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Descricao
do programa

Este curso tedrico vivencial tem como
objetivo fornecer conhecimentos

e ferramentas praticas para o
desenuolvuimento e/ou aprimoramento
de habilidades socioemocionais (soft
Skills), para o gerenciamento do estresse,
promocdo de saude e qualidade de vida
nos admbitos pessoal e profissional.
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Proposito

(i) Entender o que é Mindfulness e porque essa
ferramenta se tornou importante na atualidade;

(ii) Reconhecer Mindfulness como instrumento para
a reducdo do estresse, da ansiedade e para o
aumento do bem estar fisico e psicoldgico; e,

(iii) Aprender de maneira ativa as técnicas de
Mindfulness e a sua utiliza¢do para promouver
mais foco, criatividade, atenc¢do, melhores
relacionamentos interpessoais, autoconhecimento,
decisbes mais assertivas e aumento de
produtividade.
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Renata Megale Soares

RENATA MEGALE SOARES ¢ Mestre em Ciéncias pela
Faculdade de Medicina da USP. Possui especializacdo
pela mesma Universidade e graduagdo em
Fonoaudiologia pelo Centro Universitario SGo
Camilo. Instrutora de Mindfulness pelo Mente Aberta
— UNIFESP, atua como parte da equipe da mesma
instituicdo. E instrutora de Yoga pelo Studio Iyengar
Yoga Sdo Paulo e pelo IEPY (USP/Kaivalyadhama
—India) e Pés-graduada em Acupuntura pela
EBRAMEC. Pratica e estuda Yoga e Medita¢do desde
2002. Fundadora e consultora do Lotus Godiva Yoga
e Mindfulness, foi responsdvel pela implantacdo

do programa de Mindfulness na 3M do Brasil e

no grupo Bradesco. Ja trabalhou em empresas
nacionais, multinacionais e para a Secretaria de
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Saude do Estado de Sdo Paulo. Docente na formacdo
de instrutores de Mindfulness pelo Mente Aberta

— UNIFESP. Atua levando 0s conceitos e as prdticas
de Mindfulness para grandes empresas e escolas

de Educacado Infantil e Ensino Médio. Foi docente
convidada pela Fundacdo Getulio Vargas - FGV na
disciplina Mindfulness para o Mundo Corporativo.
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Guia do Programa

I. Elementos

Historia, Conceitos e Fundamentos de Mindfulness.
Beneficios, Resultados Cientificos e Mecanismos de
Acdo. Praticas Formais. Praticas Informais. Utilizacdo
das técnicas na vida pessoal e profissional como
ferramenta de autonomia e autoeficacia em satde.

Mddulo 1: Mindfulness e o piloto automatico

> Histdria, Conceitos e Fundamentos de Mindfulness
> Exercicio para contextualizar o contetdo tedrico
e promouver reflexées sobre o tema e a relagdo com
a vida na atualidade
> Pratica Formal e Informal
> Fechamento

Modulo 2: Mindfulness e a respiracao

> Beneficios, Resultados Cientificos

e Mecanismos de A¢do

Entendendo o funcionamento da mente
Pratica Formal e Informal

> Fechamento

v Vv

Mddulo 3: Mindfulness e o mouvimento

> Gerenciamento emocional e do estresse

> Como criar novas habilidades cognitivas
para lidar com os desafios

> Pratica Formal e Informal

> Fechamento
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Mddulo 4: Incorporando Mindfulness na vida didria

> Utilizacgdo das técnicas na vida pessoal
e profissional

Pratica Formal e Informal

> Fechamento

\"

Il. Interconexoes

Neste curso, vocé serd convidado/a a desenuvolver e/ou
aprimorar habilidades socioemocionais e resiliéncia,
bem como, gerenciar o estresse e a ansiedade

tdo presentes na vida atual. Aprenderd sobre o
funcionamento da mente e serd capaz de reconhecer

e lidar com os desafios fazendo uso de escolhas mais
conscientes e assertivas. Os treinamentos baseados em
Mindfulness sdo considerados hoje padrdo ouro dentro
de um contexto de prevenc¢do e promoc¢do de saude
fisica, mental e qualidade de vida.

