DINAMICAS DE MINDFULNESS - INTRODUCAO

DINAMICA MINDFULNESS - INTRODUGAO

(Psicéloga Helena Mendes)
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PRINCIPAIS BENEFICIOS:
« Maior consciéncia e autoconhecimento do corpo e das suas sensagdes;
« Promove a respiracdo nasal;
e Trabalha a musculatura facial de forma mais funcional;
 Ajuda no autocontrolo e regulacdo das emocdes dificieis;
e Promove a atengdo e a concentragdo;
e Estimula a criatividade;
e Reduz o stress;
« Aumenta a sensacdo de bem estar.
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