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No atual ambiente de incertezas e complexidade, competencias humanas e sociais, que podem nao ser
diretamente contempladas nos curriculos tradicionais escolares e universitarios sdao cada vez mais
necessarias.

O programa de Mindfulness de 8 semanas é um programa educacional, ndo terapéutico, laico, com
objetivo de oferecer aos participantes estratégias para cultivar as habilidades inatas da mente de estar
focada, com propdsito, de forma clara, criativa e compassiva.

Mindfulness significa estado de consciéncia plena, com propdsito, na realidade presente e sem
julgamento (KABAT-ZINN, 2013). O conceito de consciéncia estudado pelas neurociéncias é
multifacetado, envolvendo como estar alerta; em direcdo ao individuo (autoconsciéncia) ou
externamente (para o ambiente); e no sentido de maturidade que influencia na decisdao (ZEMAN, 2006).

Dentre os beneficios pesquisados cientificamente do programa de 8 semanas de Mindfulness
(DAVIDSON; KABAT-ZINN et al. 2003; KABAT-ZINN, 2013), estdo:

reducdo do estresse e da ansiedade

- melhora no sistema imunoldgico

- desenvolvimento da concentracfo, do foco e da criatividade

- desenvolvimento do autoconhecimento e autogestdo

- desenvolvimento de competéncias socioemocionais, equili'brio e inteligéncia emocional
- melhora nos relacionamentos — desenvolvimento de empatia, comunicag¢do, cooperagao

- abertura a criatividade e a mudancga, melhora da capacidade de solucionar conflitos e de lidar
com problemas



