TRASESA

Q-safety

Mindfulness

(Presencial, Online ou Hibrido)

Introducdo pratica ao Mindfulness, ensinando
a viver o momento presente com maior consciéncia
e atencado plena.

OBJETIVOS

- Reduzir stress e ansiedade

- Melhorar a concentracao e foco

- Aumentar a consciéncia emocional

- Desenvolver maior equilibrio interior
- Melhorar o bem-estar geral

Publico-Alvo Duracao

- Profissionais, pais, gestores e - Adaptavel. A duracdo do curso é
qualquer pessoa interessada em ajustada conforme os objetivos,
bem-estar. tamanho do grupo e necessidades

especificas da empresa

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- 0 que é Mindfulness e para que serve

- Exercicios basicos de atencao plena

- Meditagao guiada

- Aplicacdo no dia a dia (trabalho, refeicdes, relacdes)
- Mindfulness para pais e profissionais

Q, 214 546 140 @ www.trasesa.pt



