-estar na Sabre Holdings

» A Sabre Holdings é uma empresa global de tecnologia de viagens, com quatro
empresas: Solucdes Sabre Airline, Sabre Hospitality, Rede de viagem Sabre e Travelocity.

» No inicio de 2009, um piloto do HeartMath® com 50 participantes da empresa
produziu uma reducao de 59% na sindrome metabdlica, uma diminuicao de 20%
nos sintomas de estresse e uma reducao de 63% no numero de participantes com
hipertensao arterial.

» A Sabre selecionou o Instituto HeartMath® como parceiro de solucéo para reducao
do estresse clinico, oferecendo os programas HeartMath® trimestralmente a todos
os funcionarios e conjuges no plano de saude, com forte participacao e resultados
positivos em termos de resiliéncia, estresse e satisfacdo. Apds mais de 1.000
participantes completarem o curso, um outro curso avancado foi adicionado a grade
em 2014.

» Estudo de caso publicado no: Change Champion Field Guide — John Wiley & Sons, Inc.
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e Reducao de rotatividade:

> Um departamento de atendimento ao cliente de uma empresa de alta tecnologia
classificada na “Fortune 50" reduziu o estresse em 50% e melhorou o atendimento
aos clientes em 33%. O bem-estar dos empregados, a produtividade e a satisfacdo no
trabalho aumentaram e a rotatividade diminuiu.

- Total estimado de economia $632,539

- Retorno do investimento (ROI): maior que 4:1

e Aumento da retencao de pessoal

» Varios clientes do HeartMath® constataram melhorias que alcancam dois digitos na
retencao de pessoal no primeiro ano de implementacao dos programas HeartMath®,
com economias de primeiro ano (histérico de retencao de dados e custo de
treinamento) variando de $ 800,000 a $ 3,900,000.

e Seguranca / Melhoria da qualidade

» Uma cadeia de farmacias de varejo estava ciente de que o estresse afetava claramente
todos os aspectos do desempenho no trabalho dos funcionarios, incluindo a “taxa
de incidéncia”, referente a erros de medicacdo. Eles realizaram a intervencao de
gerenciamento de estresse HeartMath® para 220 farmacéuticos em varios locais,
medindo estresse, bem-estar e incidentes.

- Foram observadas melhorias significativas na fadiga, ansiedade, depressao, raiva,
ressentimento, sintomas de estresse, problemas de moral, pressdo de tempo e estresse.

- O cliente reportou uma reduc¢ao de incidentes de 40-71%.

e Reducao de fatores de risco de estilo de vida:

» Profissionais de um grupo experimental de policiais demonstraram reducdes no estresse
e fatores de risco para a saude. As melhorias fisiolégicas incluiram redugdes no colesterol
total, nos niveis de colesterol LDL, na relacao colesterol total / HDL, nos niveis de glicemia
em jejum, na frequéncia cardiaca média e na pressao arterial sistélica e diastélica. As
mudancas psicolégicas incluiram reducdes do estresse psicolégico geral, raiva, fadiga,
hostilidade, sensibilidade interpessoal, aceleracao e impaciéncia. E aumento da gratidao e
da perspectiva positiva. Houve também melhorias na produtividade, motivacao, clareza de
objetivos e apoio a gestao. A reducao dos fatores de risco para a salde deve corresponder
as reducdes em cuidados de salde e auséncia de despesas.

- Total projetado de economia anual = $1179 por colaborador.
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Destaques Clinicos

* Pressao arterial:

» O grupo de tratamento apresentou uma reducdo média ajustada de 10,6 mm/
Hg na PA sistolica e de 6,3 mm/Hg na PA diastélica. Este ajuste é semelhante as
diminuicdes esperadas devido ao uso de produtos farmacéuticos hipertensivos.
O grupo de tratamento também demonstrou melhorias na saide emocional,
sintomas de estresse, depressao e disturbios psicoldgicos gerais e viu aumentos
significativos de paz e perspectivas positivas.

e Insuficiéncia cardiaca congestiva:

