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ON CALL

Conselheiros de Saude Familiar

OS BENEFICIOS DO MINDFULNESS

Aumenta a nossa

Reduz o stress : :
capacidade de perspetiva

As pessoas tém muita
informacdo diferente na cabeca,
o que faz com que se esquecam

facilmente delas e stressem. 00

Ao focar-se apenas numa coisa,
s6 recebe informacdo dela e ndo
se esquece da mesma.

Melhora o desempenho
académico e profissional

o mindfulness

N
demonstram ter uma ¢ » 75.'
grande capacidade de

[

raciocinio e melhoria 5"
verbal. ‘ u

As pessodas que praticam %?
—
{

Ao focar-se numa
s6 coisa, conseguira o]
realizar uma

andlise da mesma

de forma mais

eficaz e objetiva.

Reduz o sentimento
de soliddo nos idosos

O mindfulness contribui '@'
para a reducdo dos niveis 4 4 )
de soliddo dos idosos, ! \»
ajudando-os a abrandar

a deterioracdo da sua

saude.




