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Retrospetiva sobre a primeira reunido transnacional de parceiros do projeto
BENEFIT, em Praga

Mindfulness e resiliéncia entre os jovens europeus

No dia 1 de junho de 2023, realizou-se, em Praga, uma reunilo internacional de parceiros do
projeto BENEFIT. Cofinanciado por fundos europeus Erasmus+, o projeto visa promover o
mindfulness e a resiliéncia mental nos jovens. Reuniram-se estudiosos da saide mental dos
jovens de cinco paises europeus: Portugal, Republica Checa, Chipre, Alemanha e Irlanda, para
discutir a cooperacio no projeto, que esta agora em curso. Durante a sua vigéncia, havera
formacao e workshops para jovens e trabalhadores na area da juventude em todos os paises da
parceria. O resultado sera uma plataforma de formacao eletronica online que sera lancada em
novembro de 2024.
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Em que pensa quando se fala em mindfulness? “Toda a gente imagina imediatamente que tem de se
ter a cabeca vazia, sem um Unico pensamento. Mas isso ¢ impossivel”, diz Andri Agathokleous,
psicologa de formagao e membro de um consorcio internacional do Instituto de Desenvolvimento no
Chipre. “Se tens pensamentos na tua cabeca, s€ feliz, pois isso significa que és um ser humano e que
estds vivo/a”, acrescenta com um sorriso. Tendo comegado a praticar mindfulness ha 12 anos, sob a
orientagdo do seu professor, tem agora uma pratica didria que a ajuda a manter-se calma, mesmo nas
situagdes complicadas que encontra na vida. J4 ndo consegue imaginar a sua vida sem mindfulness.
“Gracas a minha pratica regular, tenho conseguido lidar com muitas situagdes dificeis com uma maior
paz de espirito. As dificuldades vao e vém na vida. Isso ¢ normal. O importante ¢ a atitude que
tomamos perante elas. O mindfulness ajuda-me a manter a perspetiva”, diz Andri.

O mindfulness e os seus beneficios

O mindfulness é¢ uma capacidade que ¢ inerente a todos. Com uma prética diaria, podemos fortalecé-
la e desenvolvé-la, como se de um musculo se tratasse, e ganhar perspetiva e distdncia sobre
sentimentos, emog¢des, pensamentos € acontecimentos quotidianos. Muitas vezes ndo podemos
controlar o que nos acontece, mas podemos escolher a forma como o abordamos. Este ¢ o principio
basico do mindfulness.

A investigagdo cientifica confirma que a pratica regular do mindfulness tem os seguintes beneficios
para a nossa saude, bem-estar e vida em geral:

e reducdo do stress em criangas, adolescentes e adultos;

e melhoria da capacidade de atencdo, da memoria e do desempenho académico;

e melhoria da concentragdo em criangas e adultos com défice de atencao e hiperatividade;

e aumento da empatia e da bondade para com o préprio e para com os outros;
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e melhoria do bem-estar fisico e mental geral;

e reducdo do niumero de inflamagdes no organismo e a nivel epigenético;

¢ ajuda no tratamento da depressao, ansiedade, perturbagdes alimentares e outras perturbagdes
e doengas psicoldgicas.

Como desenvolver a pratica do mindfulness

Os participantes concordaram que cada um tem a sua préopria pratica. “A minha maneira de me
acalmar e relaxar € parar e escrever tudo o que se passa na minha cabeca. Quando tenho um problema,
escrevo sempre 0s pros e os contras. Isto ajuda-me a tomar boas decisdes. Escrever ¢ importante para
mim e acalma-me sempre”, diz Anna Christou, do Centro Grego para o Avango da Investigacdo e
Desenvolvimento em Tecnologia Educativa.

Iniciar a sua propria pratica de mindfulness pode ser benéfico para qualquer pessoa e em qualquer
idade. As praticas formais incluem vérias formas de meditagdo, movimentos conscientes e outras
atividades e exercicios. A pratica informal traz a capacidade de mindfulness para as atividades
quotidianas, por exemplo, saborear lentamente uma refeigdo, estar plenamente consciente das cores,
formas, sons e cheiros que nos rodeiam durante um passeio ou prestar atencao plena e presente as
palavras de outra pessoa durante uma conversa. O mindfulness também nos ensina a ouvir 0 nosso
corpo ¢ as suas necessidades. Tornamo-nos mais conscientes de e quando temos fome ou sede, se
precisamos de descansar ou de correr ao ar livre.

O que nos fica da reuniao?

Conhecer pessoas que partilham a mesma paixdo pelo mindfulness e pela saide mental foi
enriquecedor e fortalecedor. Todos estdo pessoalmente envolvidos no desenvolvimento da sua propria
pratica de mindfulness e no apoio a sua resiliéncia e bem-estar, pelo que acreditamos que uma
colaboracao proxima produzira resultados garantidos. A reunido presencial proporcionou clareza, nao
sO sobre os resultados do projeto, mas também sobre as tarefas e os prazos e deu-nos energia para

uma maior cooperagao.

Interessa-se por mindfulness e saide mental? Faca “gosto” e siga-nos no Facebook:
www.facebook.com/benefiteuproject
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