» Foram observadas melhorias significativas (p<0,05) no estresse percebido,
disturbio emocional, caminhada de 6 minutos (14% de melhora na
capacidade funcional) e depressao, e as tendéncias positivas foram observadas
em cada uma das outras medidas psicossociais. Um grupo de controle viu a
deterioracao dessas mesmas medidas.

e Fibrilacao atrial:

» Um hospital de marca-passo realizou uma pesquisa de trés meses usando o
estudo do coracao HeartMath® / intervencao de coaching para setenta e cinco
pacientes com fibrilacdo atrial. No final do periodo de trés meses:

- 71 dos 75 pacientes relataram melhorias substanciais em sua saude fisica e
emocional.

- Cinquenta e seis pacientes apresentaram significativamente menos episédios
sintomaticos de fibrilacao atrial e conseguiram reduzir seus medicamentos
antiarritmicos e anti-hipertensivos sob orientacao do médico.

- Quatorze descontinuaram seus medicamentos antiarritmicos sob supervisao
médica.

©2000, 2006, 2009, 2015 HeartMath LLC 8
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¢ Diabetes:

> Uma analise de regressao de um estudo de 22 participantes revelou uma relacao
significativa entre a pratica autorrelatada das técnicas aprendidas no programa
HeartMath® e a mudanca nos niveis de HbA1c em pacientes com diabetes tipo 2.
A pratica do HeartMath® resultou em reducao de 1% na HbA1c. Os participantes
experimentaram reducdes na ansiedade, depressao, raiva e angustia, apos a
intervencao. Os participantes mostraram sensibilidade reduzida aos fatores estressantes
da vida diaria e a qualidade de vida melhorou significativamente.

©2000, 2006, 2009, 2015 HeartMath LLC 9
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Resumo das pesquisas

e Resumos

hipertensao arterial, insuficiéncia cardiaca congestiva, estresse no trabalho, diabetes.

IMPACTO DE UM PROGRAMA DE REDUCAO DO ESTRESSE NO TRABALHO SOBRE
PRESSAO ARTERIAL E SAUDE EMOCIONAL EM EMPREGADOS HIPERTENSOS

Rollin McCraty, Ph.D., Mike Atkinson, and Dana Tomasino, B.A.
Journal of Alternative and Complementary Medicine. 2003, 9(3): 355-369.

e Resumo

Objetivos: Este estudo examinou o impacto de um programa de gerenciamento de
estresse no local de trabalho (HeartMath®) sobre pressao arterial (PA), saide emocional e
medidas relacionadas ao local de trabalho em funcionarios hipertensos de uma empresa
global de tecnologia da informacao.

Amostra: Trinta e oito (38) funcionarios com hipertensao foram distribuidos aleatoriamente
em um grupo de tratamento que recebeu a intervencao de reducao do estresse ou a um
grupo de controle de espera que nao recebeu intervencao durante o periodo de estudo.

O grupo de tratamento participou de um programa de 16 horas, que incluiu instrucdes
sobre reorientacao emocional positiva e técnicas de reestruturacao emocional destinadas a
reduzir a excitacdo do sistema nervoso simpatico, o estresse e o efeito negativo, e aumentar
o efeito positivo e melhorar o desempenho. O aprendizado e a pratica das técnicas foram
reforcados pelo feedback da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), o que ajudou os
participantes aprender a autogerar a coeréncia fisiolégica, um modo fisiolégico benéfico
associado ao aumento da coeréncia do ritmo cardiaco, ajustamento fisiologico, atividade
parassimpatica e ressonancia vascular. A pressao arterial, salde emocional e medidas
relacionadas ao local de trabalho foram avaliadas antes e 3 meses apds o programa.

Resultados: Trés meses apés a intervencao, o grupo de tratamento apresentou uma
reducao média ajustada de 10,6 mm/Hg na PA sist6lica e de 6,3 mm/Hg na PA diastdlica.
O grupo de tratamento também demonstrou melhorias na sauide emocional, incluindo
reducoes significativas nos sintomas de estresse, depressao e disturbio psicoldgico geral
e aumentos significativos de paz e perspectivas positivas. Além disso, os funcionarios
treinados demonstraram aumentos significativos nas escalas relacionadas a satisfacao no
trabalho e valor da contribuicao.

