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INTRODUCAO

O mindfulness compreende diversos exercicios de meditacao que tém como objetivo levar o individuo a
atencao plena ajudando em episodios de estresse e ansiedade. As tecnicas utilizam respiracao e ancoras

(ponto ou foco de concentracao) para a realizagao dos exercicios.

OBJETIVO

Diminuir o estresse e a ansiedade, melhorar a empatia e habilidades relacionais e de comunicacao dos

usuarios na sala de espera atravées da pratica da técnica de mindfulness.

RESULTADOS

A pratica de mindfulness na sala de espera,

METODO

O instrutor utiliza duas técnicas em conjunto, a

meditacao em 3 tempos e o relaxamento da
logica. A primeira sendo usada como ancora, a
musica, instrutor

e em seguida o narra a

respiracao abdominal correta, tendo toda a
atencao no movimento de vai e vem do abdome e
a contagem de respiracao em 3 tempos. E a
segunda, o instrutor tras durante toda a pratica,
guiar os usuarios, fazendo com que evitem

desenvolver  sequUéncias de pensamentos.

Mantendo sempre a atencao plena.

CONCLUSAO

proporcionou um beneficio para a unidade como
um todo, tanto para os usuarios quanto para os
local

colaboradores. Transformando em um

menos hostil, mais harmonioso e tranquilo.
Trazendo compreensao e respeito ao proximo.
Foi possivel perceber que a grande maioria dos
usuarios que estao na sala de espera,
participam da pratica de mindfulness de maneira
espontanea e aprovam a pratica, relatando que
melhoraram a auto percepcao dos sentimentos e

das emocoes.

A técnica de mindfulness na sala de espera da unidade resultou em usuarios mais focados e conectados,

alem de mostrar uma ferramenta que pode ser praticada no dia a dia de cada um, de maneira simples e

rapida. Reduzindo o nivel de estresse, trazendo equilibrio mental e autoconsciéncia.
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