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Mente Saudavel

O projeto de extensao intitulado “Mente Saudavel”, que tem como objetivo aplicar um programa de intervenc¢do de Mindfulness na comunidade Asces-Unita
(docentes, discentes e funcionarios) com a perspectiva de melhoria do bem-estar e qualidade de vida relacionada a saude.

Os autos indices percebidos de falta de concentracdo, estresse, ansiedade, angustia e depressao, levaram a institui¢cdo a elaborar um projeto que possa
desenvolver na comunidade Asces-Unita, melhores indicadores gerais de bem estar e autocuidado, performance cognitiva, concentracao, redugao de
estresse e de sintomas fisicos de dor, desconforto e cansaco, além de melhora do sistema imunolégico.
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