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Onde vamos colocar nossa atenção? 
 

 Trajetória profissional 

 O que é  Mindfulness?  O que são Praticas Corporais? 

  Prevenção de Recaída baseada em Mindfulness  

  Evidências referentes a comportamentos alimentares  

  Experiências ... 

 Prática pessoal e  facilitação de grupos. 
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Vamos descobrir  
praticando?! 



Mindfulness 

 

Consciência de momento a momento,  

Saber o que se experimenta quando se está experimentando. 

(Guy Armstrong) 
 

 



Modelo IAA 

(Shapiro, 2006) 

Gentil 

Curiosa 

Não -julgadora 

Compassiva 

Flexível 

Confiança 

Corpo 

Sensações 

Emoções 

Pensamentos 

Qual é minha 

motivação 

para prática? 



Práticas Corporais 

São manifestações da cultura corporal realizadas a partir dos significados 
que determinado grupo lhe atribui.  

São expressões individuais e coletivas do movimento corporal advindo do 
conhecimento e da experiência em torno do jogo, da dança, do esporte, da 
luta, da ginástica . 

São possibilidades de organização, escolhas nos modos de relacionar-se 
com o corpo e de movimentar-se. 

(Carvalho, 2007, Brasil, 2006) 

Movimento Corporal como forma de manifestação sociocultural, expressão 
de interesses, valores e desejos  

(Mattos, 2009) 

 



Mindfulness & Práticas Corporais 

Qualquer coisa experimentada fora do corpo, num sonho, por exemplo, 

não é experimentada, a menos que a “incorporemos”, porque o corpo 

significa o aqui e o agora  

(Jung, 1930). 

 



O que é 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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Prevenção de Recaída  

Baseada em Mindfulness 

  



Prevenção de Recaída baseada em 

Mindfulness - MBRP 

 

 Prática de Meditação Mindfulness é a base 

  

 Integra elementos da TCC e Prevenção da Recaída 

 

 Base:  Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat- Zinn) 

                Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal et al.) 

 

 8 semanas, 2h -2h30  por sessão + prática diária em casa  

 

 Prática formal e informal de Mindfulness 

 

 Estratégias para mudança intencional de comportamento com princípios de 

autocompaixão, aceitação e flexibilidade. 



Mudança de 

Hábitos e 

Suporte Social 

 

Aceitação e 

Recaída 

 

 

Consciência do 

momento 

presente 

 

 

Temáticas  das  Sessões 

 



Práticas Formais 

Movimentos 
conscientes 

Meditação da montanha 

Escaneamento Corporal Uva Passa Meditação Sentado 

Meditação Caminhando 

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


Práticas Informais 

Atenção Plena  

nas atividades diárias 

Surfando na fissura 

PARAR 

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 

dependência de drogas a ampliar sua consciência em relação às  suas 

sensações corporais,  seus pensamentos e emoções ficar “absorvido” por 

elas. 

 Desenvolver habilidades para reconhecer e lidar com gatilhos, 

padrões destrutivos habituais e reações automáticas, reconhecendo as 

tendências da mente de uma maneira geral, sem tentar “consertar” ou 

modificar algo. 

 Criar espaços para responder ao invés de reagir. 

 







PARAR 
para respirar 





Inquérito 

Experiência 

Direta 

(tensão, ansiedade, 

“sou um desastre”) 

Inquietação afetiva, 

desconforto  

(ex. SS depressivos) 

Reações, Histórias Julgamentos 

(Sofrimento)  “Eu não posso lidar com isso!” 

“Preciso de uma fuga, preciso comer” 

( Fissura )  

(Adaptado de Segal et al, 2002) 



Evidências sobre Mindfulness e 
Comportamentos Alimentares 



Mindfulness & 
Mindfulness Eating 
 

Pubmed 

190 artigos 



 

-Mindfulness e Mindfulness eating foi mais efetivo para o comer compulsivo, comer 

emocional, controle alimentar em resposta a situações externas e prevenção do 

ganho de peso. 

 

-Falta de evidencias convincentes para a eficácia da atenção plena e ao comer 

consciente no gerenciamento do peso; 

 

- Ingestão intuitiva –  necessidade de examinar seu potencial na alteração de 

comportamentos alimentares 

 

 



Mindfulness & Mindfulness Eating 
 
A Atenção Plena  e o comer consciente  têm potencial para 

abordar comportamentos alimentares problemáticos e os 

desafios  enfrentados no controle de sua ingestão alimentar.  

 

Encorajar o comer de forma consciente mostra ser uma 

mensagem positiva a ser incluída no aconselhamento a 

população para  gerenciamento de peso. 



Experiências com Mindfulness e  
Praticas Corporais  
 
  
 
 

 

  Busca e Prática Pessoal 

 workshops, grupos de 8 semanas – MBSR e MSC 

                

  Formação  Profissional  

 Prevenção de Recaída Baseada em Mindfulness - MBRP (2015 - 2017) 

 Modelo Neurocognitivo de Mindfulness - BMT (2016 – 2017) 

 

  Condução de grupos 

  Pessoas com transtornos por uso de drogas – HCPA 

               População em geral - Privado 



Ao longo do programa de MBRP os participantes: 
 

  Descrevem  melhor suas sensações corporais, emoções e seus pensamentos 

sem ficarem absorvidos por elas; 

  Percebem gatilhos e reações “automáticas”;  

  Maior habilidade de parar, observar e fazer escolhas mais conscientes; 

  Melhor aceitação e tolerância frente a experiências desagradáveis; 

  Reconhecem sinais de fissura e ansiedade; 

  Relacionamento interpessoal e vínculo familiar; 

  Percepção de bem-estar e do auto conhecimento; 

  (Re)descoberta de atividades prazerosas e escolhas em  

     direção de valores pessoais.  



“Quando estava caminhando com atenção me dei 

conta de como me sinto bem ao me movimentar, tive 

o impulso de dançar, lembrei de como era 

bom...quero voltar a dançar” 

Alguns relatos alimentam esse propósito! 

“ Ontem fiz o jantar para minha família, senti o cheiro, 

experimentei  os temperos, fiquei observando as 

cores... A quanto tempo não sabia mais o quanto 

isso é bom!” 



Alguns relatos alimentam esse propósito! 

“ Tenho notado muitas coisas, estou conseguindo lidar 

melhor com minha ansiedade... Essa semana mesmo 

fiquei na fila do banco, coisa que antes era insuportável, 

muitas vezes desistia das coisas, ia embora por essa 

irritação, falta de ar... Agora respiro, ou escuto um áudio 

e vai diminuindo, quando me dou conta já passou”. 



Quem é a 
 Pessoa  

com comportamentos alimentares 
disfuncionais? 

Onde  focamos nossa atenção quando 
“cuidamos”? 

E o Mindfulness nesse processo? 



 

“Você pode não parar ondas, 

mas pode aprender a surfar” 

                                   John Kabat Zin 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

Grata pela Atenção Plena! 

aadamoli@hcpa.edu.br 

adamoli.angelica@gmail.com 

 


