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Programa de Redu¢ao de Stress Baseado no Mindfulness

OBJETIVOS
= Conhecer as origens do Mindfulness

= |dentificar a importancia do Mindfulness como estratégia de regulacdo emocional

= Reconhecer o Mindfulness como importante fonte na promocdo da salde, bem-estar e na
prevencao da saude fisica e mental

= Abordar o Mindfulness e compreender a sua relagdo com a reducao do stress

= Promover o desenvolvimento da atencdo, concentracdo, memdria e criatividade essenciais ao
rendimento

= Conhecer a relacdo entre Mindfulness e a diminuicdo da reatividade a dor crénica

= Reconhecer a importancia do Mindfulness enquanto potenciador de relagGes sociais, comunicagdo
positiva e resolugdo de conflitos interpessoais

A QUEM SE DIRIGE
Publico em geral. Bem como, profissionais que pretendam aceder a cursos avanc¢ados de aplicagao

do Mindfulness em contextos clinicos, educativos e organizacionais

PROGRAMA
1. Aintroducdo ao Mindfulness: teoria e praticas

Descricdo de Programas baseados no Mindfulness: MBSR

Compreensdo da relacdo entre Mindfulness e Gestdo de Ansiedade/Stress
Exploragao direta da experiéncia subjetiva através da pratica Mindfulness
Estabelecer uma pratica de Mindfulness

Ov AW

. Compreender os beneficios do Mindfulness nas relagdes interpessoais

FORMADOR/A
Dra. Maria Alexandra Pais M. G. Freitas da Cunha

A MAIS-VALIA DESTA FORMA(}AO
No final desta formac&o os/as participantes devem ter:

= Conhecimento tedrico-pratico dos principios de Mindfulness (atencao plena)
= Competéncias praticas de gestdo de stress/ansiedade
= Competéncias de regulacdo emocional e de comunicagao interpessoal

21 HORAS

(Precos, datas e

INFORMACOES E INSCRIGOES
Centro de Formacao Bissaya Barreto

Campus do Conhecimento e da Cidadania horarios a anunciar)
Bencanta — Coimbra

Tel.: 239 800 400 Local: Bencanta -
E-mail: formacao@fbb.pt Coimbra

www.cfbb.pt
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