©2000, 2006, 2009, 2015 HeartMath LLC 10
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UM ESTUDO PILOTO CONTROLADO DE TREINAMENTO DE
GERENCIAMENTO DE ESTRESSE EM PACIENTES IDOSOS COM
INSUFICIENCIA CARDIACA CONGESTIVA

Frederic Luskin, PhD, Megan Reitz, BA, Kathryn Newell, MA, Thomas Gregory Quinn, MD, William Haskell,
PhD Preventive Cardiology 2002; 5(4):168-172, 176.

e Resumo

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treinamento de gerenciamento de
estresse sobre qualidade de vida, capacidade funcional e Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca (VFC) em pacientes idosos com insuficiéncia cardiaca congestiva (ICC) classe
I-Ill da Associacao do coracao de Nova lorque.

Embora existam pesquisas substanciais sobre treinamento em gerenciamento de
estresse para pacientes com doenca cardiaca coronaria, existem poucos dados sobre
o valor do treinamento psicossocial em pacientes com ICC.

Trinta e trés pacientes multiétnicos (idade média, 66 + 9 anos) foram atribuidos
por meio de randomizacao incompleta para um dos dois grupos de tratamento

ou um grupo de controle listado em espera. Os 14 participantes que completaram
o tratamento receberam oito sessdes de treinamento durante um periodo de

10 semanas. O treinamento consistia em sessdes de 75 minutos, adaptadas do
programa de gerenciamento de estimulo Freeze Frame® desenvolvido pelo Instituto
HeartMath®.

Os participantes foram avaliados na linha de base e novamente na conclusao do
treinamento. Depressao, gestao do estresse, otimismo, ansiedade, sofrimento
emocional e capacidade funcional foram avaliadas, bem como variabilidade

da frequéncia cardiaca. Foram observadas melhorias significativas (p<0,05) no
estresse percebido, sofrimento emocional, caminhada de 6 minutos e depressao,

e as tendéncias positivas foram observadas em cada uma das outras medidas
psicossociais. A variabilidade da frequéncia cardiaca de 24 horas nao apresentou
alteracdes significativas no tom autondmico. Os autores perceberam que os
pacientes com ICC estavam dispostos a estudar os participantes e suas capacidades
de enfrentamento emocional e funcional que foram aprimoradas.

Este programa oferece uma maneira simples e econdmica de aumentar o
gerenciamento médico da ICC. Dada a incompletude da gestdo médica do ICC e o
interesse crescente na intervencao médica complementar, parece imperativo que seja
realizado um maior trabalho de tratamento psicossocial.

©2000, 2006, 2009, 2015 HeartMath LLC 11
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PROGRAMA DE AUTORREGULACAO EMOCIONAL MELHORA A SAUDE
PSICOLOGICA E A QUALIDADE DE VIDA EM PACIENTES COM DIABETES

Rollin McCraty, Ph.D., Mike Atkinson, and Lee Lipsenthal, M.D.
HeartMath® Research Center, Institute of HeartMath, Publication No. 00-006. Boulder Creek, CA, 2000.

e Resumo

Objetivo: Este estudo piloto foi elaborado para acessar mudancas no estado
psicoldgico, qualidade de vida e medidas hematoldgicas preventivas de saude e
bem-estar em longo prazo, em pacientes com diabetes apés reducao do estresse e
programa de autorregulacao emocional.

Métodos: Vinte e dois pacientes com diabetes mellitus tipo 1 ou tipo 2
participaram de uma oficina HeartMath® de 2 dias, um programa baseado em
pesquisa desenvolvido para reduzir o estresse e influéncias negativas, aumentar a
influéncia positiva e reduzir a ativacdo inapropriada do sistema nervoso auténomo.
As medidas de autorrelato de estresse, estado psicoldgico e qualidade de vida
foram administradas antes e seis meses ap6s a intervencao. A hemoglobina A'c,
colesterol e triglicerideos e pressao arterial também foram avaliados.

