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& Praticas Corporais
Evidéncias e Experiéncias
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Onde vamos colocar nossa atencao?

@ Trajetoria profissional
@ O que é Mindfulness? O que sao Praticas Corporais?
@ Prevencdo de Recaida baseada em Mindfulness

@ Evidéncias referentes a comportamentos alimentares
@ Experiéncias ...

Pratica pessoal e facilitacao de grupos.
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Trajetoria

Angélica Nickel Adamoli

Licenciada em Educacéao Fisica (UFPel)

Especialista em Atencéo Psicossocial no ambito do SUS (UFPel)

Educacéo Fisica Adaptada e Saude (UGF)

Mestre em Educacéao Fisica (UFPel)

Doutoranda em Psicologia (PUCRYS)
Orientadora Profa. Dra. Margareth da Silva Oliveira
Co-Orientadora Profa. Dra. Ana Regina Noto

Muitas andancas na area da saude e Saude Mental
Atualmente no Servigco de Educacéo Fisica e Terapia Ocupacional do HCPA
Facilitacdo de grupos de Mindfulness e Praticas Corporais
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Vamos descobrir
praticando?!




Mindfulness

Consciéncia de momento a momento,
Saber o que se experimenta quando se esta experimentando.
(Guy Armstrong)




Qual € minha

Modelo IAA motivag&o

para pratica?

Intencao

Gentil
Corpc~> Curiosa
Sensac,;oes N&o -julgadora
Emocoes Compassiva
Pensamentos Flexivel
Confianca

Atencao ) Atitude

-
L

(Shapiro, 2006)




Praticas Corporais

Sao manifestagoes da cultura corporal realizadas a partir dos significados
gue determinado grupo lhe atribui.

Sao expressoes individuais e coletivas do movimento corporal advindo do
conhecimento e da experiéncia em torno do jogo, da danc¢a, do esporte, da
luta, da ginastica .

Sao possibilidades de organizagao, escolhas nos modos de relacionar-se
com 0 corpo e de movimentar-se.

(Carvalho, 2007, Brasil, 2006)

Movimento Corporal como forma de manifestagao sociocultural, expressao
de interesses, valores e desejos

(Mattos, 2009)



Mindfulness & Praticas Corporais

Qualquer coisa experimentada fora do corpo, num sonho, por exemplo,
ndo é experimentada, a menos que a “incorporemos”, porque o corpo
significa o aqui e o agora

(Jung, 1930).




0 que e Mindfulness?
Programas

Mindfulness Based Stress Reduction - MBSR- Jon Kabat-Zinn
Mindfulness Self Compassion — MSC - Kristin Neff

Mindfulness Based Relapse Prevention -MBRP- Sarah Bowen
Neurocognitive Foundations Mindfulness Teacher Training — BMT - Tamara Russell

Mindfulness-Based Eating Awareness Training — MB-EAT - Jean Kristeller e Andrea Lieberstein
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Prevencao de Recaida
Baseada em Mindfulnhess

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

G. Alan Marlatt Sarah Bowen

Addictive Behaviors Research Center
Universidade de Waschington



S 1 MINDFULNESS
Preven ¢ao de Recaida baseada em EEas

Mindfulness - MBRP

@ Pratica de Meditacdo Mindfulness é a base

Sarah Bowen - Neha Chawla - G. Alan Marlatt

@ |Integra elementos da TCC e Prevencéo da Recaida

@ Base: Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat- Zinn)
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal et al.)

@ 8 semanas, 2h -2h30 por sesséo + pratica diaria em casa
@ Pratica formal e informal de Mindfulness

@ Estratégias para mudanca intencional de comportamento com principios de
autocompaixao, aceitacao e flexibilidade.