Quem se beneficiara

Qualquer pessoa que tenha interesse no tema.

Processo de Aprendizado

Durante o curso, serdo realizadas sessoes online

a distdncia e ao vivo, com atividades prdticas em
grupo, estudo e exercicios individuais, e atividades
extraclasse recomendadas e de prepara¢do para as
aulas seguintes.

8 menu ©2023. House of Creative Legal Studies



Requisitos para a realigacao

do programa

Ndo ha pré-requisitos para participar deste
programa para obter o certificado de conclusdo

0s/as participantes deverdo realizar as atividades
indicadas neste curso.

Jornada de Aprendigado
Live Learning no Zoom, com aulas gravadas e

link de acesso disponiveis por até 15 dias apds o
encerramento do curso.

Carga hordria

10 horas.

Aulas
1  Mindfulness e o piloto automadtico
2  Mindfulness e a respiracao

3  Mindfulness e o movimento

4  Incorporando Mindfulness na vida didria
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Lista de referéncias

DEMARZO, Marcelo, CAMPAYO, Javier Garcia. Manual
Pratico de Mindfulness. Sdo Paulo: Palas Athena, 2015.

DEMARZO, Marcelo, MARTI Ausias Cebolla, CAMPAYO,
Javier Garcia. Mindfulness e Ciéncia. SGo Paulo: Palas
Athena, 2014.

KABAT-ZINN Jon. Viver a Catastrofe Total. Sdo Paulo:
Palas Athena, 2017.

MARTURANGO, Janice. Mindfulness na Lideran¢a: como
criar espaco interior para liderar com exceléncia. Sao
Paulo: WMF Martins Fontes, 2017

PENMAN, Danny, WILLIAMS, Mark. Aten¢do Plena. Rio
de Janeiro: Sextante, 2011.

SOARES, Fabio Lopes (org.). Relacionamento com
Clientes. 3 ed. Sao Paulo: Lumen Juris, 2023.

SOARES, Fabio Lopes, PEDRO, Wagner Osti. Gestdo de
Escritorios de Departamentos Juridicos. Sdo Paulo:
Lumen Juris, 2023.

Certificado de conclusao

Todos/as os/as participantes que concluirem com
sucesso o curso receberdo um Certificado de
Conclusdo da House para compartilhar com sua rede
de conexoes e nas midias sociais.

ito a ajustes em razdo
e circunstancias excepcionais e sem
a necessidade de auviso préuio.

** A House se reserua o direito de cancelar
0 curso caso ndo se atinja o niumero
minimo de inscricées.

10 menu ©2023. House of Creative Legal Studies



House of Creative
Legal Studies

Somos uma EdTech brasileira que atende diferentes
atores do ecossistema do Direito em qualquer
momento da sua formacgdo e experiéncia profissional.
Atuamos em ambiente digital com metodologia
inovadora que conecta competéncias e habilidades
necessarias para a prdatica juridica no mundo
contempordneo. Temos o proposito de transformar
pessoas, carreiras e o ecossistema do Direito no
Brasil. Propomos uma jornada de aprendizagem por
meio da oferta de cursos liures em temas instigantes,
organizados em trilhas, que articuladas com a
experimentacdo pratica ocorrida no laboratorio House
LAB, permite que nossos/as discentes desenvoluam
iniciativas e projetos para a proposi¢do de solugdes
assertivas e criativas para os problemas reais de seu
cotidiano profissional.

Se quiser conuversar conosco, entre em contato
pelo e-mail contato@housecls.com, pelo site
housecls.com.br ou por nossas redes sociais:
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http://instagram.com/house.cls
https://www.linkedin.com/company/house-of-creative-legal-studies/
mailto:contato%40housecls.com.br?subject=
http://housecls.com.br
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