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APRESENTACAO

Em termos simples, Mindfulness significa prestar atengdo ao momento
presente, podendo também ser traduzido por “atencéo plena”. O objetivo deste
curso é desenvolver sua capacidade de estar plenamente atento, com atitudes

de bondade, curiosidade e aceitacao.

Desta forma, vocé descobrird o passo a passo sobre como viver no momento

presente e, com isso, colher todos os frutos desta experiéncia.

Ao se matricular no curso, vocé terd acesso ao Campus Virtual com dezenas
de videoaulas praticas e tedricas. Para além dos materiais em video, vocé
também acessara o conteldo apostilado, com textos para download e audios

para meditacdes.

O acesso ao Campus Virtual permite ao estudante todo o amparo necessario

para sua melhor experiéncia com o Mindfulness.

Carga horéaria: 60 horas
Duracgédo do curso: tempo minimo de 8 semanas e maximo de 1 ano

Publico alvo: todos os interessados na pratica do Mindfulness

Curso de 100%
Mindfulness Online



REALIZACAO

z

Este Curso de Mindfulness é uma realizagado conjunta do Instituto Inspira e

Instituto Esfera.

TREINAMENTOS

O Instituto Inspira foi constituido com a intengédo de desenvolver a melhora das

relacdes pessoais no ambiente de trabalho e no ambiente pessoal e familiar.

Com treinamentos e capacitacées de profissionais, hoje, o instituto ja atendeu
mais de 4 mil pessoas, levando consciéncia e comunicacado mais efetiva, com
a melhoria da qualidade de vida e de resultados na vida das pessoas, com a

reducao da ansiedade e do estresse mensurados.

.e instituto
esfera

O Instituto Esfera é um centro educacional multidisciplinar, que tem as
atividades e processos educativos como estratégia para o desenvolvimento e
a ampliagao dos horizontes de liberdade humana. O instituto € gerido por uma
equipe de professores com experiéncia em diversas areas de conhecimentos,

com atuacao na pesquisa cientifica, docéncia universitaria e corporativa.
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POR QUE ESCOLHER ESTE PROGRAMA
DE 8 SEMANAS DE MINDFULNESS:

1. Curso com videoaulas e apostila

Curso completo de oito semanas com
videoaulas ministradas por especialistas em
cada tema abordado, mais contetdos
apostilados.

2. Aulas tedricas e praticas

Os mddulos do curso s&o semanais com
diversas aulas tedricas e praticas. Além de
aprender a teoria, vocé também sera orientado
para a pratica.

3. Materiais complementares

Alem das videoaulas do curso vocé também
tem acesso a materiais complementares em
texto para baixar.

5. Dezenas de meditagdes
Sendo estudante do curso de Mindfulness,

VOCcé terd acesso a mais de 60 meditacdes
para praticar.

6. Amplo acolhimento

Durante toda a formacdo vocé tera todo
suporte de nossa equipe através dos nossos
canais de atendimento ao estudante.
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METODOLOGIA

O Programa Completo de 8 Semanas de Mindfulness é baseado em videoaulas
tedricas e praticas complementadas por materiais apostilados e audios.

O curso é composto por 8 médulos, que séo liberados semanalmente, sendo
assim o prazo minimo para a concluséo do programa € de 8 semanas e o prazo
maximo de 1 ano.

Mesmo que vocé conclua o curso em um tempo menor de 1 ano, seu acesso a
todo conteldo do curso permanecera pelo prazo maximo do curso.

Juntamente com o programa de Mindfulness de 8 semanas, nos oferecemos
acesso ao bonus (sem qualquer custo adicional) a 60 aulas de meditacao, nas
mais variadas linhas e escolas meditativas, para que nosso estudante possa
também conhecer outras praticas.

Este curso possui garantia de 7 dias. Neste periodo, caso nosso curso nao
corresponda as suas expectativas, basta nos contatar solicitando o
cancelamento que faremos a devolucao total do seu valor investido. Apds este
prazo ndo ha devolucao de qualquer valor.

SEU CAMPUS VIRTUAL

As aulas e praticas ja estao te
esperando dentro do Campus
Virtual especializado, onde
estdo organizadas e
disponibilizadas em tépicos
para facilitar o aprendizado.

Vocé pode acessa-las em seu
desktop, tablet, notebook ou
smartphone.

Curso de 100%
Mindfulness Online



COMO O CURSO ESTA ORGANIZADO

Este n&o é um curso qualquer, mas sim um programa completo de 8 semanas
de Mindfulness com todo o contelddo tedrico e praticas necessarias para seu
mergulho no desenvolvimento de sua atencéao plena.

