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Ola Bem Vindo

Neste pequeno documento
encontrara algumas informacoes
para que possa decidir se este curso
é certo para si

DESCOBRIMOS.COM -

Mindfulness é um “must-have”:
uma forma de manter os nossos
cérebros saudaveis, para apoiar a
auto-regulacdo e tomadas de
decisdo eficazes e para nos proteger
do stress toxico.

Harvard Business Review, janeiro
de 2015
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Bem Vindos

Mindfulness ou Atengéo Plena é
sobre a consciéncia do momento
presente com aceitacao. A Atencao
Plena é a pratica que cultiva essa
consciéncia. Atencao Plena nao é
apenas uma boa ideia... ¢ como
conduzir, tocar um instrumento,
fazer karaté: é preciso pratica.

A diferenca entre baixar uma app
e fazer este curso é que nesta
situacdo todas as sessoes serao
orientadas por um professor
especializado e dedicado cuja
funcao é facilitar e dinamizar as
sessoes e por isso, ajuda-los a
envolver-se na pratica.

A melhor parte: o aluno nunca
estard sozinho!

O programa de MBSR de oito semanas
esti baseado em evidéncias.

DESCOBRIMOS.COM -

O Programa de Redugao de Risco
(MBSR), foi estabelecido por Jon Kabat-
Zinn em 1979.

O programa foi originalmente
concebido para quem sofre de stress
crénico, dores cronicas e doencas
crénicas, como hipertensdo ou
diabetes mellitus tipo II e doencas
ligadas a ansiedade e depressao.

Ao longo dos anos, pessoas de todas as
esferas da vida passaram a treinar
para transformar sua saude fisica e
mental.

Espero que este curso oito semanas
seja uma porta de entrada poderosa
para a pratica da atencdo plena e como

incorpora-la a sua vida diaria .
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O MBSR é sobre o qué?

A meditacdo mindfulness é a
pratica que cultiva a atengio plena

Para muitos de nés, quando
ouvimos pela primeira vez as
palavras atencdo plena ou
meditacdo, temos tendéncia a
pensar que nao é para noés. Existe
um certo preconceito com estes
termos. A imagem que nos vem
de imediato é de alguém sentado
muito quieto, parecendo muito
sério e pacifico. Zen.

Mas a ideia de estar Zen é bastante
atrativa nos dias que correm.
Desconstruindo a palavra,
Mindfulness é simplesmente

prestar atencao.

E uma forma de treinar a atencéo de
uma maneira particular.

Ou como diz Jon Kabat-Zinn - é
prestar atencao de propésito, no
momento presente, sem julgar o que

esta a acontecer.
Qual a importincia da Atengéo Plena?

Vivemos num mundo com demasiados
estimulos e demasiada informacao que
requerem a nossa atencao a um nivel
que nunca antes existiu.

A informacao e as urgéncias chegam
até nés em emails, whatsapps,
telegrams, nunca nos dando tempo
para parar.

Neste contexto, nossa atencao é um

recurso vital e altamente valioso.
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O mais curioso é que a prépria
natureza da atencio esti a mudar,
a Microsoft em 2015 revelou um
estudo em que demonstra que
tempo de atencdo humana
diminuiu significativamente nos
ultimos vinte anos. Em 2015 estava
nos 8 segundos .

Estamos constantemente a correr
e muitas vezes sem destino
conhecido e a capacidade de
estabelecer regras entre o que é
urgente e nio urgente é cada vez
menor. Visto que sentimos tudo

como urgeéncias.

Muitas vezes, ndo percebemos que
treinar nossa atencao é
fundamental para sermos capazes
de concentrar em algo importante,
lidar com emocoes dificeis e fazer
escolhas sabias .

attention span i

2000 T_:_r merage human

erItiom SEan in

2013

The average attention
span of a

goldfish

Neste curso iremos aprender como:

- cultivar uma intencéo clara no momento,
- voltar a nossa atenc¢ao para onde
escolhermos, e

- trazer uma atitude de aceitacao e
curiosidade a nossa experiéncia
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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

Os beneficios do MBSR

Nestas 8 sessoes A sua satide também saira mais
fortalecida
e Ira controlar a sua reatividade e Capacidade de gestio e
a0 stress.

reducao de stress
* Ird experimentar momentos e Alivio de sintomas de doengas
de calma mesmo em situacoes . o
fisicas e psicologicas
de stress.
. . ~ e Reducdo a ansiedade
e Ira descobrir que ndo pode

] R o . cAL s )
acreditar em tudo que vocé Maior consciéncia mente

pensa sobre si mesmo ou sobre corpo e emocional
0s outros. e Aumento da capacidade de

e Vai aprender muito mais sobre concentracio e de foco
auto-aceitacdo e curiosidade. e Aumento da sensacio de bem

estar e de auto-cuidado

E experimentara mais alegria nas ) .

o o  Boa disposicao
atividades diarias .
¢ Desenvolvimento de

capacidade de empatia e

compaixao
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Inscricao

Inscricdo

Apés o preenchimento do
formulario neste link (Inscricdo) tera
acesso a informacéao detalhada para
a formalizacdo da inscricao.

A inscricao sera confirmada apds
pagamento.

Certificacdo

Os participantes que frequentarem
todas as sessoes (incluido o retiro)
terdo acesso a um certificado de
participacao, requisito exigido a quem
pretender realizar o curso MBSR

Teacher Training Intensive.

Cancelamento

Em caso de desisténcia, reembolsamos a
totalidade do pagamento até 15 dias antes da
data de inicio do curso e 50% do valor pago até
ao dia 30 de janeiro.

Ap6s o inicio do curso nao havera lugar a
reembolso.

Agradecemos a compreensao.
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https://forms.gle/fMU3AaL8dZ6tGZyu7)

Datas

AULA ABERTA

Janeiro| 17 - 19.00

INICIO DO CURSO E SESSOES
Fevereiro | 1, 8, 15, 22

Marco | 1, 8, 15, 22
Horario das sessoes | 20.00 as 22.30

Dia de Retiro

Marco | 11
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