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O MindKindful € um programa para cuidar da mente que contempla praticas de
mindfulness e compaixao ao longo de oito semanas. O mindfulness e compaixao
estdo intimamente ligados e toda a pratica do mindfulness deve ser realizada com
uma atitude de gentileza, bondade e compaixao pelo préprio, pelos outros e pela
natureza. Fazemos aqui a sua apresentacao separada apenas para facilitar a

descricao da organizacao dos conteldos do curso.

Organizagao do curso: O curso esta organizado em 8 sessoes de duas horas e
meia. Embora desde o inicio do curso todas as praticas sejam realizadas com uma
atitude compassiva e sejam introduzidas pequenas praticas de compaixao pelo
proprio e pelo outro, as seis primeiras sessdes sdo essencialmente focadas no
desenvolvimento de competéncias de mindfulness e as duas ultimas centradas no

treino da compaixao.

Organizagao da Sessao: Cada sessao inicia-se com uma pratica de meditacao,
que varia consoante a sessao. Segue-se um periodo de partilha da experiéncia e
dificuldades dos praticantes. Depois o orientador introduz o tema da sessao
convidando a um curto periodo de questdes acerca do tema, realizando-se depois

mais um periodo de meditacao.

Material em Cada Sessao: Em cada sessao os praticantes terao acesso a um file
audio com as meditacdes referentes a essa sessao, assim como textos de apoio

acerca do tema da sessao.
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1. A nivel do treino em mindfulness o curso aborda os seguintes pontos:
A. Introducao a Teoria e Pratica do Mindfulness

« O cruzamento das praticas milenares de meditacdo com a psicologia, as
neurociéncias e a educacao. A via profunda e a via larga da meditagcao. O
que é a meditacdo. Meditacdo e Espiritualidade. O mindfulness como

aplicacao pragmatica da meditacao.

O que é o mindfulness. Os diferentes sentidos em que o termo mindfulness

pode ser utilizado.

« Porqué o treino em Mindfulness
- A mente e as suas armadilhas
- O que conduz ao sofrimento
- Os ciclos de Emoc¢ao — Pensamento — Emocao

- O estado de Piloto Automatico

O que a ciéncia mostra acerca do treino em Mindfulness
- Beneficios do Mindfulness
- Transformacodes temporarias e permanentes no cérebro

- Transformacgodes atitudinais

Os 7 pilares atitudinais subjacentes as praticas de mindfulness

Compreensao dos fundamentos da meditacdo e das transformagcdes que

origina na mente.

Aplicacao do mindfulness na promocdo do bem-estar, da saude e do

comportamento prossocial

Aplicacao da meditacao mindfulness na abordagem da dor, pensamentos

obsessivos, dificuldades emocionais e conflitos interpessoais.

Mindfulness, Etica e Espiritualidade.
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B. Ao longo do curso, os temas das sessoes e as praticas (na sessao e
durante a semana) sao orientadas para o desenvolvimento das seguintes
competéncias psicoldgicas:

- Regulacao dos Processos de Atencao

- Consciéncia interoceptiva e propriocetiva

- Regulacao emocional

- Presenca (capacidade de “habitar” o momento presente

- Aceitacao

- Metacognicao (Descentracao)

- Afecto Positivo (Lovingkindness)

C. Praticas Nucleares
As praticas nucleares centram-no no treino do mindfulness do corpo, dos

sentidos, dos sentimentos e emocgoes, e estados da mente. Com esta intencao

sao realizadas as seguintes praticas:

- Parar e Estar Presente

- Parar Respirar e Estar presente

- Meditacao Focada na Respiracao

- Body Scan

- Meditacao do Movimento (Caminhar)

- Meditagcado Focada nos Sons

- Meditagcao Focada nos Sentimentos

- Meditacao Focada na Mente
- Meditagdo Observacao dos Pensamentos
- Meditagao Nomear os Pensamentos

- Meditacao Presenca Aberta

« Lidar com os Pensamentos e Emocdes Dificeis e Dor - Aceitagao

- Lovingkindness

ASSOCIACAO
PORTUGUESA

rao
@PY rinDFUINEss

Meditacdo em Diadas



2. A Nivel do Treino Focado na Compaixao
No Mindkindful o treino focado na compaixao utiliza e segue de perto as

conceptualizagdes e praticas da compaixdo desenvolvidas por Paul Gilbert e

colaboradores na Terapia Focada na Compaixao

A. Introducao a Teoria e Pratica da Compaixao

« Compaixdao como sinénimo de coragem e de compromisso profundo

com o bem-estar
« Porque precisamos de compaixao?

+ A evolugao, os sistemas de regulagao do afecto e as emocoes.

B. O que a ciéncia mostra acerca do treino da Compaixao
- Beneficios do Treino da compaixao

« Transformacgdes temporarias e permanentes no cérebro com o treino

da compaixao

C.Praticas Nucleares

As praticas da compaixao focam-se no desenvolvimento do Eu Compassivo e da

Compaixao pelo Eu e pelos Outros.

Respiracao com Ritmo Calmante

Rastreio corporal compassivo

Construgcao do Eu Compassivo

Cultivar a compaixao pelo Eu e pelos Outros
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