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Resumo: Mindfulness, palavra que pode ser traduzida como “atengéo plena”, € uma
pratica de origem budista, que contempla a concentragdo no momento presente, aqui e
agora. Na atencao plena, as preocupacdes com passado e futuro dao lugar a uma
consciéncia do “aqui e agora”, que inclui percepg¢ao, observagao e identificagao de
sentimentos, sensacbes e do ambiente presente. O treinamento e aprendizado do
mindfulness, geralmente se da através de técnicas de meditacdo e de outros exercicios
para focar no momento presente, permitindo ao individuo uma ampla tomada de
consciéncia de seus processos mentais e de suas agdes. O estado de mindfulness
proporciona ao individuo uma maior conexao com as suas sensacgdes, percepcoes,
emocdes e comportamentos, podendo significar maior abertura, curiosidade e aceitacao
a situacdes cotidianas, inclusive aquelas que podem causar um estado de estresse e
desconforto. O presente trabalho tem como proposta ressaltar como a pratica do
mindfulness no dia a dia pode amenizar os sintomas de ansiedade e estresse,
desenvolvendo melhor qualidade de vida. O objetivo do trabalho é apresentar a pratica
do Mindfulness e seus beneficios e também reconhecer formas de praticar o mindfulness
€ a sua importancia para a qualidade de vida.
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