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Contetido Programatico

Inicio: 6 de maio Término: 24 de junho
8 encontros, as segundas-feiras, de 11:30 as 13:10

'Vagas disponibilizadas para o curso de Letras: 10
'Vagas disponibilizadas para a Formacao Livre: 10

Objetivo do curso:

O objetivo fundamental do curso é desenvolver a reflexdo sobre o papel potencial da transformacdo interior para a interdependéncia e
a sustentabilidade. Por meio de suporte tedrico e pratico, a fundamentagdo de mindfulness (consciéncia/atencdo plena) serd apresentada
e vivenciada com fins a trazer transformagdo interior. A transformagdo interior é frequentemente vista como um pré-requisito para o
desenvolvimento da compaixdo e envolve uma mudanga fundamental na maneira de as pessoas pensarem e agirem em relagdo ao
meio-ambiente, as outras pessoas e a si mesmas.

Topicos:

Introducdo: bem-estar subjetivo; a atencao e sua regulacdao

Consciéncia plena do corpo: Atencgdo focada

Consciéncia plena do corpo: Lembranga de si mesma(o)

Consciéncia plena da mente: Eventos e estados mentais

Consciéncia plena no contato com o mundo: conduta corpora e comunicacional, meio de vida
Consciéncia plena no contato com o mundo: atitudes de boa vontade e reconhecimento do outro
Interdependéncia e sustentabilidade: a¢Ges sociais e preservacao da vida

8. Conclusdo: mindfulness, interdependéncia e sustentabilidade
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