CONTROLENSUAS
EMOGOES

Descubra como o Mindfulness pode te ajudar a
alcancar a estabilidade emocional.
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QUEM SOU EU?

Ola! Eu sou a Gisele Corréal

Sou psicologoa e neuropsicologa com mais de 13 anos
de pratica clinica, especializada em Neuropsicologia e
Terapia Cognitivo-Comportamental.

Minha missdo €& ajudar vocé a entender seu
funcionamento e descobrir estratégias que realmente
funcionem para superar suas dificuldades. Acredito
que cada pessoa € unica e, por isso, ofereco um
atendimento personalizado e acolhedor, focado em
suas necessidades especificas.

Ao longo da minha carreira, consegui ajudar pessoas a
reconfigurarem seus padroes de pensamento e
comportamento. Desenvolvi o método Mindfulness
Pratico com a intengéo de aprimorar o seu foco, sua
atengdo e reduzir o seu estresse em diversas situagdes
do dia adia.

Colocando os exercicios e técnicas aprendidas nas
aulas, em pouco tempo vocé notara uma melhoria
significativa da qualidade de vida e da saude mental.
Vamos juntos nessa jornada de autoconhecimento e
crescimento pessoal!
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CAPITULO 1:

O QUEE
MINDFULNESS?

Mindfulness, ou atengéo plena, € uma pratica
milenar que vem ganhando destaque nas ultimas

decadas por seus beneficios comprovados na
saude mental e emocional.

Originada de tradicdes meditativas orientais, tem
sido incorporada ao ocidente como uma técnica
eficaz para o bem-estar e equilibrio emocional. Este
capitulo explora as definigdes, conceitos basicos, e a
rica histéria do mindfulness.

DEFINICAO E CONCEITOS BASICOS

Mindfulness & a pratica de estar presente e
totalmente engajado com o momento atual, sem
julgamento ou distragdo. Baseia-se em dois
componentes principais: atengdo plena e aceitagéo.

A atencgédo plena refere-se a capacidade de focar a
mente no presente, enquanto a aceitagdo envolve
observar pensamentos e sentimentos sem reagir
impulsivamente ou se deixar levar por eles.
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ATENGAO PLENA

A atencédo plena € a capacidade
de manter a consciéncia no
momento presente.

Isso significa estar consciente
de onde estamos e do que
estamos fazendo, e ndo nos
tornarmos excessivamente
reativos ou sobrecarregados
com o que esta acontecendo
ao Nosso redor.

ACEITAGCAO

Aceitacdo em mindfulness

significa permitir que os

- _f) pensamentos e sentimentos
p — entrem e saiam da mente
: ) sem resisténcia.

Essa pratica ajuda a reduzir o estresse e a ansiedade,
promovendo um estado de calma e clareza mental.
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BREVE HISTORIA E
ORIGENS DO MINDFULNESS

A pratica do mindfulness tem raizes profundas nas
tradi¢ées budistas, onde e conhecida como "sati". No
entanto, praticas semelhantes podem ser encontradas
em varias culturas e religiées ao longo da historia,

incluindo o hinduismo, taoismo e até mesmo no
cristianismo, através de praticas contemplativas.

ORIGENS BUDISTAS

No budismo, mindfulness é
uma parte essencial do
caminho para a iluminagéo.
Ensinamentos budistas como
o Satipatthana Sutta

descrevem a atengéo plena TRANSlQAO PARA O

como um meio de OCIDENTE
desenvolver insight e Mindfulness foi introduzido no
sabedoria. ocidente principalmente

através do trabalho de Jon
Kabat-Zinn, que desenvolveu
o programa de Redugédo de
Estresse Baseado em
Mindfulness (MBSR) na
década de 1970.

Seu trabalho ajudou a
popularizar a pratica,
- integrando-a em contextos
Jon Kabat-Zinn clinicos e educacionais.
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MINDFULNESS NA ATUALIDADE

Hoje, mindfulness € amplamente utilizado em varias
areas, incluindo psicologia, medicina, educagao e
negocios.

E reconhecido como uma ferramenta eficaz para
melhorar o bem-estar mental, reduzir o estresse e
aumentar a resiliéncia emocional.

APLICAGCOES MODERNAS

Mindfulness € aplicado em terapias
como a Terapia Cognitiva Baseada
em Mindfulness (MBCT) e o
Treinamento de Habilidades em DBT,
como mencionado nos livros de
Marsha Lineham.

