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O QUE É AFINAL O 



Neste pequeno documento 

 encontrará algumas informações

para que possa decidir se este curso

é certo para si
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Olá Bem Vindo

1

Mindfulness é um “must-have”:

uma forma de manter os nossos

cérebros saudáveis, para apoiar a

auto-regulação e tomadas de

decisão eficazes e para nos proteger

do stress tóxico.

Harvard Business Review, janeiro

de 2015
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Mindfulness ou Atenção Plena é

sobre a consciência do momento

presente com aceitação. A Atenção

Plena é a prática que cultiva essa

consciência. Atenção Plena não é

apenas uma boa ideia... é como

conduzir, tocar um instrumento,

fazer karaté: é preciso prática.

A diferença entre baixar uma app

e fazer este curso é que nesta

situação todas as sessões serão

orientadas por um professor

especializado e dedicado cuja

função é facilitar e dinamizar as

sessões e por isso, ajuda-los a

envolver-se na prática.

A melhor parte: o aluno nunca

estará sozinho! 
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Bem Vindos

O Programa de Redução de Risco

(MBSR), foi estabelecido por Jon Kabat-

Zinn em 1979.

O programa foi originalmente

concebido para quem sofre de stress

crónico, dores crónicas e doenças

crónicas, como hipertensão ou

diabetes mellitus tipo II e doenças

ligadas à ansiedade e depressão. 

Ao longo dos anos, pessoas de todas as

esferas da vida passaram a treinar

para transformar sua saúde física e

mental.

Espero que este curso oito semanas

seja uma porta de entrada poderosa

para a prática da atenção plena e como

incorporá-la à sua vida diária .
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O programa de MBSR de oito semanas

está baseado em evidências.



Para muitos de nós, quando

ouvimos pela primeira vez as

palavras atenção plena ou

meditação, temos tendência a

pensar que não é para nós. Existe

um certo preconceito com estes

termos.   A imagem que nos vem

de imediato é de alguém sentado

muito quieto, parecendo muito

sério e pacífico. Zen.

Mas a ideia de estar Zen é bastante

atrativa nos dias que correm. 

Desconstruindo a palavra, 

 Mindfulness é simplesmente

prestar atenção. 
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O MBSR é sobre o quê?

É uma forma de treinar a atenção de

uma maneira particular. 

 Ou como diz Jon Kabat-Zinn – é

prestar atenção de propósito, no

momento presente, sem julgar o que

está a acontecer.

3

D E S C O B R I M O S . C O M    •    M B S R  -  U M A  B R E V E  E X P L I C A Ç Ã O

A meditação mindfulness é a

prática que cultiva a atenção plena

Qual a importância da Atenção Plena?

Vivemos num mundo com demasiados

estímulos e demasiada informação que

requerem a nossa atenção a um nível

que nunca antes existiu. 

A informação e as urgências chegam

até nós em emails, whatsapps,

telegrams, nunca nos dando tempo

para parar. 

Neste contexto, nossa atenção é um

recurso vital e altamente valioso. 



O mais curioso é que a própria

natureza da atenção está a mudar,

a Microsoft em 2015 revelou um

estudo em que demonstra que

tempo de atenção humana

diminuiu significativamente nos

últimos vinte anos. Em 2015 estava

nos 8 segundos .

(fonte:bbc news)
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Estamos constantemente a correr

e muitas vezes sem destino

conhecido e a capacidade de

estabelecer regras entre o que é

urgente e não urgente é cada vez

menor. Visto que sentimos tudo

como urgências. 

Muitas vezes, não percebemos que

treinar nossa atenção é

fundamental para sermos capazes

de concentrar em algo importante,

lidar com emoções difíceis e fazer

escolhas sábias .

(fonte:techmundo)

- cultivar uma intenção clara no momento,

- voltar a nossa atenção para onde

escolhermos , e

- trazer uma atitude de aceitação e

curiosidade à nossa experiência

Neste curso iremos aprender como:

https://www.bbc.com/portuguese/noticias/2015/05/150515_atencao_peixinho_tecnologia_fn
https://www.tecmundo.com.br/comportamento/80090-tempo-atencao-humano-menor-o-de-um-peixinho-dourado.htm


Capacidade de gestão e

redução de stress

Alívio de sintomas de doenças

físicas e psicológicas 

Redução a ansiedade 

Maior consciência mente-

corpo e emocional 

Aumento da capacidade de

concentração e de foco 

Aumento da sensação de bem

estar e de auto-cuidado

Boa disposição 

 Desenvolvimento de

capacidade de empatia e

compaixão 
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Os benefícios do MBSR
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Nestas 8 sessões 

Irá controlar a sua reatividade

ao stress. 

Irá experimentar  momentos

de calma mesmo em situações

de stress.

Irá descobrir que não pode

acreditar em tudo que você

pensa sobre si mesmo ou sobre

os outros.

Vai aprender muito mais sobre

auto-aceitação e curiosidade.

E experimentará mais alegria nas

atividades diárias

A sua saúde também sairá mais

fortalecida
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Inscrição 
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 Após o preenchimento do

formulário neste link (Inscrição) terá

acesso a informação detalhada para

a formalização da inscrição. 

A inscrição será confirmada após

pagamento.

 Os participantes que frequentarem

todas as sessões (incluido o retiro)

terão acesso a um certificado de

participação, requisito exigido a quem

pretender realizar o curso MBSR

Teacher Training Intensive.

 Em caso de desistência, reembolsamos a

totalidade do pagamento até 15 dias antes da

data de início do curso e 50% do valor pago até

ao dia 30 de janeiro. 

Após o início do curso não haverá lugar a

reembolso. 

Agradecemos a compreensão.

Certificação

Inscrição Cancelamento

https://forms.gle/fMU3AaL8dZ6tGZyu7)
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Datas 
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AULA ABERTA

Janeiro| 17 - 19.00

INICIO DO CURSO E SESSÕES 

Fevereiro | 1, 8, 15, 22

Março | 1, 8, 15, 22

Horário das sessões | 20.00 às 22.30

Dia de Retiro 

Março | 11


