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Antes de mais nada....uma
pequena pratica
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# ENTORNO / AMBIENTE

# CORPO

#* ESTADO EMOCIONAL

* RESPIRACAO

* VARIOS MOMENTOS DO DIA
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PRATICAS INFORMAIS:
Caminhando... Banho..

Conversando... Numa f|Ia .
SEMPRE QUE POSSIVEL




O QUEE
MINDFULNESS?
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O QUEE
MINDFULNESS?

% [atencdo plena |/
plena atencao / estar
A atento...]
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» Definindo Mindfulness:

“Dar-se conta da
experiéncia

’ | presente...”
o (Germer,2001)

Aqui dar-se conta significa atender a
proposito (observar / ter consciéncia) a
tudo o que surja enquanto surja:

Y AUTORREGULAR A ATENCAO
INTENCIONALMENTE
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be ? Deflnlndo Mindfulness:

. com abertura,
aceitacao,
amabilidade”

Aqui aceitar significa uma ATITUDE ou
INTENCAO de “abracar” tudo o que surja
(seja “bom” ou “mal”) em cada momento,

sem juizos ou criticas

Aqui aceitar NAO significa “passividade”, e
sim uma ATITUDE de tentar tomar consciéncia
mais clara da realidade, e assim ter a
possibilidade de responder de maneira mais
adequada as situacoes



“A consciéncia ou estado mental que
surge ao se prestar atencdo, de form
Intencional, a experiéncia ou fenbme
presente, sem julga-la, critica-la, ou
reagir a ela” (Kabat-Zinn, 2002)
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. Salt-Regulation of
: Attention

Cpén Orientation to
Experience
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i



Orientacao para a Experiéncia

Estar aberto para a realidade do momento presente

PENSAMENTOS Relevantes > AC = ITAQAO

SENSACOES
SENTIMENTOS




“Antidoto” ao MODO DE VIDA
“OCIDENTAL”




DIA NORMAL DE UM "OCIDENTAL”
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DIA NORMAL DE UM OCIDENTAL

CORRER para realizar qualquer atividade sem estar atento ao que
se faz

DEGLUTIR RAPIDAMENTE a comida, enquanto se vé TV ou se usa
o celular

INCAPACIDADE PARA PERCEBER SENTIMENTOS, tensao fisica
0 mal-estar que experimentamos cada dia

Descobrir-nos FALANDO SOZINHOS continuamente com o passado
e futuro, sem desfrutar do momento presente

JULGAR tudo o que ocorre em nossa experiéncia (“bom” ou “mal”,
“agradavel” ou “"desagradavel”) e, consequentemente, apegar-nos ou
rechagcarmos a experiéncia
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DIA NORMAL DE UM OCIDENTAL
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PENSAMENTO "ORIENTAL"
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b PENSAMENTO ORIENTAL
#

éﬂ * TUDO ESTA NA MENTE (a chave esta dentro, e ndo
g fora): “A felicidade e o sofrimento estao na mente”
(Buda)

‘1 © % VIVER O AQUI E AGORA (Nem o futuro nem o
. passado podem nos fazer felizes, porque nao
existem)

* O IMPORTANTE NAO E ESTAR ONDE SE QUER
‘ ESTAR, E SIM ACEITAR ESTAR ONDE ESTA (Nao
%;' _ perseguir o futuro, nem fugir do passado)

i
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MINDFULNESS E BUDISMO

# Mindfulness € uma pratica central no budismo (e
tambem em varias outras tradigoes religiosas e
espirituais), por outro lado:

# N3ao é necessario ser budista para praticar mindfulness
b e obter seus beneficios (pratica “laica” ou
“secularizada”)

# Mindfulness € uma capacidade humana universal
(Kabat-Zinn, 2003)
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NESS?

imén, 2009)

O QUE NAO E

(Siegel, Germer'y Olen

9;

# Nao é deixar a “mente em branco”

No contexto da saude e educacao, nao € buscar
extases ou iluminagao, nem separar-se da vida
cotidiana

# Nao e suprimir a “dor” ou “mal-estar” (fisica ou
emocional), e sim experimenta-los em uma nov
perspectiva

# Nao e relaxamento, apesar desse componente e
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Mindfulness — Tentativa de Integrar a
“Psicologia” Oriental no “Ocidente”
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"MINDFULNESS”
VARIOS ASPECTOS

# Constructo psicologico
Estado psicologico

| Traco psicologico

# Conjunto de Praticas

: _5 # Programas estruturados no contexto da saude e

educacao
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¥ CONTEXTO DA
SAUDE



Intervencoes baseadas em
Mindfulness (IBM)

- Baseadas em praticas meditativas

orientais (Zen, Vipassana), mas num
entorno “secular” ou “laico”, e adaptadas
ao contexto sanitario ou educacional.