Resultados: Os participantes experimentaram reducdes significativas na
sintomatologia psicolégica e emocdes negativas, incluindo ansiedade, depressao,
raiva e angustia, apés a intervencao. Aumentos significativos de paz, apoio social
e vitalidade também foram medidos, bem como reducdes na somatizacao, insénia
e fadiga. Os participantes mostraram sensibilidade reduzida aos estressores da vida
didria apos a intervencao e a qualidade de vida melhorou significativamente. A
analise de regressao revelou uma relacao significativa entre a pratica autorrelatada
das técnicas aprendidas no programa e a mudanca nos niveis de HbA1c em
pacientes com diabetes tipo 2. O aumento da pratica foi associado a reducbes na
HbA1c.

Conclusées: Os resultados sugerem que a intervencao de autorregulacao
emocional do HeartMath® reduz o estresse, melhora a saude psicolégica, melhora
a qualidade de vida e pode melhorar o controle glicémico em individuos com
diabetes. A replicacao deste estudo com um grupo de controle sem tratamento é
necessaria para confirmar essas descobertas.
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UMA ABORDAGEM DE QUALIDADE INTERNA PARA REDUZIR O ESTRESSE
E MELHORAR O BEM-ESTAR FiSICO E EMOCIONAL NO TRABALHO

Bob Barrios-Choplin, Ph.D., Rollin McCraty, Ph.D., and Bruce Cryer, M.A.
Stress Medicine 1997: 13(3): 193-201.

e Resumo

Este estudo de campo exploratério examinou o impacto de um programa de
Gerenciamento de Qualidade Interna (GQI) em um grupo de funcionarios da Motorola.
GQI é um programa de treinamento destinado a ajudar as pessoas a aumentar a
produtividade por meio de uma melhor saude, comunicacao, clareza de objetivos, humor
positivo e satisfacdo no trabalho, e por meio da reducao de tensdo, burnout, sintomas
fisicos de estresse e humor negativo. As medidas psicoldgicas e fisiolégicas foram
avaliadas no estudo de 6 meses.

O estudo envolveu trés grupos: gerentes, engenheiros e trabalhadores das fabricas. Os
resultados mostraram que o contentamento, a satisfacdo no trabalho e a comunicacéo
aumentaram significativamente ap6s o treinamento, enquanto o estresse, ansiedade,
nervosismo e sintomas de estresse fisico diminuiram significativamente. A pressao arterial
em individuos hipertensos diminuiu, e houve reducao na atividade nervosa simpatica.
Implicagdes para o bem-estar no local de trabalho sao discutidas.
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IMPACTO DO PROGRAMA DE DESEMPENHO DO PODER DE MUDAR RISCO DE
ESTRESSE E SAUDE EM POLICIAIS ROLLIN

McCraty, Ph.D.*, Mike Atkinson*, Lee Lipsenthal, M.D.*, and Lourdes Arquelles, Ph.D.**

*HeartMath Research Center, Institute of HeartMath, Boulder Creek, CA

**Claremont Graduate University, Claremont, CA

HeartMath Research Center, Institute of HeartMath, Report No. 03-014. Boulder Creek, CA, Novembro 2003.

e Resumo

Este estudo investigou o impacto do poder de HeartMath® para mudar o desempenho

e o0 programa de reducao do risco de saude sobre o estresse fisiologico e psicoldgico e
fatores de risco para a saide em uma amostragem de policiais. Oitenta e oito policiais
de trés penitenciarias foram randomizados para um grupo experimental e um grupo de
controle de lista de espera. O grupo experimental participou do programa de reducao do
risco e do risco para a saude, que foi feito ao longo de dois dias consecutivos.

O programa incluiu instrucdes sobre fatores de risco para a saude, além de treinamento
em técnicas positivas de reducao do estresse centradas na emocao, destinadas a reduzir a
excitagao emocional negativa, melhorar o equilibrio fisioldgico, aumentar o efeito positivo
e melhorar o desempenho.

