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EM APENAS 2 SEMANAS

EMOÇÕES
CONTROLE SUAS

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

INÍCIO

Minha missão é ajudar você a entender seu
funcionamento e descobrir estratégias que realmente
funcionem para superar suas dificuldades. Acredito
que cada pessoa é única e, por isso, ofereço um
atendimento personalizado e acolhedor, focado em
suas necessidades específicas.

Ao longo da minha carreira, consegui ajudar pessoas a
reconfigurarem seus padrões de pensamento e
comportamento. Desenvolvi o método Mindfulness
Prático com a intenção de aprimorar o seu foco, sua
atenção e reduzir o seu estresse em diversas situações
do dia a dia.

Sou psicólogoa e neuropsicóloga com mais de 13 anos
de prática clínica, especializada em Neuropsicologia e
Terapia Cognitivo-Comportamental. 

Colocando os exercícios e técnicas aprendidas nas
aulas, em pouco tempo você notará uma melhoria
significativa da qualidade de vida e da saúde mental.
Vamos juntos nessa jornada de autoconhecimento e
crescimento pessoal!

Olá! Eu sou a Gisele Corrêa!



Capítulo 1:
O que é Mindfulness?

Benefícios Comprovados do Mindfulness

Capítulo 2: 
A Importância do Mindfulness

Capítulo 3:
Comece hoje a praticar mindfulness

Mindfulness e o Equilíbrio Emocional

Exercícios de Atenção Plena
Programa Mindfulness Prático

ÍNDICE

@giseleneuropsicologa



@giseleneuropsicologa

O QUE É
MINDFULNESS?

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

CAPÍTULO 1:

Mindfulness, ou atenção plena, é uma prática
milenar que vem ganhando destaque nas últimas
décadas por seus benefícios comprovados na
saúde mental e emocional. 

Originada de tradições meditativas orientais, tem
sido incorporada ao ocidente como uma técnica
eficaz para o bem-estar e equilíbrio emocional. Este
capítulo explora as definições, conceitos básicos, e a
rica história do mindfulness.

Mindfulness é a prática de estar presente e
totalmente engajado com o momento atual, sem
julgamento ou distração. Baseia-se em dois
componentes principais: atenção plena e aceitação. 

DEFINIÇÃO E CONCEITOS BÁSICOS
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ATENÇÃO PLENA

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

Aceitação em mindfulness
significa permitir que os

pensamentos e sentimentos
entrem e saiam da mente

sem resistência. 

A atenção plena é a capacidade
de manter a consciência no
momento presente. 

ACEITAÇÃO

Essa prática ajuda a reduzir o estresse e a ansiedade,
promovendo um estado de calma e clareza mental.
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A prática do mindfulness tem raízes profundas nas
tradições budistas, onde é conhecida como "sati". No
entanto, práticas semelhantes podem ser encontradas
em várias culturas e religiões ao longo da história,
incluindo o hinduísmo, taoísmo e até mesmo no
cristianismo, através de práticas contemplativas.

BREVE HISTÓRIA E
ORIGENS DO MINDFULNESS

No budismo, mindfulness é
uma parte essencial do
caminho para a iluminação.
Ensinamentos budistas como
o Satipatthana Sutta
descrevem a atenção plena
como um meio de
desenvolver insight e
sabedoria.

Mindfulness foi introduzido no
ocidente principalmente
através do trabalho de Jon
Kabat-Zinn, que desenvolveu
o programa de Redução de
Estresse Baseado em
Mindfulness (MBSR) na
década de 1970.
Seu trabalho ajudou a
popularizar a prática,
integrando-a em contextos
clínicos e educacionais.

ORIGENS BUDISTAS

TRANSIÇÃO PARA O
OCIDENTE

Jon Kabat-Zinn
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MINDFULNESS NA ATUALIDADE
Hoje, mindfulness é amplamente utilizado em várias
áreas, incluindo psicologia, medicina, educação e
negócios.
É reconhecido como uma ferramenta eficaz para
melhorar o bem-estar mental, reduzir o estresse e
aumentar a resiliência emocional.

Mindfulness é 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.

APLICAÇÕES MODERNAS

Essas abordagens utilizam
mindfulness para ajudar indivíduos a
lidar com emoções difíceis e
desenvolver habilidades de regulação
emocional.
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EVIDÊNCIAS CIENTÍFICAS
Estudos científicos
demonstram que a prática
regular de mindfulness pode
levar a mudanças positivas no 
cérebro, aumentando a densidade de matéria
cinzenta em áreas associadas à memória, empatia e
regulação emocional.

pode melhorar
significativamente

nossa qualidade
de vida.

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

Ao entender suas origens e
princípios, podemos começar a

incorporar essa prática em
nossas vidas diárias, promovendo

um estado de presença e
aceitação que
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Este capítulo explora os
benefícios cientificamente
comprovados do mindfulness,
seu impacto profundo na
saúde mental e emocional, e
como ele pode ser aplicado
para alcançar um equilíbrio
emocional duradouro.

