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Entendendo o “piloto
automatico”
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Estudo realizado por Killingsworth e Gilbert
(2010) “A wan erlngdmmd is a unhappy
mind”

* 46,9% do tempo nossa mente esta em outra coisa diferente
daquilo que estamos fazendo

* As pessoas relataram menor bem estar quando estao
divagando do que quando nao

e (O conteudo mental esta mais relacionado ao bem estar do
gue a atividade realizada




UFSC

S Telessaude @ tele-educacao

“E um estado da consciéncia que se cria quando

a pessoa move a atencdo para o momento
presente, sem julgamento.

- Jon Kabat-Zinn
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Mente “fazendo” x mente “sendo”
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O que é?
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ESTADO MENTAL OU TRACO PSICOLOGICO CONJUNTO DE PRATICAS PROGRAMAS ESTRUTURADOS NO
PSICOLOGICO CONTEXTO DA SAUDE, DA
EDUCAGAO E DAS
ORGANIZACOES (MUNDO
CORPORATIVO) - MBI'S
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Historico

Jon Kabat Zinn em1979 - Clinica de Reducao do Estresse e
posteriormente Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)
Modelo laico, cientifico
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O processo da meditacao mindfulness

* Concentragao
* Calma
* Flow

* Sem autocritica ‘ * Ruminar
* Com gentileza consigo * Se preocupar
mesmo * Fantasiar

* Com curiosidade
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Anterior insula
e Distraction Awareness
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The salience network, which includes
the anterior insula and the anterior
cingulate cortex, underlies the
meditator’s awareness of the
distraction. Once cognizant

that the mind has roved, the
volunteer pushes a button
to let researchers know

what happened.

€© Mind wandering
imaging of a meditator in the scanner
iluminates the posterior cingulate
cortex, the precuneus and other areas
that are part of the default-mode net-
weork, which stays active when
thoughts begin to sturay.

Posterior inferior Posterior cingulate
parietal region
Precuneus

Anterior cingulate cortex

Dorsolateral
prefrontal cortex

© Reorienmation
of Awareness
Two brain areas—the dorsolateral
prefrontal cortex and the inferior
parietal lobe—are among those that
help 1o disengage attention from a
distraction to refocus on the rhythm
of the inhalations and exhalations.

© Susuaining Focus
The dorsolateral prefrontal
cortex stays active when the
meditator directs attention on
the breath for fong periods.

Dorsolateral
prefrontal cortex
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Experimentando na pratica
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Estudos cientificos pelo mundo

ATENCAO PLENA & CIENCIA
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Ano de publicagéo
"Nola As publicagtes spresentedas representam gié novemitro de 2015
FONTE:
Felver, Joshua C. Jennings, Patricia A. Applications of Mindfuiness-Based Interventions
in School Settings: an Introduction. Mindfulness, 2016, Volume 7, p. 2. (em inglés) A
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DESENVOLVIMENTO
DE CONCENTRAGAO E
FOCO

UFSC

Beneficios: mais qualidade de vida e
mais produtividade ao mesmo tempo
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REDUCAO DO AUTOCONHECIMENTO MAIS EMPATIA E DESENVOLVIMENTO
ESTRESSE E E AUTORREGULAGAO MELHORA NA DE MAIOR
ANSIEDADE QUALIDADE DOS CRIATIVIDADE

RELACIONAMENTOS

MAIS QUALIDADE DE
VIDA E BEM ESTAR
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'MINDFULNESS CORPORATIVO

Os beneficios da pratica do REDUCAO DE ESTRESSE MELHOR LIDERANCA NA GIGANTE EMPRESA
mindfulness ja sdo reconhecidos Participantes do SIY registraram Participantes do SIY tiveram mais DE SEGUROS AETNA,
ha algum tempo no mundo i

g . po menc?s desgaste emocional sucz::‘sso. em manteracalmaeo QUE DESENVOLVEU UM
corporativo. No Vale do depois do programa. equilibrio durante desafios.
Silicio, nos Estados Unidos, PROGRAMA INTERNO
por exemplo, as técnicas de DE MINDFULNESS, FOI
meditacdo tém contribuido > 58 - : 17% - PERCEBIDO:
para a formacao de lideres P pramma pi=-programa
mais criativos, produtivos e e . 36% 2 us3.090 ;
autoconfiantes. Criado pelo : 24 ’ 46% de redugao economizados
Google em 2007 e, devido a seu pés-programa - pos-programa nos niveisde  porano, com
sucesso, transformado em um estresse o ganho em
instituto independente em 2013, IR b e produtividade
o Search Inside Yourself (SIY MELHOR PERFORMANCE SIY, mindfulness proporciona 62
- procure dentro de vocé, em parthIDantes dO S'Y I'eglstral‘am bem-estar e Capacidade de MINUTOS 13.000
traducio livre) utiliza a pratica do mais habilidade para focar e desenvolver pensamentos amais de FRCISRArOR
i ndfilhace af T serem mais efetivos. mais criativos e inovadores. produtividade e

3> S PIOM a Jaainteligéncia emocional e s paeiparam

focam em inteligéncia emocional esta diretamente ligada a do programa
e ja ensinaram ferramentas 36 uma melhor lideranca e um
para foco, autoconhecimento pré-programa melhor trabalho em equipe. 7%
e resiliéncia para milhares de L bl‘:”eﬁcws '"_“paFta"'l‘ amenos de
pessoas em mais de 100 cidades 68% Zigiﬁ‘ga%rzaenfr:c'ona custos com
ao redor do mundo. Confira os p6s-programa - ambiente de trabalho. cuidados com
resultados ja alcangados no SIY: asaude
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Chegou a hora de vocé banca

I N T E R E A “f h as campanhas eleitorais,
! " E isso é otimo,

P.4

CARNE ARTIFICIAL * VINHO + BARALK' Al e 1: AVAR LOUGA + HORTA ROBOTIZADA
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4
0 Brasi descobye
omindfulness,
Uma ienica
criada nas maiores
universidades do
mundoe que pode
ser aplicadaem
£asaealé denro
das empresas Seus
elelios para a saide

Fernanda
Uima, 38 anos,
praticante de
mindfuiness

MINDFUL
REVMOLUTIOIN

The science of finding focus in a
stressed-out, multitasking culture

ete exterminar a ansiedade
la sozinho. E entenda por que
deptos. Spoiler: porque funciona.

Essa técnica ocidental de med
e pulverizar a depressao. Saiba ¢c
o mindfulness ndo para de ganhar

POR LETICI

A GORILA A SAGA DE UMA TESTE SUPER: A COPADO COMO POKEMOI

YOUTUBER. ELA BASE ESPACIAL OS MELHORES MUNDO DOS GO, TINDERE ClJ
SABE MAIS DE CRAVADA NOTEBOOKS PAISES QUE MELHORARAM
MIL PALAVRAS NO DESERTO PARA GAMES NAO EXISTEM AS CIDADES

P48 £.35 P.24 .54 P.08
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O que nao é mindfulness
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ESVAZIAR A MENTE NAO E SINONIMO DE NAO E
MEDITACAO RELAXAMENTO
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* Nao é tratamento substitutivo, é
complementar

Nao é panaceia

* Contraindicado em fases agudas ou
descompensadas, quadros dissociativos ou
transtornos de personalidade
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Mind Full, or Mind$ul?
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Obrigado pela atencao plena

2 Contato: (48) 99921-3309
ﬁ e-mail: fmvalerio@gmail.com
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Perguntas e respostas




