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Mente Aberta

MINDFULNESS BRASIL

Diario de Préaticas de Mindfulness (Grupo Mente Aberta - UNIFESP)

Descreva abaixo, cada vez que vocé praticar Mindfulness (seja formal ou informal) durante a semana.

Anote também qualquer nova percepcao que vocé venha a ter durante as atividades do seu dia-a-dia.

DIA E
HORARIO

DURACAO

NOME OU TIPO
DE PRATICA

COMENTARIOS: O que vocé percebeu durante a pratica?
(Sensagdes, sentimentos, pensamentos, etc.). Como vocé reagiu a

experiéncia?