A IMPORTÂNCIA DO
CAPÍTULO 2:

MINDFULNESS

Mindfulness, ou atenção plena, não é apenas uma
prática meditativa, mas uma abordagem de vida
que pode transformar a maneira como lidamos com
o estresse, as emoções e as interações diárias. 
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REDUÇÃO DO ESTRESSE
Um dos benefícios mais reconhecidos do
mindfulness é sua capacidade de reduzir o
estresse. Estudos indicam que a prática regular de
mindfulness pode diminuir os níveis de cortisol, o
hormônio do estresse, promovendo uma sensação
de calma e relaxamento.

Ao incorporar práticas de
mindfulness, como
exercícios de respiração
consciente e meditação
diária, ele pode desenvolver
uma maior resiliência ao
estresse, respondendo de
maneira mais tranquila e
eficaz às demandas diárias. 

BENEFÍCIOS
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

EXEMPLO PRÁTICO
Imagine um profissional que enfrenta prazos apertados
e pressão constante no trabalho.
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MELHORIA DA
CONCENTRAÇÃO E FOCO

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

Estudantes que praticam
mindfulness frequentemente
relatam uma melhor capacidade
de concentração durante os
estudos e exames, pois a prática
os ajuda a minimizar distrações e
manter o foco nas tarefas
importantes.

BENEFÍCIOS
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

EXEMPLO PRÁTICO
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AUMENTO DO
BEM-ESTAR EMOCIONAL

A prática de mindfulness está associada a um
aumento do bem-estar emocional. Ela
promove uma maior consciência dos
pensamentos e sentimentos, permitindo uma
melhor regulação emocional e uma redução
dos sintomas de ansiedade e depressão.

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
sensação de paz e
equilíbrio.

BENEFÍCIOS
COMPROVADOS
DO MINDFULNESS

EXEMPLO PRÁTICO
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No livro "Neurociência e Mindfulness" de
Ramon M. Consenza, são discutidas as
evidências neurocientíficas que demonstram
como a meditação mindfulness pode alterar
positivamente a estrutura cerebral,
promovendo um estado mental mais
equilibrado e resiliente.

REFERÊNCIA:

ESTUDOS CIENTÍFICOS QUE COMPROVAM A
EFICÁCIA DO MINDFULNESS

Numerosos estudos científicos destacam a eficácia
do mindfulness na melhoria da saúde mental.

IMPACTO NA SAÚDE
MENTAL E EMOCIONAL

Pesquisas mostram que a
prática regular pode levar
a mudanças estruturais
no cérebro, como o
aumento da densidade
de matéria cinzenta em
áreas associadas à
memória, empatia e
regulação emocional.
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Mindfulness é uma
ferramenta poderosa para a
regulação emocional,
ajudando as pessoas a lidar
com emoções difíceis de
maneira saudável.

MINDFULNESS E A
REGULAÇÃO EMOCIONAL

Ao cultivar a atenção plena, é possível observar as
emoções sem julgamento, permitindo uma resposta
mais ponderada e menos reativa.

Durante um conflito
interpessoal, uma pessoa
que pratica mindfulness
pode pausar, respirar
profundamente e
responder de forma calma
e assertiva, em vez de
reagir impulsivamente
com raiva ou frustração.

EXEMPLO PRÁTICO
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Mindfulness ensina a observar as emoções como
eventos transitórios, em vez de identificá-las como
parte da identidade pessoal.

MINDFULNESS E O
EQUILÍBRIO EMOCIONAL

Isso permite que as
pessoas se distanciem de
reações emocionais
automáticas e escolham
respostas mais conscientes
e intencionais.

Em momentos de tristeza
ou desânimo, praticar
mindfulness pode ajudar a
reconhecer esses
sentimentos sem se
afundar neles, permitindo
que a pessoa recupere seu
equilíbrio emocional mais
rapidamente.

EXEMPLO PRÁTICO

COMO O MINDFULNESS AJUDA A REGULAR
EMOÇÕES
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Mindfulness pode ser incorporado em diversas
situações do dia a dia, promovendo uma vida mais
consciente e equilibrada.

DURANTE AS REFEIÇÕES

EXEMPLO DE
SITUAÇÕES
COTIDIANAS
ONDE O
MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

NO TRÂNSITO

AO CAMINHAR

NO TRABALHO
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Caminhar com atenção plena, prestando atenção às
sensações dos pés tocando o chão e à respiração,
pode transformar uma caminhada comum em uma
prática meditativa.

EXEMPLO DE
SITUAÇÕES
COTIDIANAS
ONDE O
MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

AO CAMINHAR

Praticar a atenção plena
durante as refeições,
saboreando cada mordida
e prestando atenção às
sensações de fome e
saciedade, pode melhorar
a digestão e promover
uma alimentação mais
saudável.

DURANTE AS REFEIÇÕES
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Em vez de se irritar com o tráfego, utilizar o tempo no
trânsito para praticar a respiração consciente e ouvir
música relaxante pode transformar uma experiência
estressante em um momento de paz.

EXEMPLO DE
SITUAÇÕES
COTIDIANAS
ONDE O
MINDFULNESS
PODE SER
APLICADO

Fazer pausas regulares
para praticar exercícios
de mindfulness, como a
meditação de um
minuto, pode aumentar
a produtividade e
reduzir o esgotamento.

