Programa Baseado no Mindfulness para a Infertilidade

Caras(os) Amigas(os),

O Programa Baseado no Mindfulness para a Infertilidade (PMCI) foi desenvolvido e
estudado por uma equipa de investigadores* da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacéo da Universidade de Coimbra, tendo a sua implementacéo contado com o apoio da
APFertilidade.

Este programa é implementado com um grupo de 15 mulheres no méaximo e integra 10
sessfes de periodicidade semanal e de duracdo aproximada de 2h cada. Os maridos ou
companheiros estdo convidados a estar presentes em 3 das 10 sessdes, 1 das quais com a
duragédo de 1 dia.

O PBMI permite a aprendizagem e pratica de competéncias de mindfulness, de aceitagéo,
de gestdo de stresse e obtencdo de apoio social por parte de outras pessoas que partilhem
a condicado de infertilidade.

O Mindfulness é um treino mental que ensina as pessoas a lidarem com os seus
pensamentos e emocgdes, a relacionarem-se de uma forma diferente com a sua mente e a
distinguirem os pensamentos Uteis dos pensamentos inUteis ou mesmo prejudiciais. Implica
o direcionar da atengdo para a experiéncia do momento presente e equipara-se a uma acao
de observacdo participante, na medida em que envolve estar consciente, de um modo
profundo e direto, do que esta a acontecer, a medida que acontece, com uma atitude de
aceitacéo.

A eficacia do PBMI foi ja alvo de estudo, tendo revelado resultados muito positivos no que
respeita a diminuicdo de sintomas de depressdo e de ansiedade, bem como de vivéncias
negativas como a vergonha, a derrota, o autojulgamento e a sensacgao de estar “sem saida”.
Por outro lado, verificaram-se melhorias ao nivel das competéncias de mindfulness e da
percecdo das capacidades e recursos para lidar com a infertilidade e o seu tratamento
médico. De realcar que este estudo de eficacia se encontra descrito num artigo cientifico
publicado na revista da Sociedade Americana de Medicina da Reproducéo, “Fertility and
Sterility”.

Estando previsto, j& para o préximo més de outubro, o arranque de uma nova edicdo em

Coimbra, ndo poderiamos deixar de vos dar a conhecer este projeto.

O nosso muito obrigado pela vossa atencéo,
APFertilidade

*Ana Galhardo, Marina Cunha e José Pinto-Gouveia



Informacdes Adicionais:

Local:

Bem Me Quero - Rua Dr. Francisco Sa Carneiro, Lote 2, n°® 152, 3000-197 Coimbra.
Calendarizacdo:

De 11 de outubro a 13 de dezembro, sabados, das 10h30 as 12h30.

Inscricao:

Envio da respetiva ficha para o endereco de email: anagalhardo@ismt.pt.

Preco:

300 euros pelas 10 sessdes do PBMI.

250 euros pelas 10 sessdes do PBMI para associados da APFertilidade.

O pagamento podera ser efetuado na totalidade ou em duas prestagdes (50% no inicio do

PBMI e os restantes 50% no final).

Associacao Portuguesa de

Fertilidade
ASSOCIACAO
PORTUGUESA

para o
.- MINDFULNESS

Para qualquer esclarecimento ou informacdo extra, contactar a psicéloga do PBMI

anagalhardo@ismt.pt.
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