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Energize Yourself -

Techicas de Mindfullness

Aumente foco, clareza e energia através da
pratica consciente do mindfulness.

Os participantes deste workshop serdo convidados a
conhecer técnicas de mindfulness, que possibilitam

a diminuicdo do stress e da ansiedade. Ao mesmo
tempo, estas técnicas fomentam a gestdo correta das
emocoes, permitindo lidar eficazmente com as inimeras
adversidades do dia a dia.

Objetivos

Este curso permitira a cada um dos participantes:
» Conhecer praticas estimuladoras dos niveis de
concentracao;

» Entender e aplicar técnicas de mindfullness;

» Saber efetuar uma boa gestdo das emocgoes.

Destinatarios

» Todas as pessoas que queiram desenvolver e aprofundar
conhecimentos nesta area.

Recursos/Requisitos

Quando a formacao decorrer online através da Plataforma
da DUAL, que utiliza a tecnologia ZOOM, com sessoes
sincronas em videoconferéncia/webconferéncia, os
formandos necessitam de ter os seguintes equipamentos:
- Portatil/ computador, acesso a internet (utilizar
preferencialmente o browser Chrome, Edge ou Firefox),
web camara e auriculares (ou colunas e microfone).

www.dual.pt

Metodologia

» Exposicdes de sinteses metodoldgicas;

» Andlise de situacdes reais e casos concretos;

» Resolucao de exercicios e casos praticos;

» Grupos de trabalho com partilha de experiéncias;
» Brainstorming.

Avaliacao
Para a conclusdo com sucesso é necessario uma assiduidade
minima de 70% da duracao total do curso.

Valor

» 160,00€ por cada participante
(os socios da CCILA tem 10% de desconto).

Local e Datas de Realizacao
-¥ Duracéo: 4 horas

« Presencial, nas instalacdes da DUAL e/ou Online, com
sessoes de formacao sincronas, através da plataforma da DUAL
que utiliza tecnologia Zoom.
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Energize yourself - Técnicas de mindfullness

» O que é a Atencao Plena / Mindfullness;

» Meditar vs Mindfullness;

» Mitos associados ao Mindfullness;

» Beneficios da pratica;

> “A revolucéo silenciosa” dreas de atuacao;
» Modo Estar vs Modo Fazer;

» Estimulo, Reacdo e Resposta;

» Praticas Guiadas;

» Como integrar a pratica no quotidiano.
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