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Direitos de autor

© 2025 Pausa Para Sentir
Todos os direltos reservados a Pausa
Para Sentir.

Nenhuma parte deste e-book pode
ser copliada, reproduzida, armazenada
ou transmitida por qualguer meio —
eletronico, mecanico, fotocopia,
gravacao ou outro — sem a permissao
expressa, por escrito do detentor dos
direltos autorais.

Este e-book fol criado para fins
exclusivamente educativos e
InNformativos. Os editores nao
assumem qualguer responsabilidade
pOr eventuals consequéncias
decorrentes da aplicacao das
Informacoes aqui contidas.
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Bem vindo/a!

Este e-book foil elaborado com base
no Workshop promovido no ambito
da acao CAMPUS AMIGO do 4BEST,
O Programa para a Promocao de
Saude

Mental e Bem-Estar do Politécnico

do Porto, através do Pausa Para
Sentir — Centro de Psicologia e
Bem-Estar.

Neste E-book, teras a oportunidade
de saber um pouco mais sobre o
tema do Mindfulnhess, conhecer

algumas praticas que podes aplicar
No teu dia-a-dia e explorar outros
recursos que te podem ser uteis

para dares continuidade a tua
aprendizagem.




Nos dias de hoje, a vida moderna
Impoe um ritmo acelerado, com
conseguéncilas para 0 N0sso bem-
estar fisico e mental. Entre
COMPromissos, exXIgeNcias
profissionais e académicas, e
desaflos pessoals, a Nossa mente

esta muitas vezes dispersa,
alternando entre preocupacoes
com o futuro e ruminacoes do
passado. Deste modo, temos
dificuldade em desligar o “piloto
automatico” e estar presentes e
focados no Aqui e Agora.




O que é o Mindfulness?

O mindfulness, ou atencao plena,
surge cComo uma pratica gue visa
trazer a consciéncia para o
momento presente, com
curiosidade e abertura,
promovendo um estado de

equilibrio e bem-estar mental. O
conceilto tem raizes nas tradicoes
Mmeditativas orientais,
especialmente no budismo, mas fol
adaptado e validado
clentificamente no Ocidente.




Jon Kabat-Zinn, um dos principais
responsavels pela sua difusao,
desenvolveu o programa de
Reducao de Stress Baseada em
Mindfulness (MBSR) nos anos 70,

gue deu origem a muitos outros,
como o Mindfulness Now. Desde
entao, a atencao plena tem sido
INtegrada em diversas areas, Como
a psicologia, a educacao e o mundo
empresarial.




Em que consiste?

A pratica do mindfulness envolve
direcionar a atencao para o
momento presente de forma
intencional e sem julgamentos.
|ISsO pode ser felto por meio da
meditacao formal, onde a pessoa se

concentra na respiracao, nas
sensacoes do corpo ou em
estimulos externos, bem como
atraveés da incorporacao da atencao
plena em atividades diarias, como
comer, caminhar ou ouvir alguém
com verdadelra presenca.




Atencao! O objetivo da pratica nao
€& esvaziar a mente, mas sim
aumentar a capacidade observar
pensamentos e emocg¢oes com
aceitacao e menos reatividade.
Embora a pratica seja simples,
cultivar a atencao plena requer
compromisso e disciplina. Assim

como qualgquer habilidade, a
consisténcia ¢ fundamental para
gue o0s beneficios se manifestem a
longo prazo. No entanto, qualqgquer
pessoa pode praticar mindfulness,
Independentemente da idade ou

contexto de vida.
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Os beneficios do mindfulness tém vindo
a ser estudados e a investigagao
demonstra que a pratica regular ;'
i/ 3
Reduzir o stress, a an5|edad
sintomas da depressaQ/ '

Melhorar a concentracdo e
mental: '

Ajudar na regulacao da pressao

R arterial; i
o o Fortalecer O S|stema Imunoldogico.
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Porém, mais do gue uma pratica, o
mindfulness consiste num estilo de
vida, convidando-nos a cultivar
atitudes e valores, tals como: 0 NA0-
Jjulgamento, a paciéncia, a mente

de principiante, a conflanca, o Nao-
lutar, a aceltacao e o desapego.
Estes ajudam-nos a ser melhores
PEessoas €, com ISso, a viver melhor.
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Meditacao em 3 passos

Esta € uma pratica “formal” de
mindfulness, ou seja, € uma meditacao
guiada. Com esta pratica, tens a
oportunidade de parar por breves
momentos No teu dia e, através destes 3
0ASS0Ss, conectar-te mais ao momento
presente, com todo o bem-estar e
relaxamento que Isso te pode
proporcionar.

