Mindfulness
para
Empresas

Como a aten¢ao plena pode trazer
beneficios aos colaboradores
Um programa desenvolvido por
Jessica Multini
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Facilitadora Jessica Multini

Jessica é facilitadora de mindfulness, designer e empreendedora. E
praticante de meditacao e Mindfulness ha 10 anos e, com base em estudos
e sua experiéncia, oferece praticas de Mindfulness no Brasil, Europa,
Estados Unidos, Indonésia e qualquer outro lugar, por meio de aulas
online. Assim, ja proporcionou os beneficios do Mindfulness para muitos

individuos no Brasil e no mundo.

Além de se dedicar a facilitacao mindfulness, Jessica é empreendedora e
designer na marca MEISOU, uma marca autoral, desenvolvida inspirada
em criar criar objetos cheios de significado e inten¢ao, objetos esses que
sdo como lembretes para que as pessoas que 0s usam incorporem
mindfulness e meditacdo no dia a dia delas. Além disso, colabora com

marcas conscientes desenvolvendo produtos sustentaveis.

Jessica é formada como Facilitadora de Mindfulness pela UCLAs Mindful
Awareness Research Center e tem sua certificacdo emitida pela IMTA.
Também ¢ facilitadora qualificada como Trauma-Sensitive Mindfulness

Professional por David Treleaven.



Programas

Os programas de Mindfulness para
Empresas com Jessica Multini
proporcionam a oportunidade de criar uma
cultura de aten¢ao plena e resiliéncia, além
de inspirar os  colaboradores a
desenvolverem  inteligéncia  emocional,

corporal e social no ambiente de trabalho.

Os programas podem ser realizados online
ou presencialmente, de acordo com os

protocolos da empresa.




Mindfulness para Empresas: Pratica Basica

Este programa consiste em praticas didrias ou
semanais de medita¢des guiadas, com duragao de 30
minutos cada, desenvolvidas para serem aplicadas no

ambiente de trabalho (online ou presencial).

Ele permite que a empresa inclua mindfulness como
parte do programa de atividades da empresa e dd a
oportunidade de promover o bem estar fisico e

contribuir para a saide mental dos colaboradores.

Além das meditagdes, iremos explorar conteddos
sobre Mindfulness no ambiente de trabalho,
desenvolver a cultura de Mindfulness entre os
colaboradores, beneficios da pratica dentro e fora da
empresa e também aprender a integrar essa pratica

no dia a dia.

Alguns dos temas abordados neste programa:
> Aumento de foco

> Administrando Estresse

> Lidando com ansiedade

> Lidando com emocdes dificeis

> Cultivo da criatividade e produtividade

> Habilidades de comunicagdo baseadas em

Mindfulness

> Cultivo de habitos saudaveis e bem-estar



Mindfulness para Empresas:
Fundamentos Basicos

O foco deste programa ¢ introduzir as praticas de Mindfulness e meditagdo na
rotina de trabalho por um periodo de 4 semanas. Dessa forma, os colaboradores
terao oportunidade de se aprofundar em fundamentos basicos e incorpora-los no

dia a dia, aproveitando os beneficios de maneira mais aprofundada.

Alguns dos temas abordados neste programa:

> Fundamentos basicos de meditagdo e mindfulness, incluindo defini¢oes
tradicionais e simples com instrugdes faceis e acessiveis de como meditar

> Beneficios da pratica comprovados cientificamente, como praticar mindfulness
e como pode ajudar no ambiente de trabalho

> Técnicas e melhores praticas para desenvolver uma pratica de meditagao e
mindfulness consistentes

> Técnicas para aplicar em momentos de estresse e como administra-lo

As sessdes serao ministradas semanalmente, por 1 hora, e incluem meditacao

guiada. Podem ser online ou presencial, de acordo com os protocolos da empresa.



Mindfulness para
Empresas: Mindfulness e
Bem-Estar

Este programa foi desenvolvido para oferecer sessoes
semanais de 1 ou 1+ hora com conversa, instrugoes e
apresentacoes, meditagdes guiadas, mindfulness no

trabalho e temas especificos sobre bem-estar.

As sessoes foram criadas para serem divertidas, interati-
vas, inspiradoras e educativas, com a experiéncia basea-

da em mindfulness.

Alguns dos temas abordados neste programa:

> Introducao ao Mindfulness

> Mindfulness no ambiente de trabalho

> Ciéncia e beneficios do Mindfulness

> Administrando estresse com a meditagao

> Ferramentas de autocuidado e reducdo de estresse

> Préticas de gentileza e compaixao no trabalho




Mindfulness para
Empresas: Mindfulness e
Ac¢oes Sustentaveis

Este programa foi desenvolvido para oferecer sessdes
semanais de 1 ou 1+ hora com conversa, instrug¢oes, med-
itacdes guiadas, mindfulness no trabalho e como desen-

volvermos agdes sustentaveis nc

profissional por meio do mindfi

As sessoes foram criadas para s
vas, inspiradoras e educativas, ¢

em mindfulness.

Alguns dos temas abordados ne
> Introdugdo ao Mindfulness

> Mindfulness no ambiente de
> Ciéncia e beneficios do Mind
> Mindfulness e impacto positiv
> Desenvolvendo a¢des sustent
> Consumo Consciente
> Explorando o conceito Wabi Sal
> Adotando a simplicidade

> Sustentabilidade na empresa



Por que Mindfulness para Empresas
funciona?

Existem habilidades complementares que contribuem para o melhor desempenho dos
colaboradores no ambiente de trabalho e na vida fora dele. As “soft skills” podem ser

desenvolvidas e lapidadas para o beneficio individual e coletivo.

Conheca alguns dos principais beneficios do Mindfulness para os seus colaboradores:

Melhora: Reduz:

> Trabalho em equipe > Estresse
> Foco > Ansiedade
> Atencao > Depressao

> Produtividade

> Criatividade

> Saude fisica e mental

> Alegria

> Consciéncia pessoal e corporal
> Resiliéncia

> Inteligéncia emocional

> Capacidade de Lideranga

> Sensagao de bem-estar

> Compaixao

> Pensamentos compulsivos
> Dias doentes no trabalho
> Inflamagao no corpo

> Negatividade

> Pré-conceitos

> Procrastinacao

> Auto julgamento




Por que Mindfulness
para Empresas com
Jessica Multini?

Os programas citados anteriormente foram desen-
volvidos por Jessica Multini com base em anos de
estudos e praticas e sao personalizados de acordo

com as necessidades de cada grupo ou instituicao.

Isso significa que, embora o curriculo basico seja um
ponto de partida apoiado pela ciéncia, os programas
sao adaptados para atender as necessidades de cada
cliente, com foco em objetivos definidos previa-

mente para alcangarmos os resultados desejados.