O curso foi organizado em tdpicos sequenciais e dividido nas praticas
baseadas nas 8 semanas de vivéncia do Mindfulness.

Junto com as videoaulas encontrara também apostilas para baixar,
complementando assim os contetdos do curso. Além das videoaulas, vocé tera
acesso a um acervo de audios de praticas e a 60 aulas/palestras com
especialistas nacionais e internacionais sobre meditacéo, trata-se de um bbdnus
especial que preparamos para VOceé.

CERTIFICADO

A certificacdo em Mindfulness indica a conclusdo da sua experiéncia em um
programa de 8 semanas de Mindfulness, para tanto deve-se, além de concluir
0s conteudos disponibilizados nas video-aulas, textos e atividades praticas,
também realizar os diarios de sua pratica ao longo do curso.

Concluido este processo voceé teréd seu certificado digital em seu e-mail.

=N Cecrtificado

A Diretoria do Instituto Esfera juntamente com o Instituto
Inspira, no uso de suas atribuicdes, confere a Nome do
Aluno(a), CPF n? 000.000.000-00, a presente certificacdo
de conclusdo de curso, tendo em vista que satisfez todas
as exigéncias pertinentes a esta formagdo, estabelecidas
nas normas em vigor em nossa institui¢do.

Prof. Victor Tapias Prof. Danilo Duarte
Coordenador da Formagéo Coordenador da Formacio
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CONTEUDO PROGRAMATICO
DETALHADO

O curso esta dividido em 8 mdédulos que séo liberados semanalmente. O
desejavel € que vocé siga o ritmo da liberagcdo dos moédulos e conclua o
programa em 8 semanas.

Caso queira fazer no seu ritmo, ndo héa problemal! Teré acesso ao conteudo do
curso por 1 ano, que também é o tempo limite para finaliza-lo e obter sua
certificacéao.

Sendo assim, o tempo para a conclusédo varia com a sua dedicacao, tendo
como minimo de 8 semanas e maximo 1 ano. Caso termine o curso antes do
prazo limite, ndo se preocupe, continuara com acesso a todo o conteudo até o
tempo de 1 ano.

12 SEMANA

Moddulo: Mindfulness e a Ciéncia

e Como funciona o curso

e (O que fazer e como comecar agora?

e As bases do programa

e Explorando a postura

Para ter seu certificado

Atencao focal

O que é mindfulness?

O que sao préticas formais e informais?
Mudar é facil

O que a ciéncia diz sobre isso?
Ciéncia e as bases de mindfulness
Regulac&o emocional e atencional

e Massa cinzenta, sinapses, neurdnios e neuroplasticidade
e Neuroplasticidade

e O mundo com ansiedade € estresse

e Estresse e ansiedade
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e O cérebro do estresse
e Piloto automatico
e Por que praticar mindfulness?

22 SEMANA

Modulo: Reconhecer pela experiéncia e consciéncia o que € mindfulness

e Aterrissagem: como chegar

e Motivacédo para fazer o curso

e Escaneamento corporal de maos e rosto
e Percebendo o automatismo na vida

e Suainteracdo - e como prosseguir?

32 SEMANA

Modulo: Reconhecer padroes e comecgar a criar ferramentas para gerenciar
as emogoes

e Escaneamento corporal com inibicdo motora
e Principais duvidas das meditacbes

e 7 mitos da meditacdo e desafios da prética
e Sistemas Neurobiolégicos

e Reconhecendo os sistemas

e Modo ser e modo fazer

e (Obstaculos da pratica

e Suainteracdo e como prosseguir?

42 SEMANA

Modulo: Reconhecer os pensamentos e ndo se identificar com eles

A Respiracao

Vocé é os seus pensamentos?

Vocé é os seus pensamentos?

Histéria do cavalo

Uma forma gentil de trabalhar os pensamentos
Sua interag&o e como prosseguir

52 SEMANA

Modulo: Reconhecer o que € aceitacao e aprender a aterrar para soltar

e Movimento Consciente

e Explicacdo do caminho a ser percorrido
e O que é resisténcia?

e (O que é resisténcia entdo?
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e O que é sofrimento?

e O que é sofrimento entao?

e Oqueédor?

e (O que é apego € aversao?

e (O que é resignacao e confronto irracional?
e O que é aceitacdo?

e (O que aceitacéo entao?

e Abolinha e sua comparacédo com a vida

e (Os sons e 0s pensamentos

e Suainteragdo e como prosseguir?