Essas abordagens utilizam
mindfulness para ajudar individuos a

VAR lidar com emogdes dificeis e
desenvolver habilidades de regulagéo
emocional.
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EVIDENCIAS CIENTIFICAS

Estudos cientificos “
demonstram que a pratica
regular de mindfulness pode
levar a mudancas positivas no
cérebro, aumentando a densidade de matéria
cinzenta em areas associadas a memoria, empatia e

regulagédo emocional.

~

O mindfulness oferece um caminho poderoso para a
transformacgéo pessoal e o bem-estar.

Ao entender suas origens e
principios, podemos comegar a
incorporar essa praticaem
nossas vidas diarias, promovendo
um estado de presenga e
aceitagao que

pode melhorar
significativamente

- nossa qualidade
™~ -~ ‘ de vida.
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CAPITULO 2: R
A IMPORTANCIA DO

MINDFULNESS

Mindfulness, ou atengdo plena, ndo e apenas uma
pratica meditativa, mas uma abordagem de vida
que pode transformar a maneira como lidamos com
o estresse, as emogées e as interagdes diarias.

Este capitulo explora os
beneficios cientificamente
comprovados do mindfulness,
seu impacto profundo na

saude mental e emocional, e
como ele pode ser aplicado
para alcangar um equilibrio
emocional duradouro.
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BENEFICIOS
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

REDUCAO DO ESTRESSE

Um dos beneficios mais reconhecidos do
mindfulness é sua capacidade de reduzir o
estresse. Estudos indicam que a pratica regular de
mindfulness pode diminuir os niveis de cortisol, o
hormonio do estresse, promovendo uma sensagao
de calma e relaxamento.

EXEMPLO PRATICO

Imagine um profissional que enfrenta prazos apertados
e pressao constante no trabalho.

Ao incorporar praticas de

@ ‘ mindfulness, como

o, exercicios de respiragao

’ consciente e meditagéo

diaria, ele pode desenvolver
uma maior resiliéncia ao
estresse, respondendo de
maneira mais tranquila e
eficaz as demandas diarias.
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BENEFICIOS S
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

MELHORIA DA _
CONCENTRACAO E FOCO

Mindfulness ajuda a melhorar a concentragao
e o foco, treinando o cérebro para
permanecer no presente. Isso é
particularmente benéfico em ambientes de
trabalho ou estudo, onde a atengéo plena
pode aumentar a produtividade e a eficiéncia.

EXEMPLO PRATICO

Estudantes que praticam
mindfulness frequentemente
relatam uma melhor capacidade
de concentragdo durante os
estudos e exames, pois a pratica
os ajuda a minimizar distragdes e
manter o foco nas tarefas

importantes.
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BENEFICIOS S
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

AUMENTO DO
BEM-ESTAR EMOCIONAL

A pratica de mindfulness esta associada a um
aumento do bem-estar emocional. Ela
promove uma maior consciéncia dos
pensamentos e sentimentos, permitindo uma
melhor regulagdo emocional e uma redugéo
dos sintomas de ansiedade e depressao.

EXEMPLO PRATICO

Uma pessoa que sofre de
= ansiedade pode usar
técnicas de mindfulness
\ para reconhecer e aceitar
seus pensamentos
ansiosos sem se deixar
dominar por eles,
promovendo assim uma
sensagdodepaze
equilibrio.
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IMPACTO NA SAUDE
MENTAL E EMOCIONAL

ESTUDOS CIENTIFICOS QUE COMPROVAM A
EFICACIA DO MINDFULNESS

Numerosos estudos cientificos destacam a eficacia
do mindfulness na melhoria da saude mental.

Pesquisas mostram que a
pratica regular pode levar
a mudangas estruturais
no cérebro,como o
aumento da densidade
de matéria cinzentaem
areas associadas a
memoria, empatia e
regulagédo emocional.

REFERENCIA:

No livro "Neurociéncia e Mindfulness" de
Ramon M. Consenza, sdo discutidas as
evidéncias neurocientificas que demonstram
como a meditagdo mindfulness pode alterar
positivamente a estrutura cerebral,
promovendo um estado mental mais
equilibrado e resiliente.
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MINDFULNESS E A
REGULACAO EMOCIONAL

Mindfulness € uma
ferramenta poderosa paraa ‘
regulagdo emocional,
ajudando as pessoas a lidar
com emogdes dificeis de
maneira saudavel.

