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MINDFULNESS

e Mindfulness refere-se a um estado cognitivo e afetivo de atengdo plena,

isto €, a uma consciéncia menos condicionada e automatizada, devido a

uma maior capacidade de observar, descrever, aceitar, ndo julgar e ndo
reagir.

e E uma pratica de meditagdo que tem suas origens em muitas tradicdes
contemplativas e tilosdficas, mas os individuos podem etfetivamente adotar
o treinamento e a pratica do mindtulness na auséncia de tais tradi¢gdes ou

vocabuldrio.
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e Se baseia na técnica do controle da respiracgdo.

e Tem como objetivo a redu¢do do estresse, sendo uma estratégia ut

para oferecer no cuidado de pacientes com uma ampla gama c

problemas de saude mental e fisica.
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