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Titulo do workshop: Introdugao ao Mindfulness no contexto da Psicologia da Saude

Formador/a: Vanessa Dias, University of Kent, verd2@kent.ac.uk, CV

Objetivos de Aprendizagem: A integracao do Mindfulness no nosso estilo de vida
permite-nos estar focados no momento presente e, a longo-prazo, torna-nos capazes
de transcender a nossa tendéncia para o pensamento automatico, tantas vezes
pautado pela negatividade e pela nossa necessidade de julgar as pessoas e/ou
situagdes, atribuindo-lhes a conotagao de bom ou mau, positivo ou negativo. Neste
workshop pretendemos partilhar os principios basicos da pratica do mindfulness como
um meio para uma vida mais centrada, alicercada no Presente e feliz, através de uma
maior consciéncia sobre a tela que é a nossa mente.

Conteudos Programaticos:

A1l - Introducdo ao conceito de Mindfulness: a) a perspectiva oriental, b) a perspectiva
ocidental, e c) a necessidade de integracdo de praticas orientais e ocidentais;

A2 - Utilizacdo e beneficios do Mindfulness no contexto da Psicologia da Saude;
B1 — As Sete Atitudes do Mindfulness;

B2 — A importancia da Gratiddo e da Compaixdo na pratica do Mindfulness;

C1 - Técnicas de Mindfulness em contextos psicoldgicos;

C2 — Exploragao da aplicacdo pratica do Mindfulness em trés situacGes diferentes: 1)
reducdo do stress e da ansiedade, 2) disturbios alimentares e 3) melhoria na qualidade
das relagbes interpessoais;

— Inducdo e realizacdo de uma sessdao de meditacdo mindfulness.
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