Praticas Formais
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Meditacao Sentado

Meditacdo Caminhando

Movimentos
conscientes

Meditacdo da montanha


https://www.google.com.br/url?q=http://www.kidnoel.com/kidnoel/view.php?idc=2&sidc=1668&sa=U&ei=0bmNU-iNKMKaqAb15YLACQ&ved=0CDAQ9QEwBw&sig2=-6bPUT2sCuMbEZsB4oY87w&usg=AFQjCNFithfXlUA8OBDAc2_vjb89nPQjJA
https://www.google.com.br/url?q=http://www.messagetoeagle.com/mindfulnessmeditation.php&sa=U&ei=aYyEU6KNCsSLqgb3-oG4Bw&ved=0CEQQ9QEwCw&sig2=Wm1BoEYEJtnSCe5gRHBVww&usg=AFQjCNHgka8-Hm7FHE1Vq1Y-0IoCsoi1kw

Praticas Informais

Atencao Plena
nas atividades diarias



https://www.google.com.br/url?q=http://asmaioresmentirasdahumanidade.blogspot.com/2011/07/mentira-n132-e-perigoso-tomar-banho.html&sa=U&ei=UJuEU7HCBc2jqAatmoKwCg&ved=0CDYQ9QEwBA&sig2=Dui1RXYYx3R54yEjLK0aEQ&usg=AFQjCNFyq4eZPAX62jdIUfhS7f5tyQIxsg
https://www.google.com.br/url?q=http://planofeminino.com.br/mande-seu-amor-lavar-louca/&sa=U&ei=3JuEU_tnxI6oBtGLgfAN&ved=0CDIQ9QEwAg&sig2=vk3YuaFTAXyAkVt3_cRRyw&usg=AFQjCNEtue8zig2nv1HyMCH5i9w-wkjpSA
https://www.google.com.br/url?q=http://www.qi300.com/tire-o-gosto-de-pasta-de-dentes-quando-for-comer-logo-depois-da-escovacao-t33000.html&sa=U&ei=CJyEU-S7F5CPqAbU_4CgAw&ved=0CC4Q9QEwAA&sig2=zuiXHhwKZK39dEAsLxVvHQ&usg=AFQjCNFD0YDZcg7iDpP7yY86h0o5coVsrg
https://www.google.com.br/url?q=http://www.svrevista.com.br/v2/materias.php?id=128&sa=U&ei=NJyEU6tvioyoBvO0gugK&ved=0CDgQ9QEwBQ&sig2=IpAacFvokvX92DNpCUNiWw&usg=AFQjCNGxlGjUUrWQnhpeJiCfobbSnVjKJw

Objetivos do MBRP

@ Auxiliar pessoas que sofrem com comportamentos impulsivos e por
dependéncia de drogas a ampliar sua consciéncia em relacdao as suas
sensacdes corporais, seus pensamentos e emocdes ficar “absorvido” por
elas.

@ Desenvolver habilidades para reconhecer e lidar com gatilhos,
padrdes destrutivos habituais e rea¢bes automaticas, reconhecendo as
tendéncias da mente de uma maneira geral, sem tentar “consertar” ou
modificar algo.

@ Criar espagos para responder ao invés de reagir.



CICLO DA RECAIDA (SIMPLIFICADO)

Aversao (fuga)

ou alivio

“Efeito de Violac3o da
Abstinéncia”

___________________________




Avers3o (fuga)

ou alivio

T\

Consciéncia € relaci Habilidades Especificas
com o ‘5'% “Efeito de Violag3o da

Abstinéncia”
MBRP __ desconforto Oeseg,

| AUTOMATICO E’E”FE' wGou um fracasso”
o ! N30 julgamento, gentileza, reconhecimento




PARAR
para respirar




Lidando com situacoes de estresse




Inquerito

Inquietacao afetiva,
desconforto
(ex. SS depressivos)

Experiéncia
Direta
(tensao, ansiedade,
“sou um desastre”)

(Adaptado de Segal et al, 2002)



Evidéncias sobre Mindfulness e
Comportamentos Alimentares




Eaning Behaviors 15 (2014) 197-204

Contents lists available at ScienceDirect

Mindfu lness & Eating Behaviors
Mindfulness Eating
Mindfulness meditation as an intervention for binge eating, emotional @ W
Pubmed eating, and weight loss: A systematic review
1 9 O artl g 0S Shawn N. Katterman 2, Brighid M. Kleinman ®, Megan M. Hood ?, Lisa M. Nackers %, Joyce A. Corsica **
* Department of Behaviors Sciences, Kush Universiry Madios! Cenger, Clicago, IL, Uinited Stares

" Department of Befurvioral Sdences, Bellanmine University, Lowisville, KY, United States

Diabetes Spectr. 2017 Aug;30{33:171-174. doi: 10.2337/d=17-0015.