62 SEMANA

Modulo: Aprender o que € empatia para comecar a pratica-la

e Assim como eu

e 9 Atitudes Mindfulness

e Percepcéo interna e externa

e Escuta ativa

e Tipos de escuta

e Empatia

e O que realmente é empatia?

e Praticando a escuta para uma vida melhor

72 SEMANA

Modulo: Aprender o que é autocompaixéo para aprofundar um olhar interno

e Bondade amorosa para um ser querido
Sistema de filiacao

Como trato um amigo?

Autocuidado

Qual a diferenca entre empatia e compaixao?
Ciéncia da Compaixao e da Empatia

Como saber se esta evoluindo na pratica?
Fazendo uma agéo boa para outra pessoa

82 SEMANA

Modulo: Aprender o que € bondade amorosa e compartilhar os méritos

e Bondade amorosa

e Cultivando felicidade

e Gratidao

e Autoapreciacao

e Felicidade

e Completando um ciclo de gratidao

e Desenvolvendo a consciéncia para o bem
e O que fazer depois do curso

e Aorigem das espécies

Curso de 100%
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e Estresse e ansiedade

e Meditando com todos o0s seres

e (Gratiddo pelas pequenas coisas
e Compreendendo empatia

e Como proceder a partir de agora?

DESCONTO DE 30%

Educafit

O Educafit oferece o maior acervo de formagdes complementares. Ao se
matricular no Curso de Mindfulness vocé pode ter acesso a mais de 80 cursos
certificados na area de Desenvolvimento Fisico com desconto de 30% na
assinatura. Amplie seu desenvolvimento profissional. Certificados véalidos em
todo Brasil. Mais de 3.000 aulas. Os Melhores Cursos em um s Lugar!

Anatomia,Biomecanica,Cinesiologia,Bioestatistica

Anatomia Respiratdria Anatomia: Aparelho Locomotor Anatomia: Misculos e Articulagdes

Esportes de Resisténcia, Corrida e Periodizacao
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Avaliagao Fisica

L & - ,_®16h
o,

L4

64 Métodos de Treinamento Abordagem em Dor Anélise do Movimento no LPO

Fisioterapia

Alongamento e Flexibilidade Biomecénica Aplicada as Lesdesna C..  Desnutrigio pés Infeccio por Covid-19

Anatomia: Sistema Digestorio

Controle de Carga Interna no Treinam...
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Beneficios da mobilidade e estabilida...
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Biomecanica e Cinesiologia
Deméncia: Manejo nutricional e estile...

Antropometria e Composig3o Corporal

Ginastica Laboral®
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Bioestatistica aplicada a Educaca
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Cadeias Cinéticas e Sistemas de Alava...

Desnutrigdo pés Infecgdo por Covid-19
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Avaliagdo Antropométrica

Laserterapia e Biofotomodulagao celu..



O corpo docente é composto por professores e especialistas dedicados as
tematicas que ministram em cada aula. Além da docéncia, acumulam ampla
experiéncia préatica.

Victor Tapias

Victor Tapias ¢é certificado em mindfulness pelo Centro Mente
Aberta (Unifesp) e pela Assertiva Mindfulness (MTI). Certificado
também em Mindful Self Compassion pela Universidade de San
Diego, em Yoga pelo Yoga Alliance e mestre em Psicologia pela
USP.

Danilo Duarte

Danilo Duarte é fisioterapeuta (USP- RP), mestre pelo Departamento
de Saude Aplicada ao Aparelho Locomotor (USP-RP); osteopata
visceral e estrutural (IDOT); terapeuta corporal (Instituto Lumen);
instrutor de mindfulness pela MTi; em formagao em Psicoterapia
Bioenergética (Instituto Lumen); em formag&o em Psicoterapia
Biodinamica (IBPB); mantém atuacé&o clinica com pacientes com
dores crbnicas. Sécio da Inspira Treinamentos.




MATRICULA

A matricula no curso pode ser realizada via cartdo ou boleto, basta clicar no
bot&o abaixo que sera direcionado a pagina de matricula:

Fazer Matricula

Para mais informacdes, consulte nossos canais institucionais, nossa equipe
esta sempre a disposicao para seu acolhimento.

Website: www.institutoesfera.org

E-mail: contato@institutoesfera.com

Whatsapp: (16) 98259-2301

*O curso possui um periodo de garantia de 07 dias a partir da data da matricula.
Durante este periodo, caso o curso ndo corresponda as suas expectativas,
basta nos contatar solicitando o cancelamento e tera todo o valor investido
ressarcido. Passado este periodo nao ha devolucgéao.
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