+ P

//‘ -
Ao cultivar a atengédo plena, € possivel observar as
emogdes sem julgamento, permitindo uma resposta
mais ponderada e menos reativa.

EXEMPLO PRATICO
Durante um conflito
p \ interpessoal, uma pessoa
r gue pratica mindfulness
q 7; SR pode pausar, respirar
: - profundamente e
responder de forma calma
5 ) 7 e assertiva,em vez de

i reagir impulsivamente
com raiva ou frustragao.
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MINDFULNESS E O @
EQUILIBRIO EMOCIONAL

COMO O MINDFULNESS AJUDA A REGULAR
EMOGOES

Mindfulness ensina a observar as emogdes como
eventos transitorios, em vez de identifica-las como
parte daidentidade pessoal. A

. - -
Isso permite que as

pessoas se distanciem de } »
reagcdes emocionais

automaticas e escolham
respostas mais conscientes

e intencionais.

EXEMPLO PRATICO

Em momentos de tristeza
ou desanimo, praticar
mindfulness pode ajudar a
reconhecer esses
sentimentos sem se
afundar neles, permitindo
que a pessoa recupere seu
equilibrio emocional mais
rapidamente.
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EXEMPLO DE
SITUAGOES

COTIDIANAS
ONDE O

MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

Mindfulness pode ser incorporado em diversas
situagdes do dia a dia, promovendo uma vida mais
consciente e equilibrada.

4

5\V

AO CAMINHAR  DURANTE AS REFEICOES

S\

NO TRANSITO NO TRABALHO
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EXEMPLO DE ’
SITUACOES V
COTIDIANAS /
ONDE O
MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

AO CAMINHAR

Caminhar com atengé&o plena, prestando atengéo as
sensagdes dos pés tocando o chdo e a respiragéo,
pode transformar uma caminhada comum em uma
pratica meditativa.

DURANTE AS REFEICOES

Praticar a atengéo plena
durante as refeicdes,
saboreando cada mordida
e prestando atengdo as
sensacgdes de fome e
saciedade, pode melhorar
a digestdo e promover
uma alimentagdo mais
saudavel.
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EXEMPLO DE
SITUAGOES

COTIDIANAS
ONDE O

MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

NO TRANSITO

Em vez de se irritar com o trafego, utilizar o tempo no
transito para praticar a respiragdo consciente e ouvir
musica relaxante pode transformar uma experiéncia
estressante em um momento de paz.

NO TRABALHO

Fazer pausas regulares
para praticar exercicios
de mindfulness, como a
meditagdo de um
minuto, pode aumentar
a produtividade e
reduzir o esgotamento.
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TRANSFORMANDO A
SAUDE EMOCIONAL

Mindfulness oferece um caminho
comprovado para melhorar a
saude mental e emocional,
promovendo um equilibrio
emocional que pode transformar
a maneira como vivemos e
interagimos com o mundo.

Ao adotar praticas de mindfulness, podemos cultivar
uma vida mais consciente, equilibrada e plena.

Para desenvolver o Capitulo 3 do e-book, vamos
focar em como comecgar a praticar mindfulness,
explorando exercicios praticos de atencéo plena e
apresentando um programa de mindfulness que
pode ser incorporado na rotina diaria.

Utilizaremos as referéncias dos livros mencionados
no documento anexo para enriquecer o conteudo
com exemplos praticos e detalhados.
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CAPITULO 3:

COMECE HOJE
A PRATICAR

MINDFULNESS

A pratica do mindfulness
pode parecer desafiadora
no inicio, mas com
orientagdo adequada e
exercicios simples,
qualquer pessoa pode
comegar a incorpora-la
em sua rotina diaria.

@giseleneuropsicologa

Este capitulo oferece um
guia pratico parainiciar a
pratica de mindfulness,
destacando exercicios de
atencdo plenaeum
programa estruturado para
ajudar a integrar essa
pratica transformadoraem
sua vida.