Nota: Ao percorreres estes 3 passos, podes
Imaginar a tua atencao como se fosse a
areia a descer por uma ampulheta, que se
concentra mais e mais no centro, para
depois expandir novamente.
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Passo 1 - Chegar:

Fica Imovel, onde quer que te encontres.
Escolhe uma postura confortavel para ti...
Em seguida, fecha ligeiramente os olhos, e
leva a consciéncia ao que guer gue esteja a
acontecer para ti agora. Permite que o
peso do teu corpo se afunde nos pontos de
contacto com o chao ou com a cadeira.
Que sensacoes... pensamentos... emocoes...
estao presentes neste instante? Inclul tudo
Na tua consciéncia, com uma perspetiva
benevolente. Se reparares em tensao ou
resisténcia a experiéncias mais dolorosas
ou desagradavels, volta-te suavemente
para elas. Aceita-as da melhor forma que
te for possivel. Procura descontrair-te em
cada expiracao...
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Meditacao em 3 passos

Passo 2 - Concentrar:

Permite que a tua atencao se concentre,
Mais € mais, em torno da respiracao. Leva
a Consciéncia ao interior da respiracao e
Oobserva as mudancas que surgem no teu
COrpo... Na parte da frente... de tras... e de
lado do tronco. Sente as diferentes
sensacoes da tua respiracao a medida que
ela val para dentro e para fora do corpo.
Usa a respiracao para ancorar a
coNnsciéncia N0 mMomento presente e no
COrpo. Sempre que reparares qgue a mente
vagueou, congratula-te por teres
‘despertado” e, depois, torna a levar a
atencao, de forma firme, mas gentil, para a
respiracao...
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Passo 3 - Expandir:

Progressivamente, alarga e expande a
atencao de modo a incluires todo o corpo.
Sente 0 peso e a forma do corpo... sinte a
respiracao No corpo inteiro. Se tens

__;;,;;,;f.é” alguma dor ou desconforto, procura

' suavizar a tensao e resisténcia a cada
INspiracao, Incluindo-a na tua experiéncia
de forma compassiva.

Agora alarga a consciéncia ainda mais, de
mModo a Incluir sons, pontos de luz,
vibracoes... tanto dentro como fora da
divisao em gue te encontra. Suavemente,
abre os olhos. Poderas também iniciar
outros movimentos ou permanecer imovel
mais alguns momentos. E a medida que
retomas as atividades do dia a dia, procura
levar contigo esta nova conscliéncia que
cultivaste.




Caminhada consciente

Esta € uma pratica informal de
mindfulness, que envolve caminhar de
forma deliberada e intencional, prestando
atencdo total ao momento presente. E
uma otima forma de incorporares o
Mmindfulness no teu dia-a-dia, bem como

aliares o cuidado mental ao cuidado fisico.




Caminhada consciente

Escolhe um local tranquilo para a tua
caminhada consciente, de preferéncia
NuM ambiente natural, como um
parque, floresta, praia ou jardim.
Certifica-te de vestir roupas
confortaveis e calcado adequado para
caminhar. Desliga o telemovel ou
coloca-o no modo silencioso para
evitares distracoes.

Comeca a caminhar lentamente. Sente
a sensacao dos teus pés a tocar o chao
e presta atencao a tua respiracao.
Respira profundamente e de maneira
consciente.

Concentrar-te nos teus sentidos
enguanto caminhas. Observa as cores,
OS SONs, 0S cheliros e as texturas ao teu
redor. Esta presente e aberto para a
experiéncia sensorial.




FIOIDIgEFS reproducao e utilizagao sem autorizacao expressa do Pausa Para Sentir

EGGRe % B e DGES
p. p()R I () gmﬂyﬁ&%ﬂ E iR Diregio-Geral do Ensino Superior

E|
4BEST = ENSIND SUPERIOR i Hae

e Mantém a atencao no momento
presente. Se a tua mente comecar a
divagar, traz gentilmente o foco de
volta para a caminhada e os sentidos.

e Continua a prestar atencao a tua
respiracao a medida que caminhas.
Sente o ar entrar e a sair dos seus
pulmaoes. Isso ajuda a acalmar a mente.

e Se estiveres a caminhar na natureza,
aprecia a beleza ao teu redor. Observa
as arvores, as plantas, os passaros e
gualguer outra coisa gue encontrares.

e Lembra-te de que nao ha pressa,

nenhum sitio ao qual chegar. Caminha

No teu proprio ritmo e desfruta da

jornada.

e No final da caminhada, reserva um

Mmomento para expressares gratidao

oela experiencia. Agradece pela

oportunidade de te conectares com a

natureza e contigo mesmo.
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Drenadores e sustentadores

A Ultima pratica proposta neste E-book
consiste num exercicio de reflexao, gue te
podera revelar muito sobre a tua rotina e
as tuas necessidades.

Neste exercicio, procura identificar e tomar
consciéncia dos teus Sustentadores e

Drenadores.

Sustentadores sao atividades, pessoas, ou
situacoes gue Nos dao energia e animo No
dia-a-dia. Drenadores, pelo contrario, sao
atividades, pessoas ou situacoes gue Nos
retiram a Nnossa energia € animo.
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Drenadores e sustentadores

Depois de registares nas colunas os teus
Sustentadores e Drenadores, retira um
momento para refletir e, eventualmente,
planear e executar alguma mudanca na
tua rotina e no teu estilo de vida, de modo
a conseguires equilibrar melhor a tua
energia e evitares a exaustao.

