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Entendendo o “piloto 
automático” 





Estudo realizado por Killingsworth e Gilbert 
(2010) “A wandering mind is a unhappy 

mind” 
• 46,9% do tempo nossa mente está em outra coisa diferente 

daquilo que estamos fazendo 
 

• As pessoas relataram menor bem estar quando estão 
divagando do que quando não 
 

• O conteúdo mental está mais relacionado ao bem estar do 
que a atividade realizada 

 





Mente “fazendo” x mente “sendo” 



O que é? 

ESTADO MENTAL OU 
PSICOLÓGICO 

TRAÇO PSICOLÓGICO  CONJUNTO DE PRÁTICAS PROGRAMAS ESTRUTURADOS NO 
CONTEXTO DA SAÚDE, DA 

EDUCAÇÃO E DAS 
ORGANIZAÇÕES (MUNDO 

CORPORATIVO) - MBI’S 



Jon Kabat Zinn em1979 - Clínica de Redução do Estresse e 
posteriormente Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 

Modelo laico, científico 
 

Histórico 







Experimentando na prática 



Estudos científicos pelo mundo 



Benefícios: mais qualidade de vida e 
mais produtividade ao mesmo tempo  

DESENVOLVIMENTO 
DE CONCENTRAÇÃO E 

FOCO 

REDUÇÃO DO 
ESTRESSE E 
ANSIEDADE 

AUTOCONHECIMENTO 
E AUTORREGULAÇÃO 

MAIS EMPATIA E 
MELHORA NA 

QUALIDADE DOS 
RELACIONAMENTOS 

DESENVOLVIMENTO 
DE MAIOR 

CRIATIVIDADE 

MAIS QUALIDADE DE 
VIDA E BEM ESTAR 





Fonte: http://themindfulnessinitiative.org.uk/images/reports/Mindfulness-APPG-Report_Mindful-Nation-UK_Oct2015.pdf 
 
 

Política pública de atenção plena – 
Reino Unido 
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O que não é mindfulness 

ESVAZIAR A MENTE NÃO É SINÔNIMO DE 
MEDITAÇÃO 

NÃO É 
RELAXAMENTO 



Não é panaceia  

• Não é tratamento substitutivo, é 
complementar 
 

• Contraindicado em fases agudas ou 
descompensadas, quadros dissociativos ou 
transtornos de personalidade 

 





Contato: (48) 99921-3309  
 e-mail: fmvalerio@gmail.com 

 
 

 Obrigado pela atenção plena 



Perguntas e respostas 