EXERCICIOS DE
ATENCAO PLENA

EXERCICIOS DE RESPIRACAO

A respiragdo € uma ancora
poderosa para a pratica de
mindfulness. Focar na

\ P 4
respiragéo ajuda a acalmar .
amente e atrazer a
atengdo para o momento
presente.
EXERCICIO PRATICO

Sente-se confortavelmente,
feche os olhos e concentre-
se na sua respiragao. Inspire
profundamente pelo nariz,
segure por alguns segundos
e expire lentamente pela
boca. Repita este ciclo por
cinco minutos, prestando
atengdo em cada inspiragéo
e expiragao.
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EXERCICIOS DE
ATENCAO PLENA

MEDITAGAO GUIADA

A meditagdo guiada e uma

excelente maneira de ei \
iniciar a pratica de g \
mindfulness. Com a ajuda

de um guia ou gravagao,
vocé pode aprender a
focar sua mente e relaxar

Seu Corpo.

EXERCICIO PRATICO

Utilize aplicativos ou gravagdes de meditagdo guiada
gue conduzam sessdes de 10 a 20 minutos. Escolha um
ambiente tranquilo e permita-se seguir as instrugdes,
trazendo a mente de volta ao foco sempre que se
distrair.

@giseleneuropsicologa



DICAS PARA MANTER A .
ATENCAO PLENA EM SITUAGCOES
DE ESTRESSE E ANSIEDADE

TECNICAS DE GROUNDING

As técnicas de grounding
ajudam a ancorar a mente
no presente, reduzindo a
ansiedade e o estresse.

EXERCICIO PRATICO

Quando sentir ansiedade, pratique o exercicio 5-4-
3-2-1: observe 5 coisas que vocé pode ver, 4 que
pode tocar, 3 que pode ouvir, 2 que pode cheirar e 1
que pode saborear.
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DICAS PARA MANTER A .
ATENCAO PLENA EM SITUAGCOES
DE ESTRESSE E ANSIEDADE

RESPIRAGCAO CONSCIENTE

A respiragdo consciente &
uma ferramenta para acalmar
amente e o corpo em

momentos de estresse.

EXERCICIO PRATICO

Durante uma situagéo
estressante, faga uma pausa e
respire profundamente pelo
nariz, contando até quatro,
segure a respiragéo por quatro
- segundos e expire lentamente
| pela boca, contando até quatro
novamente.
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MINDFULNESS
NA SUA ROTINA

Integrar mindfulness na Nl
sua rotina diaria pode -
trazer umatransformagdo ~ /
significativa na maneira y
comovocélidacomo /
estresse, as emocdes e as
atividades diarias.

Com praticas simples
€ um programa
estruturado, vocé
pode comegar a
experimentar os
inumeros beneficios
do mindfulness,
promovendo um
estadode presencae
equilibrio emocional
em sua vida.
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CONHEGA O

PROGRAMA
MINDFULNESS

PRATICO

O programa de mindfulness pratico e projetado
para ser realizado em duas semanas, com aulas de
20 minutos em meédia, permitindo flexibilidade e
facil incorporagéo na rotina diaria.

ESTRUTURA DO PROGRAMA

SEMANA 1:

Fundamentos do
Mindfulness

Dia 1-3: Introdugéo a
respiragdo consciente
e meditagdo basica.

Dia 4-5: Pratica de
escaneamento corporal
para aumentar a
consciéncia corporal.
Dia 6-7:Integragédo de
mindfulness em
atividades diarias, como
comer e caminhar.

@giseleneuropsicologa

SEMANA 2:

Aprofundamento
e Integracao

Dia 8-10: Meditagdes
focadas em emogdes,
aprendendo a observar
sem julgamento.

Dia 11-12: Mindfulness em
situagcdes de estresse,
utilizando a respiragéo
para manter a calma.

Dia 13-14: Revisao e
estabelecimento de um
plano para manutencéo da
pratica diaria.




PROGRAMA
MINDFULNESS
PRATICO

ACESSO VITALICIOE
FLEXIBILIDADE

O programa oferece acesso
vitalicio as aulas gravadas,
permitindo que vocé retorne
aos conteudos sempre que
necessario.

Essa flexibilidade e crucial
para adaptar a pratica as
mudangas na rotina e
reforcar o aprendizado.

CLIQUE AQUI PARA
ACESSAR O PROGRAMA

MINDFULNESS

OU ACESSE PELO
QR CODE AO LADO

SIGA NO INSTAGRAM@
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