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SESSAO REALIZADA POR MELANIE MAGALHAES

Mindfulness ( ou atengao plena) € uma pratica que envolve estar no momento presente, no aquie
agora ( sem se deixar levar por pensamentos sobre o passado ou o futuro), sem julgamento.

De acordo com a investigagao realizada, a pratica da mindfulness continua e diaria apresenta
beneficios para a saude fisica e mental, uma vez que ajuda a reduzir os niveis de stress,
ansiedade e depressao, melhora a qualidade do sono, ajuda a aumentar a concentragcéo e o
foco, aumenta aimunidade (entre outros), num sentido de melhoria do bem-estar.
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