Mindful Eating: The Art of Presence While You Eat.

Melson JBT.

Telemed J E Health. 2017 Sep & doi 10.10884mj.2017.0117. [Epub ahead of print]

A Systematic Review of Electronic Mindfulness-Based Therapeutic Interventions
for Weight, Weight-Related Behaviors, and Psychological Stress.

Lyzwinski LM'-2 Caffery L, Bambling M2, Edirippulige S7.

# Author information



Neatrition Research Reviews, page 1 of 12 cdoi: 10,101 7,/S09544224 170001544
@ The Authors 2017, This is an Open Access arlicle, distributed under the werms of the Creative Commons Attribution licenoe Chitps/
creativecommons.org/licenses,Hy/4.0/, which pormils unrestricted  re-use, distribution, and reprodudion in any moediom, provided  the
original work is properly cited.

A structured literature review on the role of mindfulness, mindful eating and

intuitive eating in changing eating behaviours: effectiveness and associated
potential mechanisms

Janet M. Warren'*, Nicola Smith® and Margaret Ashwell®
' FirstStop Nutrition Ltd, Osxgford, UK

2Ongford Clinical Psychology, Oxgford, UK
3 Ashwell Associates, Asbwell, UK

-Mindfulness e Mindfulness eating foi mais efetivo para o comer compulsivo, comer
emocional, controle alimentar em resposta a situagdes externas e prevencao do
ganho de peso.

-Falta de evidencias convincentes para a eficacia da atencéo plena e ao comer
consciente no gerenciamento do peso;

- Ingestao intuitiva — necessidade de examinar seu potencial na alteracéo de
comportamentos alimentares



Mindfulness & Mindfulness Eating

A Atencdo Plena e o comer consciente tém potencial para
abordar comportamentos alimentares problematicos e os
desafios enfrentados no controle de sua ingestao alimentar.

Encorajar o comer de forma consciente mostra ser uma
mensagem positiva a ser incluida no aconselhamento a
populacdo para gerenciamento de peso.
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Experiéncias com Mindfulness e
Praticas Corporais

@ Busca e Pratica Pessoal
workshops, grupos de 8 semanas — MBSR e MSC

@ Formacéao Profissional
Prevencéo de Recaida Baseada em Mindfulness - MBRP (2015 - 2017)
Modelo Neurocognitivo de Mindfulness - BMT (2016 — 2017)

@ Conducao de grupos
Pessoas com transtornos por uso de drogas — HCPA
Populacdo em geral - Privado



@ Descrevem melhor suas sensacdes corporais, emog¢des e seus pensamentos
sem ficarem absorvidos por elas;

Percebem gatilhos e reagdes “automaticas’;

Maior habilidade de parar, observar e fazer escolhas mais conscientes;
Melhor aceitacéo e tolerancia frente a experiéncias desagradaveis;
Reconhecem sinais de fissura e ansiedade;

Relacionamento interpessoal e vinculo familiar;

Percepcao de bem-estar e do auto conhecimento;

e ® ©® ® @ ® @

(Re)descoberta de atividades prazerosas e escolhas em

direcao de valores pessoais.




“Ontem fiz o jantar para minha familia, senti o cheiro,
experimentei 0s temperos, fiquei observando as
cores... A quanto tempo néao sabia mais o quanto
iIsso e bom!”

“Quando estava caminhando com atencdo me dei
conta de como me sinto bem ao me movimentar, tive
o Impulso de dancar, lembrei de como era
bom...quero voltar a dancar”



“Tenho notado muitas coisas, estou conseguindo lidar
melhor com minha ansiedade... Essa semana mesmo
figuei na fila do banco, coisa que antes era insuportavel,
muitas vezes desistia das coisas, ia embora por essa
Irritacao, falta de ar... Agora respiro, ou escuto um audio
e vai diminuindo, quando me dou conta ja passou’.



Queméa
Pessoa
com comportamentos alimentares
disfuncionais?

Onde focamos nossa aten¢ao quando
“cuidamos”?

E 0 Mindfulness nesse processo?



"Voce pode nao parar ondas,
mas pode aprender.a:suram
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