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Introducao ao Mindfulness SON CALE

. Mindfulness é a capacidade de nos
concentrarmos numa coisa sem que
outros pensamentos ou sentimentos
comecem a nos interromper.

. Pode serum caso de ser “mais facil falar
do que fazer”, especialmente quando
estamos acostumados a realizar varias
tarefas ao mesmo tempo, numa
sociedade em constante movimento.

. Mindfulness é a capacidade de encontrar
momentos de quietude, mesmo numa
rotina diaria agitada.




SON CALL

Beneficios de Mindfuiness

« Aatencdo plena tem muitos beneficios
para a nossa saude e bem-estar.

Estes incluem:
* Reduzir o stress;
* Viver o momento;
* Tornar-nos pessoas melhores;
* Reduzir a sensac¢ao de solidao dos
idosos.
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Técnicas para a Pratica de Mindfuiness

Existem muitas técnicas diferentes que pode
usar para tentar praticar a atencao plena na
sua vida quotidiana.

Apresentaremos as seguintes técnicas:
* Mindful breathing - respiragao consciente;
* Mindful eating - alimentacao consciente;
* Mindful walking - caminhada consciente.
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Respiracao Consciente

A respiracao consciente envolve ficar parado,
num espaco silencioso, e chamar a atencao da
mente para a respiracao.

Ao concentrar-se na respiragao, vai estar mais
consciente do ambiente que o rodeia e mais
focado na sua vida diaria.

E um método eficaz para superar alguns dos
sintomas cognitivos, emocionais e
comportamentais do stress.
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. ~ . ON CALL
Respiracao Consciente S

> Qvideo seguinte é sobre um exercicio de
respiracao consciente de trés minutos:
https://youtu.be/SEfs5TJZ6NK
> Este video fornece uma boa introducao a
respiracdo consciente e o exercicio pode
ser prolongado para 5 e 10 minutos, com
mais pratica;
> Com a pratica regular, pode desenvolver
episodios mais longos de respiracao
consciente, mas, por enquanto, este video
é um bom comeco para lhe apresentar esta

técnica.
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https://youtu.be/
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

Alimentacao Consciente

A alimentacao consciente é uma técnica que ajuda
a obter controlo dos seus habitos alimentares.

Foi demonstrado que promove a perda de peso,
reduz a compulsao alimentar e ajuda a sentir-se
melhor.

No entanto, ndo é para ser interpretada como
uma dieta.

Com a alimentagao consciente, fica mais
consciente das quantidades que come e tende a
parar de comer quando esta satisfeito.
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. ~ . ON CALL
Alimentacao Consciente S

A alimentacao consciente envolve as seguintes técnicas:

comer devagar e sem distracoes;

reconhecer sinais fisicos de fome e comer apenas até ficar satisfeito;
 distinguir entre a verdadeira fome e a fome aparente;

* envolver os seus sentidos na percecao das cores, cheiros, sons,
texturas e sabores dos alimentos;

 aprender alidar com a culpa e a ansiedade em relacdo a comida;
e comer para manter a salde e o bem-estar em geral;

* perceber os efeitos que a comida tem sobre 0s seus sentimentos e
sua imagem;
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Caminhada Consciente

A caminhada consciente é uma técnica simples

que pode praticar para trazer mais atencao a
sua rotina diaria.

Este € um método muito eficaz de praticar a

atencao plena, que envolve atrair a atengao
para a caminhada.
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SON CALL
Caminhada Consciente

* Caminhar atentamente é tao simples ou complicado quanto manter, da
melhor maneira possivel, a sua consciéncia do facto de estar a caminhar.

* Tente estar consciente de cada passo.

* Harmonize a sua caminhada com a sua respiracao.

* Aprecie 0s sons ao seu redor.

* Seestiver a andar em casa, podera focar os rangidos de tabuas do chao.

* Tentar fazer todas estas coisas ao mesmo tempo, é complicado.
Portanto, € melhor optar apenas por uma ou duas maneiras de fazer esta
pratica, como tentar ter consciéncia dos seus pés contra o chdo e dos
sons.
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