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20 HORAS / PRESENCIAL OU ONLINE

Um percurso de mindfulness orientado para compreender o stress e desenvolver respostas
mais conscientes. A formacao articula pratica guiada, reflexao e aplicacao quotidiana,
respeitando o ritmo de cada participante.

Objetivos

* Reconhecer padrdes de reatividade ao stress.
* Experimentar praticas de atencao ao corpo e a respiracao.
* Aplicar mindfulness em situacdes quotidianas de pressao.

* Construir uma pratica sustentavel e reconhecer limites e necessidades de apoio.

Temas e dinamicas formativas

200 min Atencao e stress
Psicoeducacao, praticas iniciais e reflexao sobre padrbes de reatividade.

200 min Corpo e respiracao
Praticas guiadas de atencao a respiracdo e exploracao corporal.

200 min Movimento consciente
Explorar movimento adaptado, sensacoes e limites pessoais.

200 min Emocoes e resposta ao stress
Observar pensamentos e emocdes; praticar a pausa antes da resposta.

200 min Relacoes e vida quotidiana
Escuta consciente e exercicios de aplicacao no trabalho e nas relacées.

200 min Integracao e continuidade
Pratica integrada, plano pessoal e avaliacao da aprendizagem.

20 horas distribuidas, em geral, por 24 sess6es de 50 minutos, ajustaveis a experiéncia.
Pratica autonoma complementar; nao substitui cuidados de saude.

Menos stress, mais presenca.
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