NO TRÂNSITO

NO TRABALHO
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Para desenvolver o Capítulo 3 do e-book, vamos
focar em como começar a praticar mindfulness,
explorando exercícios práticos de atenção plena e
apresentando um programa de mindfulness que
pode ser incorporado na rotina diária.

Utilizaremos as referências dos livros mencionados
no documento anexo para enriquecer o conteúdo
com exemplos práticos e detalhados.

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

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

TRANSFORMANDO A
SAÚDE EMOCIONAL
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CAPÍTULO 3:

MINDFULNESS
A prática do mindfulness
pode parecer desafiadora
no início, mas com
orientação adequada e
exercícios simples,
qualquer pessoa pode
começar a incorporá-la
em sua rotina diária.

A PRATICAR

Este capítulo oferece um
guia prático para iniciar a
prática de mindfulness,
destacando exercícios de
atenção plena e um
programa estruturado para
ajudar a integrar essa
prática transformadora em
sua vida.
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EXERCÍCIOS DE
ATENÇÃO PLENA

A respiração é uma âncora
poderosa para a prática de
mindfulness. Focar na
respiração ajuda a acalmar
a mente e a trazer a
atenção para o momento
presente.

Sente-se confortavelmente,
feche os olhos e concentre-
se na sua respiração. Inspire
profundamente pelo nariz,
segure por alguns segundos
e expire lentamente pela
boca. Repita este ciclo por
cinco minutos, prestando
atenção em cada inspiração
e expiração.

EXERCÍCIOS DE RESPIRAÇÃO

EXERCÍCIO PRÁTICO
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EXERCÍCIOS DE
ATENÇÃO PLENA

A meditação guiada é uma
excelente maneira de
iniciar a prática de
mindfulness. Com a ajuda
de um guia ou gravação,
você pode aprender a
focar sua mente e relaxar
seu corpo.

Utilize aplicativos ou gravações de meditação guiada
que conduzam sessões de 10 a 20 minutos. Escolha um
ambiente tranquilo e permita-se seguir as instruções,
trazendo a mente de volta ao foco sempre que se
distrair.

MEDITAÇÃO GUIADA

EXERCÍCIO PRÁTICO
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DICAS PARA MANTER A
ATENÇÃO PLENA EM SITUAÇÕES
DE ESTRESSE E ANSIEDADE

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

Quando sentir ansiedade, pratique o exercício 5-4-
3-2-1: observe 5 coisas que você pode ver, 4 que
pode tocar, 3 que pode ouvir, 2 que pode cheirar e 1
que pode saborear.

TÉCNICAS DE GROUNDING

EXERCÍCIO PRÁTICO
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DICAS PARA MANTER A
ATENÇÃO PLENA EM SITUAÇÕES
DE ESTRESSE E ANSIEDADE

A respiração consciente é
uma ferramenta para acalmar
a mente e o corpo em
momentos de estresse.

Durante uma situação
estressante, faça uma pausa e
respire profundamente pelo
nariz, contando até quatro,
segure a respiração por quatro
segundos e expire lentamente
pela boca, contando até quatro
novamente.

RESPIRAÇÃO CONSCIENTE

EXERCÍCIO PRÁTICO
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MINDFULNESS
NA SUA ROTINA

Integrar mindfulness na
sua rotina diária pode
trazer uma transformação
significativa na maneira
como você lida com o
estresse, as emoções e as
atividades diárias. 

Com práticas simples
e um programa
estruturado, você
pode começar a
experimentar os
inúmeros benefícios
do mindfulness,
promovendo um
estado de presença e
equilíbrio emocional
em sua vida.
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PROGRAMA
MINDFULNESS
PRÁTICO
O programa de mindfulness prático é projetado
para ser realizado em duas semanas, com aulas de
20 minutos em média, permitindo flexibilidade e
fácil incorporação na rotina diária.

CONHEÇA O 

ESTRUTURA DO PROGRAMA

Dia 1-3: Introdução à
respiração consciente
e meditação básica.

SEMANA 1:

Dia 4-5: Prática de
escaneamento corporal
para aumentar a
consciência corporal.

Fundamentos do
Mindfulness

Dia 6-7: Integração de
mindfulness em
atividades diárias, como
comer e caminhar.

Dia 8-10: Meditações
focadas em emoções,
aprendendo a observar
sem julgamento.

SEMANA 2:

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

Aprofundamento
e Integração

Dia 13-14: Revisão e
estabelecimento de um
plano para manutenção da
prática diária.
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ACESSAR O PROGRAMA
MINDFULNESS
PRÁTICO

CLIQUE AQUI PARA

PROGRAMA
MINDFULNESS
PRÁTICO

O programa oferece acesso
vitalício às aulas gravadas,
permitindo que você retorne
aos conteúdos sempre que
necessário. 

ACESSO VITALÍCIO E
FLEXIBILIDADE

OU ACESSE PELO
QR CODE AO LADO

Essa flexibilidade é crucial
para adaptar a prática às
mudanças na rotina e
reforçar o aprendizado.

SIGA NO INSTAGRAM
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