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O PICC - Intervengdes Cognitivo-Comportamentais € um projeto de
extensao fundamentado na teoria cognitivo-comportamental. Ele oferece
atendimento individual e em grupo para adolescentes e adultos. O
objetivo do presente trabalho de extensdo é expor o planejamento de um
grupo de intervengao baseada em mindfulness a ser ministrado no PICC.
Mindfulness, ou atencgéo plena, é a pratica de intencionalmente focar uma
atencdo curiosa e sem julgamentos ao tempo presente. E ter atencéo,
momento a momento, as emoc¢des, pensamentos, sensac¢des do corpo e
ao gque acontece ao redor de nés. Trata-se de uma pratica secular
inspirada por diversas tradi¢cGes orientais do Budismo. A prética de
mindfulness foi operacionalizada em um programa chamado Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR), ou Reducao de Estresse Baseada em
Atencdo Plena (traducéao livre). Esse programa € baseado em evidéncias
cientificas e busca auxiliar no manejo de estresse, ansiedade, depresséo
e dor por meio de um treinamento de 8 semanas nos principios e técnicas
de mindfulness. Diversas pesquisas atestam a validade do MBSR na
melhoria dessas condi¢des. O grupo de intervencéo a ser feito no PICC
seguirda a logica do MBSR. Seréo realizados 8 encontros semanais, com
duracado de duas horas e meia cada. Vao ser ensinadas praticas de
meditacdo, scan corporal e yoga. Também seré feita a psicoeducacéo
sobre pensamentos, emocdes e estresse. O objetivo desse grupo de
extensao é divulgar para o publico geral uma pratica ndo invasiva de
cuidado a saude mental a partir do MBSR.