- Jon Kabat-Zinn (1979) — “Ambulatério de

Estresse” — Universidade de
Massachusetts
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IBM E SAUDE

Programas altamente estruturados (varios
tipos /| MBSR / MBCT) - “modelo técnico-
assistencial”

8 semanas com 1 sessao semanal de 2,5
horas em média + 1 dia de retiro [praticas
em siléncio]

“Tarefas de casa” diarias em casa ou no
ambiente laboral [média: 45 minutos]
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B Mindfu
B Mindfu
B Mindfu

B Mindfu
(MBRE)

* » “Mindfulness-Based Interventions”

ness-Based Stress Reduction (MBSR)
ness-Based Cognitive Therapy (MBCT)
ness-Based Relapse Prevention (MBRP)

ness-Based Relationship Enhancement

B Dialectical Behaviour Therapy (DBT)

% " W Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
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PRINCIPAIS TECNICAS

L ¥ Atencio plena na Meditagio
g Respiracao caminhando

Movimentos

Body Scan Corporais com AP
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PRATICAS INFORMAIS:
Caminhando... Banho..

Conversando... Numa f|Ia .
SEMPRE QUE POSSIVEL




'+ © EPIDEMIOLOGIA DA MEDITACAO
% vInqueérito mais recente nos EUA (n =
@ ~ 23.393) encontrou prevaléncia _de

- praticantes de meditacao de APROX. 9%
" DA POPULAGCAO.

v Uso de terapias mente-corpo muito mais
| frequente em mulheres (23.8% contra
A 14.4% no ultimo ano (Barnes et al., 2008).
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BENEFICIOS DE
MINDFULNESS

BASEADOS EM
L EVIDENCIA
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Pesquisas sobre as IBM

. Kabat-Zinn, J. An outpatient program in

%-:{ H

behavioral medicine for chronic pain
patients based on the practice of
mindfulness meditation: theoretical
considerations and preliminary results.
Gen Hosp Psychiatry 4(1):33-47,1982
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Evidéncias Cientificas Atuais

e ~ .
¥ " ) Reducao de sintomas de
% depressao e ansiedade

N

" » Reducao do consumo de alcool e
prevencao de recaidas em
dependentes apos tratamento

»Reducao da percepcao .de
estresse
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Evidéncias Cientificas Atuais

ﬁ‘ .- Melhora em sintomas de dor
¢ cronico (fibromialgia)

N

"+« Melhora do humor e sintomas de
estresse em pacientes com

cancer
., - Melhora da atividade
imunologica imente aberta]



Evidéencia Cientifica
[Profissionais de Saude]

Reducao de sintomas de burnout

« Autocuidado e bem-estar

© .« Pratica clinica reflexiva

Comunicacao efetiva entre profissional e
pacientes (aumento da empatia e da clinica
centrada nas pessoas)

Melhores resultados clinicos
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EV|denC|a Cientifica — LIMITACOES

%’?‘ - _Precaucoes frente aos resultados [/ futuras
§ . Investigacgoes:

Mais estudos controlados y randomizados,
amostras maiores e drupos-controles com
elemento ativo

Aderéncia aos grupos / efeitos nao esperados ou
adversos

Medir dose-resposta
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UTILIDADE DE MINDFULNESS PARA
PACIENTES (1)

#* Utillizado em multiplas condicoes
clinicas (cronicas):
Ansiedade generalizada
Depressao, suicidio
Cancer
Uso de substancias
Dor, artrites, fibromialgia....
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UTILIDADE DE MINDFULNESS PARA
PACIENTES (I1)

Utilizado em diferentes cenarios:
Individuos “saudaveis” na comunidade
APS
Especialidades
Hospitais gerais
InstituicOes penitenciarias...

# Util em qualquer idade, género, nivel
educativo...
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Mersey Care NHS/
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- Daily Mindfulness
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Il Encontro de
Mindfulness e

Promocao da Saude

Sao Paulo - UNIFESP
14 e 15 de Maio de 2014

www.encontromindfulness.com


http://www.encontromindfulness.com/

/ m indfulnesrs

| International Meeting
on Mindfulness

Zaragoza
11 a 14 de junio de 2014



http://www.webmindfulness.com/

.

Il International Meeting
on Mindfulness

Sao Paulo
11-14 de Junho de 2015

http://mindfulnessmeeting.wordps
ess.com/
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http://mindfulnessmeeting.wordpress.com/
http://mindfulnessmeeting.wordpress.com/

Obrigado
A disposicao

marcelokele@yahoo.com.br

demarzo@unifesp.br

www.mindfulnessbrasil.com
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