E claro que terds momentos mais pacificos
e outros mais desafiadores. Mas simples
gestos de auto-cuidado podem fazer a
diferenca!
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Drenadores e sustentadores

Aqgui ficam algumas dicas extra:

e Faz Iintervalos regulares ao longo do dia

oara te alimentares, hidratar e
espairecer.

e Utiliza os momentos de transicao entre
COMPromMissos e usa-os de forma sabia
para te recompores e cuidares (e.q.
meditacao informal).

e Entende que as listas de afazeres sao,
por natureza, iInterminaveis; havera
sempre malis trabalho a ser feito g,
portanto, algumas coisas podem
esperar até amanha.

e Cria horarios livres de tecnologia (l.e.
ecras), nomeadamente, a noite, antes
de deitar. Isto permite que entres mais
facilmente no sono, mas também que
diminuas a sobrecarga de estimulos
que leva ao cansaco do sistema
nervoso. Alguns exemplos de atividades
que podes fazer: ler, escrever, pintar,
bordar, ouvir musica, etc.
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Lembrete

Lembra-te que, onde quer que
estejas, a tua consciéncila esta
contigo. Poderas ancora-la na tua

respiracao e No teu corpo g, assim,
manter o contacto com o Aqul €
Agora!
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“Renascer: Meditacao Mindfulness” i e

Livro com ferramentas praticas para,
através da meditacao e do Mindfulness,

ultrapassar e superar os efeitos |
psicolégicos das adversidades, RENASBER
promovendo a autorregulacao e o
autoconhecimento e

o mundo exterior ¢ o interior de forma conscienle ¢ trand

COMO A MEDITAGAO MINDFULNESS
0 VAI AJUDAR A ENCONTRAR A ESTABILIDADE

PROFCSSOR CORTIFICADD OF MINOFULNESS
PROGRAMA STARCH INSIBE YOURSELF - GOOGLE

"Aqui e Agora - Mindfulness"

E um guia pratico que ensina técnicas de UI/
mindfulness para viver o presente com 190/1(1/

Mmais consciéncia e equilibrio, promovendo NDFULNESS S A

o
Viva eommn menos Ju\\irlhtlr € mai ------------

O bem-estar mental e emocional.

“Mindfulness - A vida como ela é” H l N D
NESS

A VIDA COMO ELA E

P

E um livro essencial sobre a pratica de
atencao plena, explorando como a
meditacao pode reduzir o stress, melhorar
O bem-estar e promover uma maior
consciéncia do presente.

Jon Kabat-Zinn



“The miracle of Mindfulness”
THI H

Um classico sobre atencao plena, onde o NHAT HANH
. . . THE
autor ensina a integrar o mindfulness na MIRACLE OF
. .. . . P MINDFULNESS
rotina diaria, desde atividades simples até
momentos de maior introspecao, P—
promovendo uma vida mais calma e '

“Sarwinid Wi el O Frvobation . Pl sl felvint

consciente. et et

“The Little Book of Mindfulness”

the little book of

Um guia pratico e acessivel que apresenta MID

exercicios simples de mindfulness para : FI

reduzir o stress e aumentar o bem-estar. NF
_d

Com praticas curtas de apenas 5a 10
mMinutos, ajuda a integrar a atencao plena
Nno dia a dia de forma facil e eficaz.

Canal do Youtube Lar doce lar -
Medite connosco. Lar doce Lar - Medite connosco

\ @lardocelar-mediteconnosco3013 - 1.78K subscribers - 34 videos
"Lar doce lar - Venha meditar connosco” é um evento criado por alguns Instrutores de
facebook.com/events/1474358109413595

Oferece uma série de meditacoes
gUiadaS. Home Videos Playlists O

https://www.youtube.com/@lardocelar-
mediteconnosco3013




Pausa Para Sentir. Programa “Introducao ao Mindfulness” baseado
no programa Mindfulness Now

WWW.pausaparasentir.pt

APM: Associacao Portuguesa para o Mindfulness

http://www.facebook.com/apmindfulness

Centro Budadharma

http://www.budadharma.org

Projeto Ser Integral

http://www.serintegral.pt

Psikontacto

https://psikontacto.com/




Sociedade Portuguesa de Meditacao e Bem-estar

https:;//meditt.space/

Unidao Budista Portuguesa

http://www.uniaobudista.pt

Centro Budista do Porto

https:;//www.centrobudistadoporto.pt/

Breathworks

https:;//www.breathworks-mindfulness.org.uk/

Mindful

https://www.mindful.org/




Mindful Living

https://www.mindfullivingcommunity.co.uk/

Insight Timer

Aplicacao gratuita, tem algumas
meditacdes em portugués de Portugal
e do Brasil.

Headspace

Aplicacao de meditacao guiada e mindfulness
gue ajuda a reduzir o stress, melhorar o sono e
aumentar o foco. Oferece programas para
iniciantes e utilizadores avancados, com
exercicios curtos de respiracao, relaxamento e
atencao plena, adaptados ao dia a dia.
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