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Conteúdo Programático 

Início: 6 de maio Término: 24 de junho 

8 encontros, às segundas-feiras, de 11:30 às 13:10  

 

Vagas disponibilizadas para o curso de Letras: 10 

Vagas disponibilizadas para a Formação Livre: 10  

Objetivo do curso: 

O objetivo fundamental do curso é desenvolver a reflexão sobre o papel potencial da transformação interior para a interdependência e 

a sustentabilidade. Por meio de suporte teórico e prático, a fundamentação de mindfulness (consciência/atenção plena) será apresentada 

e vivenciada com fins a trazer transformação interior. A transformação interior é frequentemente vista como um pré-requisito para o 

desenvolvimento da compaixão e envolve uma mudança fundamental na maneira de as pessoas pensarem e agirem em relação ao 

meio-ambiente, às outras pessoas e a si mesmas. 

Tópicos: 

1. Introdução: bem-estar subjetivo; a atenção e sua regulação 

2. Consciência plena do corpo: Atenção focada 

3. Consciência plena do corpo: Lembrança de si mesma(o) 

4. Consciência plena da mente: Eventos e estados mentais 

5. Consciência plena no contato com o mundo: conduta corpora e comunicacional, meio de vida 

6. Consciência plena no contato com o mundo: atitudes de boa vontade e reconhecimento do outro 

7. Interdependência e sustentabilidade: ações sociais e preservação da vida 

8. Conclusão: mindfulness, interdependência e sustentabilidade 
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