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SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

Tergas fe1ras das Zehggw;;__m
6 sessoes ' :
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N> VA

SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

Piloto Automatico vs. Escolha Consciente
Acontecimentos Mentais vs. Realidade
Actividades Esgotantes vs. Actividades Estimulantes
O Estado de Fluxo
Meditacao e Neurociéncias
Beneficios da meditacao




N> VA

SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

PRATICAS

1- Meditagdo com objecto (atengcdao plena)
2- Meditacao sem objecto (consciéncia aberta)

3- Auto-questionamento (investigacao do
funcionamento mental)




SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

Sextas-feiras das 13h@® és_14h30

6 sessoes 6/4




N> VA

SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

Fugir vs. Enfrentar
Mente Atrofiada vs. Mente em Expansao
Treinar os processos mentais de bem-estar
Treinar a emergéncia de emocdes aflitivas
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N> VA

SERVICOS DE ACCAO SOCIAL

PRATICAS

1- Meditac¢ao com objecto (atencdao plena)

2- Meditacao sem objecto (consciéncia
aberta)

" 3- Auto-questionamento (investigacao do
#® funcionamento mental)



PROGRAMA TREINO DA
MENTE III

Desejos, Aspiracgoes e
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PROGRAMA TREINO DA
MENTE III

Desejos, Aspiracoes e Relacoes

(ConsciéHWCentramento)

—

Hipocrisia vs. Amor e Fdria
Estupidez vs. Inteligéncia
“Amor Liquido”
Bem-estar, Compaixdo e Cérebro

Psicopatologia do Auto-Centramento |
Expansdo da Consciéncia




PROGRAMA TREINO DA
MENTE III

Desejos, Aspiracoes e Relacoes
(Consciéncia vs Auto-Centramento)

PRATICAS

1- Meditagao com objecto (atencgcao plena)
2- Meditacao sem objecto (consciéncia aberta)

3- Auto-questionamento (investigacao do
funcionamento mental)

4- meditagao com visualizagles (aspiragdes, auto-
compaixao e compaixao)




