MINDFULNESS | ATENCAO PLENA

ENQUADRAMENTO

Geralmente estamos desatentos. Em mais ou menos 50% do tempo estamos a fazer uma
coisa e a pensar noutra. Ou entdo, estamos hiper reativos, reagindo em ‘piloto automatico’.
O estado mental de Mindfulness seria uma contraposig&o a estas duas coisas.

Mindfulness é um termo da lingua inglesa que, em portugués, significa Aten¢do Plena.

E o consciéncia que emerge quando se presta atencéo plena ao momento presente e
sem julgamento. E ligarmo-nos a tudo o que acontece momento-a-momento,
observando e reconhecendo o fluxo da experiéncia, os nossos padrées de
pensamento e as nossas emog¢des antes que entremos numa espiral negativa.

O nosso cérebro alimenta-se de pensamentos e emogdes! O que alimentarmos é o que se
vai desenvolver (por exemplo, ansiedade, stress, medo, desesperanca ou empatia, gratiddo,
ternura, esperanga). O stress didrio afeta a nossa capacidade de pensar, inibe as agdes, as
tomadas de decisdes e afeta as relagdes interpessoais.

Ao praticar Mindfulness | Aten¢do Plena regularmente comegamos a reconhecer quando nos
encontramos em piloto automdtico. Abre-se uma janela de oportunidade para nos sentirmos
mais livres na escolha de como queremos conduzir a nossa vida. Observando as nossas
reagdes corporais e a ligacdo destas aos nossos pensamentos e comportamentos, teremos
mais clareza e objetividade no nosso dia-a-dia e reduziremos o stress desnecessdrio.

PRINCIPAIS BENEFICIOS:

* Incrementa a capacidade de foco e atengdo, contribuindo para a melhoria do
rendimento académico;

* Melhora a capacidade para lidar com as incertezas;

* Reduz o stress, a ansiedade e/ou os sinftomas depressivos;

* Incrementa o otfimismo, a atitude positiva, a sensagdo de satisfagdo, de paz e
tranquilidade porque aumenta a produg&o da hormona serotoning;

* Estimula o sistema imunolégico;

e Estimula a capacidade de introspegdo, o pensamento critico e a criatividade,
contribuindo positivamente para a resolugdo de problemas e tomadas de decisdo;

* Incrementa a resiliéncia, a flexibilidade e a adaptabilidade;

e Melhora a empatia, a compaix&o e autocompaixdo, bem como a Inteligéncia Emocional;

e Contribui para a estabilidade emocional.
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OBJETIVOS DAS DINAMICAS:
Os objetivos destes desafios sdo, através de uma pratica informal de “Aten¢do Plena”, ajudar
a:

1. treinar o ter mais ateng@o e o estar mais presente no que esta a fazer, com uma
atitude de curiosidade e aceitagdo;

2. incrementar o seu autoconhecimento (ficar mais consciente de como funciona, do
ponto de vista de pensamentos, emogdes e reagdes, mas também como encara o
trabalho e as tarefas, como interage com o ambiente, com a familia e os outros, entre
outros);

3. melhorar as suas relagées interpessoais e laborais;

4. adquirir uma maior tranquilidade e bem-estar.

INSTRUCOES:
e Imprimir as folhas de atividade e seguir as indicacdes.
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Estou feliz
quando...
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(cinco) aspetos que gostes (quatro) coisas que te
muito em ti: deixaram muito feliz :

(trés) coisas novas que aprendeste esta semana :

(duas) coisas em que sejas (uma) coisa que fizeste
especial e unico: realmente bem esta
semana.

Classifica a tua semana:

ikiki?iki\z
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REGISTE 3 MOMENTOS QUE GOSTARIA DE RELEMBRAR...

MENCIONE 2 SITUACOES OU UM DOS DESAFIOS DO DIA
NOTICIAS QUE CAPTARAM A SUA FOI...
ATENCAO:

QUAL A VITORIA DO SEU DIA? REFIRA ALGO QUE APRENDEU
COM A SUA VITORIA E/OU
DESAFIO:

CLASSIFIQUE O SEU DIA:
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BENEFICIOS:

s

E uma técnica simples e extremamente util que tem como :
objetivos aumentar a sensag¢do de bem-estar, manter o
positivismo e o otimismo. Foi pensada para que a pessoa

que o usa aprenda a focar-se nos aspetos ou situagdes e
positivas do seu dia a dia, bem como desenvolva a

capacidade de agradecer e ser grata pelas coisas boas

que ocorrem no seu dia.

MATERIAL NECESSARIO:
e Pote ou caixa
e Pedacos de papel
e Caneta ou lépis, borracha

INSTRUCOES:
A dindmica consiste em no final do dia a pessoa parar e refletir sobre o
mesmo, escrevendo ou desenhando acerca de, pelo menos, um momento
positivo do seu dia (que coisas boas aconteceram, o que a fez sorrir e/ou
sentir-se bem).

Se efetuar a dindmica sozinha, em seguida deve dobrar o papel e colocar
dentro de um pote, caixa ou taga. No final de uma semana, sugere-se que
abra o pote e que reveja o que escreveu ao longo da semana.

Se efetuar a dindmica em familia devem conversar acerca do que
desenharam ou escreveram antes de dobrar os papéis e colocar dentro do
pote, caixa ou taga (contribuindo também para reforgar o didlogo e os lagos
familiares). No final de uma semana, sugere-se que em familia abram o pote
e revejam o que escreveram ao longo da semana. Podem guardar e é algo
que poderdo reler no futuro relativamente a uma fase uUnica e extremamente
desafiante para todos.

Adicionalmente, podem aproveitar para elogiar outro elemento da familia por
alguma atitude ou comportamento demonstrado ao longo do dia.
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10 minutos para deixar a
sua mente divagar...

UMA COISA QUE PODERIA
ASSUSTAR OS OUTROS MAS
NAD 0 ASSUSTA'A'SI=

2 coisas que nunca @
fez mas que
adoraria tentar...

SIGNIEIGAMIMUNIC,

Algolem|quelestalalpensarjmas PSS \

quefaindalnaolestalprontojpara

partilhar;

{.

= U

1o Rua Damigo de Géis n?3-A RIC, 200-242 Ponte de Sor ¢ -
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Aty

ATIVIDADE RECENTE:

CONVIDAMO-LO(A) A PARAR E A PRESTAR ATENCAO AO MOMENTO
PRESENTE... OBSERVE E COMPLETE...

Mencione 3 coisas que ndao Indique uma razéao para sorrir
notaria se ndo estivesse a prestar acerca das coisas que notou:
atencao:

Qual a dificuldade sentida ao Qual o pensamento que gostaria
longo da dinamica: de ter no momento que se segue:
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