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Mindfulness da Teoria a Prética

Objetivos Gerais:

Este curso € dirigido a todos os profissionais que pretendam adquirir conhecimentos
sobre o Mindfulness e como aplicar no seu dia-a-dia.

Objetivos Especificos:

No final do curso os formandos ficardo aptos:

Conhecer o conceito de Mindfulness;

Dominar da técnica respiratéria;

Compreender a importancia da meditacdo como estratégia de autorregulacéo
no dia-a-dia;

Diferenciar emocdes positivas e negativas;

Aprender a fazer a fazer uma autoanalise em situacdes disfuncionais;

Ficar a conhecer o processo de autorregulacdo emocional;

Apresentar um desenvolvimento na sua capacidade de autorregular as
emocdes negativas;

Revelar alguns principios da comunicacéo consciente e da escuta ativa.

Aplicar os 9 principios do mindfulness como orientacdo pratica no dia-a-dia.

Destinatarios:

Este curso destina-se a todos os profissionais que necessitem dominar e aprender
conhecimentos de Mindfulness e técnicas para utilizar em momentos de crises ou
desafios diarios.

Carga Horéaria: 30 horas

Contetido Programatico:

Moédulo | = Mindfulness: O Que é e Para que Serve

» Explicar o conceito;

» Aprender a respirar;

» Equilibrio no dia-a-dia;

» Guardar tempo para a pratica.

Modulo Il = Mindfulness: Pensar e Sentir

» Explorar as emoc¢des e 0s pensamentos;
> [Estabelecer novas relacoes.
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Modulo Il = Principio 1 — Nao Julgamento

> Aprender e praticar a ndo avaliar e categorizar as experiéncias;
» Promover experiéncias de relaxamento a cada reacgao/ julgamento.

Modulo IV — Principio 2 — Paciéncia

» Cultivar o autoconhecimento e a autoaceitacdo dos seus tempos para a
préatica da atitude de paciéncia.

Moédulo V — Principio 3 — Mente de Principiante

» Estimular a préatica para a curiosidade e para que cada experiéncia seja
Unica, nova e diferente.

Modulo VI - Principio 4 - Confianga

» Aprender a confiar em n6és mesmos ouvindo 0s sinais subtis que 0 nosso
corpo e intuicdo nos transmitem a cada momento, bem como no processo de
consciencializacdo sem julgamento continuo como um processo saudavel e
regenerador.

Modulo VIl = Principio 5 — Nao Lutar

»  Proporcionar uma nova visao de viver o momento do Agora.
Mdédulo VIII — Principio 6 - Aceitacao

» Reconhecer a importancia e os beneficios da atitude de aceitacao.
Modulo IX — Principio 7 — Largar

» Reconhecer e percecionar o condicionamento da mente.
Médulo X — Principio 8 — Gratidao

» Aprender aplicar a pratica da gratiddo como forma de proteger a mente de
reclamar constantemente;

» Proporcionar a pratica para a oportunidade de apreciar 0 momento presente
com um sentido de reveréncia e de humildade, trazendo uma sensacéo de prazer
e de foco no positivo da vida.

Mdédulo XI — Principio 9 — Generosidade

» Proporcionar uma experiéncia de generosidade connosco proprios,
potenciando a conexao com o Ser;
» Reconhecer os beneficios de praticar atitude da generosidade.
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