A aprendizagem e a pratica das técnicas foram reforcadas pelo feedback da Variabilidade
da Frequéncia Cardiaca (VFC), o que ajudou os participantes a aprender a autogerar
coeréncia fisioldgica, um modo benéfico associado ao aumento da eficiéncia e
sincronizacdo no funcionamento dos sistemas fisiolégicos. As medidas de estresse
fisioldgico e psicolégico e risco para a saude foram avaliadas antes do programa e
novamente trés meses depois.

As medidas incluidas na avaliacdo do risco para a saude foram a pesquisa de
autorrelatério do perfil de bem-estar pessoal, que avaliava um amplo conjunto de
informacdes, comportamentos e atitudes relacionadas a salde; e quatro marcadores
biométricos: altura, peso, pressao arterial e niveis de colesterol total. Medicdes adicionais
refletindo o estresse fisiolégico e a saude geral incluiram cortisol e DHEA, imunoglobulina
A secretiva (um marcador do sistema imunoldgico), colesterol HDL e LDL, triglicerideos,
niveis de glicemia em jejum, eletrocardiograma de repouso de 10 minutos e medidas da
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (um indicador de funcao autonémica).

Trés pesquisas psicoldgicas de autorrelato também foram incluidas para avaliar o estresse
emocional e as variaveis relacionadas ao trabalho.
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Uma analise dos dados de linha de base revelou que os policiais neste estudo estavam
sob maior tensao e com maior risco para a salde em comparacao com uma amostra
de referéncia de adultos que trabalham em outras &reas. Uma analise dentro do grupo
das mudancas pré-p6s mostrou que trés meses apds o programa de intervencao, os
funcionarios do grupo experimental demonstraram reducoes significativas na tensao

e fatores de risco para a saude, bem como melhorias significativas nos parametros
relacionados ao trabalho.

As alteracoes fisioldgicas no grupo experimental incluiram reducdes significativas

no colesterol total, niveis de colesterol LDL, relacdo colesterol total / HDL, niveis de
glicemia em jejum, frequéncia cardiaca média e pressao arterial sistolica e diastélica.

As mudancas psicoldgicas incluiram reducdes significativas nos disturbios psicoldgicos
gerais, raiva, fadiga, hostilidade, sensibilidade interpessoal, velocidade e impaciéncia,

e comportamento geral do tipo A e aumento da gratidao e da perspectiva positiva.
Também houve melhorias nas principais medidas relevantes para a organizacao no grupo
experimental apds o programa, incluindo aumentos significativos na produtividade,
motivacao, clareza de objetivos e apoio a gestdo. Finalmente, prevé-se que a reducao dos
fatores de risco para a saude alcancada neste estudo conduza a reducdes na assisténcia
médica e seus custos, gerando uma economia anual projetada total de US$ 699 por
empregado.

Em conclusao, os resultados deste estudo indicam que o Programa de desempenho do
poder de mudar (HeartMath®) foi efetivo na reducao significativa da tensao e dos fatores
de risco para a salde em uma populacdo de policiais, a0 mesmo tempo que aumenta a
produtividade dos funcionarios e o bem-estar psicologico.

Essas mudancas foram realizadas com uma intervencdo minima e em um periodo de
tempo relativamente curto, e devem resultar em economia significativa de custos para
a organizacao, se o programa for expandido para maiores populacdes de funcionarios.
Assim, ao reduzir o impacto fisiolégico, psicoldgico, relacionado ao desempenho

e financeiro da alta tensado e riscos para a saude na profissdo crucial e exigente de
seguranca publica, este programa promete beneficios significativos para os funcionarios
como individuos e para a organizacdo como um todo.

ZBHeartMath

HeartMath® é uma marca registrada do Instituto HeartMath. EmWave é uma marca registrada
da Quantum Intech, Inc. Inner Balance é uma marca registrada da Quantum Intech, Inc.
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