Introducao ao
Mindfulness

Mindfulness é a pratica de estar presente e consciente do momento
atual, sem julgamentos. E uma forma de cultivar a atencdo plena, que
pode trazer beneficios emocionais, fisicos e mentais para a sua vida.
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Beneficios da Prdatica de
Mindfulness

Reducdo do
Estresse

A pratica de mindfulness
ajuda a diminuir os niveis de
cortisol, o hormonio do

estresse, melhorando o bem-

estar geral.

Melhora da
Concentracdo

Ao cultivar a atencao no
momento presente, a
capacidade de concentracao e
foco é aprimorada.

Aumento da
Empatia

Mindfulness permite que vocé
se conecte melhor com as
emocdes e perspectivas dos
outros, fortalecendo as
relacoes.



Como Iniciar a Prdatica de
Mindfulness

7 Comece
Devagar

Inicie com periodos
curtos de 5-10 minutos e
aumente gradualmente o
tempo a medida que se
acostumar.

2

Escolhaum
Lugar
Tranquilo

Encontre um local calmo
e confortavel, livre de
distracoes, para praticar
mindfulness.

Use um
Aplicativo

Aplicativos como Calm e
Headspace podem guia-
lo em meditacgles e
exercicios de atencao
plena.



Técnicas Bdasicas de
Mindfulness

1 Respiracdo Consciente

Foque sua atencao na sua respiracao, observando o fluxo natural do ar
entrando e saindo.

2 Escaneamento Corporal

Preste atencdo sensacdes em diferentes partes do corpo, notando qualquer
tensao ou relaxamento.

3 Meditacao Guiada

Siga as instrucdes de uma gravacgao ou aplicativo para ser conduzido em
uma meditacao.




Seja Paciente

A pratica de mindfulness leva tempo e
dedicacao. Nao se preocupe com a perfeicao,
apenas pratique com regularidade.

Enfrente Descfios

Distracoes e pensamentos invasivos sao
normais. Aprenda a gentilmente voltar sua
atencao ao presente.

Mindfulness pard Inicicantes:
Dicas e Conselhos

Incorpore no Dia a Dia

Encontre maneiras de trazer mindfulness
para atividades diarias, como tomar café ou
lavar a louca.

Encontre um Grupo

Praticar mindfulness em grupo pode ser
motivador e fornecer apoio na jornada.



Atenccdo Plena no Dia a Dia
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RefeicoOes Caminhadas Banho Leitura

Coma devagar, Sinta a textura do solo,  Concentre-se na Leia com atencao,
saboreando cada observe a paisagem ao  sensacdo daaguaena  absorvendo cada
mordida com todos os  redor. respiracao. palavra e significado.

sentidos.



Descafios Comuns nd Prdtica
de Mindfulness

1 2 3

Mente Ocupada Distracoes Impaciéncia
Manter a aten¢cdao no Ruidos, lembretes e Esperar ver resultados
presente pode ser dificil com interrupc¢des podem desviar imediatos pode levar a

tantos pensamentos. Sua atencao. frustracao.



Recursos Adiciondis para
Aprender Mindfulness

Livros - "O Poder do Agora" de Eckhart Tolle

- "Mindfulness em 8 Semanas" de Andy Puddicombe

Aplicativos - Calm - Google Play - Apple Store

- Headspace - Google Play - Apple Store

- Insight Timer - Google Play - Apple Store

Cursos - Mindfullness: Meditacao Consciente

- Mindfulness - Pequenos exercicios para uma vida
mais calma



https://amzn.to/3X39Bdx
https://amzn.to/3yvi6DV
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/calm-medita%C3%A7%C3%A3o-e-sono/id571800810
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=pt_BR&gl=US
https://apps.apple.com/br/app/headspace-sono-e-medita%C3%A7%C3%A3o/id493145008
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spotlightsix.zentimerlite2&hl=pt_BR&gl=US
https://apps.apple.com/br/app/insight-timer-medita%C3%A7%C3%A3o/id337472899
https://go.hotmart.com/M93396067A
https://go.hotmart.com/F92869623Y
https://go.hotmart.com/F92869623Y

