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Introducao

Nesta apresentacao, vai aprender:
> O que é o Mindfulness?

> Porque é que o Mindfulness é
eficaz na gestao do stress?

> O que é a Meditacdo Mindfulness
e como pratica-la?

> Como praticar diferentes formas
de Mindfulness na vida diaria para
reduzir o nivel de stress?
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Mindfuiness SON CALL

> O Mindfulness é uma abordagem da vida
que coloca énfase na atengao plena no
momento presente.

> O Mindfulness também pode ser descrito
como uma técnica de relaxamento que
visa alcancar um estado de espirito
caracterizado por uma atengao
intencional ao momento presente.
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Componentes do Mindfuiness SON CALE

Em termos de gestao do stress, o mindfulness implica:

> Autoconsciéncia;

> FOCO no presente;

> Aceitacao dos sentimentos e pensamentos;
> Observacgao das sensac¢oes corporais.
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é Beneficios do Mindfulness SON CALE

rZs

N

/ > Fica mais consciente dos > Reduz a atividade de \

seus pensamentos; uma parte do cérebro

> Torna a sua resposta ao responsavel pela
stress menos impulsiva; resposta ao stress;

> Ativa o modo "ser" em > Fica mais concentrado
vez de "fazer" do seu nas atividades do
cérebro; presente;

> Torna-se mais > Controla melhor as suas
consciente e sensivel as acoes para evitar
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Meditacao Mindfuiness SON CALL

> O mindfulness é a forma de
meditacao mais
frequentemente praticada;

> A meditacao mindfulness nao
tem de estar ligada a religiao,
podendo ser praticada por
qualquer pessoa,
independentemente do seu
sistema de crencas.
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Como Fazer a Meditacao Mindfuiness SON CALL

> Sente-se numa posicao confortavel; N
> Concentre os seus pensamentos no ><
momento presente; =

sensacdes do seu corpo;

> Concentre-se na sua respiracao. /)
Tente ouvir os sons a sua volta, )
reconhecer os cheiros e pensar nas ) \

> Quando os pensamentos \
stressantes vierem a sua mente, — S~

deixe-os fluir. Fique calmo e Q )
concentre-se em respirar. /

BBl Frasmus+




. ~ ~ . ON CALL
E se a meditacao nao for para mim? S

Pode praticar mindfulness ao realizar qualquer atividade,
estando plenamente presente na mesma.
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. . . e ON CALL
Como praticar Mindfulnessna vida diaria? S

Combine o mindfulness com alguma forma de atividade
fisica e sozinho. Pode tentar enquanto:

> Lava a loica;

> Passa a roupa a ferro;
> Repara um carro;

> Fazjardinagem;

> Daum passeio;

> Etc.

Concentre-se no que vé, no que sente, nos cheiros que
reconhece ou nos sons que ouve.
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Como praticar Mindfulnessna vida diaria?

A chave para o Mindfulness é
concentrar-se no presente e
nas vozes internas que o
fazem analisar ou criticar
tudo.
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Experiencia stresscom frequéncia? SON CALL
0 mindfuiness pode ajuda-lo!

Em situacdes stressantes, pratique a técnica simples “S.T.0.P.” para
desenvolver as suas capacidades de gestao consciente do stress :

>

>

>

Serenar;
Tirar tempo para si;

Observar - O que esta a sentir? Quais sdo as reacoes do seu
corpo? Quais sdo os seus pensamentos? So entao...

®OWOO

Prosseguir.
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