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Viva oViva o
PRESENTEMINDFULNESS

Para que serve?
- Reduz o estresse e a ansiedade

- Melhora a concentração

- Aumenta o bem-esta

- Fortalece o equilíbrio emocional

COMO PRATICAR?
- Respire conscientemente

- Observe seus pensamentos

   sem reagir

- Faça atividades do dia a dia com

   atenção  (como comer ou caminhar)

SAIBA MAIS

Mindfulness é a prática de 

estar presente no momento, 

com atenção plena e sem 

julgamentos.

Significa perceber o que está 

acontecendo agora, seja no 

corpo, nos pensamentos, nas 

emoções ou ao redor, com 

consciência e gentileza.


