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Meditacao
Meditar faz bem a saude!

% Organizacio &\3 Organizagio Grandes instituicdes como a
Pan-Americana %% Mindial da Sade , - : ,
S — Ty T Organizacao Mundial da Saude

indicam em pesquisas cientificas

Jopas/ons que a meditacdo pode ajudar a
Saiba mais em
http://mtci.bvsalud.org/pt/mapas-de-
evidencia-2/

melhorar a salde.

"Treine o corpo
Alimente-se de forma
saudavel e

Exercite também sua b
MENTE" B

A meditagdo ¢é considerada uma

Meditar é treinar a

habilidade que se aprende ao longo do mente para ficar

tempo para aumentar a consciéncia. tranquila em estados
sem julgamento, ou na
capacidade de tornar

0 seus pensamentos
—— .
- completamente livres.



http://mtci.bvsalud.org/pt/mapas-de-evidencia-2/

Guia para Meditacao

1.SENTE-SE EM

UMA POSICAO  §¥0%. *

Ve | v - ‘::\
CONFORTAVEL E =N
ATENTA ’ f :

Ao contrario do que muitos == M ?.. ]
pensam, para meditar ndo é (2 Nd
necessario esvaziar a mente,
visto que isso é praticamente 5
impossivel. s
Meditar significa direcionar sua -
atencdao para um objeto em

especifico ou observar os Vocé pode se sentar
caminhos que seu pensamento numa cadeira com a
faz. coluna ereta, os pés

2. FOQUE NA SUA . oy
" apoiados no chao, maos
RESPI RACAO no colo e olhos fechados.
PROFUNDA EM Caso se sinta agitado
CICLOS DE 10, pode deitar-se em uma
CONTANDO-AS E superficie plana com as
palmas das maos para

RECOMECANDO

cima e as pernas
levemente afastadas.

UM, DOIS, TRES, QUATRO, CINCO, SEIS, SETE, OITO, NOVE, DEZ.



Guia para Meditacao
3. NAO FORCE O CONTROLE DA SUA

RESPIRACAO, APENAS ACOMPANHE
SEU RITMO NATURAL

Por exemplo, direcionar a sua atencdo para a respiragao e
busca-la novamente quando seus pensamentos desviarem
ajudara vocé quando desviar de suas tarefas em outros
momentos pois seu cérebro sera "conectado" para retornar a
atengdo sempre que necessario.

e

m direito autor

Foto: pexels.com licenga para uso se

4. SEMPRE QUE SEU
PENSAMENTO DESVIAR DA
CONTAGEM,

DIRECIONE SUA ATENCAO
NOVAMENTE




Guia para Meditacao
5. COMECE AOS POUCOS, INICIE COM
1 MINUTO E AUMENTE O TEMPO

PROGRESSIVAMENTE CONFORME O
NiVEL DE ATENCAO NA PRATICA

SE VOCE E
TRABALHADOR DA
SAUDE, PODE INICIAR
SEU CUIDADO
ACOMPANHADO POR UM
TERAPEUTA DE FORMA
GRATUITA.

ACESSE:
REVIRASAUDE.COM E
SOLICITE SEU
TELEATENDIMENTO!

HA MUITOS
APLICATIVOS E SITES
NA INTERNET EM QUE

VOCE PODE PROCURAR
MEDITACOES GUIADAS,
A FIM DE INICIAR ESTE

MOMENTO COM MAIOR
FACILIDADE

uf

4
o


http://revirasaude.com/

Sites e Videos:

https://respiravidabreathworks.com.br/conteudo/

https://www.youtube.com/watch?
v=SDtNfO8KeV4

https://www.youtube.com/watch?
v=uYj2K XrJRQ&list=PLfv-
1VbYMYFhUjfo]QmgOwsunv8E6vaT2&index=3

https://www.youtube.com/watch?v=QQkRN4tjHns

https://www.youtube.com/watch?v=]oK8TXWFgHs

Aplicativos:
https://play.google.com/store/apps/details?

id=br.com.lojong&hl=pt BR
https://play.google.com/store/apps/details?
id=app.meditasyon&hl=pt BR
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mindfi.app.android&hl=pt BR

https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.calm.android&hl=pt BR

_https://play.google.com/store/apps/details?
id=br.com.tadashi.appmeditacao&hl=pt BR



https://respiravidabreathworks.com.br/conteudo/
https://www.youtube.com/watch?v=uYj2K_XrJRQ&list=PLfv-1VbYMYFhUjfoJQmg0wsunv8E6vaT2&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=QQkRN4tjHns
https://www.youtube.com/watch?v=JoK8TXWFgHs
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.lojong&hl=pt_BR
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.smallntall.zenfriend&hl=pt_BR
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.smallntall.zenfriend&hl=pt_BR
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mindfi.app.android&hl=pt_BR

colaborativa

Ficha técnica

AUTORES

Giullia Garcia de Medeiros
Bruna Luisa Ribeiro

REVISAO

Professora Daniela Dallegrave - UFRGS
Professora Eliane Rabin - UFCSPA
Alpheu Ferreira do Amaral Junior - Politica
Estadual de Praticas Integrativas e
Complementares/RS

COLABORACAO

Rede Colaborativa - Praticas Integrativas e
Complementares em Saude - UFRGS

Ligue para (51) 99516-6084 em caso de duvidas
Leia mais em www.revirasaude.com
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