
Frederico Porto e Marcos Orttiz



• A depressão já é considerada a segunda causa no DALYS na 
faixa etária entre 15 e 44 anos;

• Estima-se que em 2020 a depressão alcance o segundo lugar 
no DALYS, em todas as faixas etárias em ambos os sexos; 

• Transtornos de Ansiedade: cerca de 15% da população 
mundial. Fobia,   Fobia Social,  TSPT,  TAG,  Pânico  e TOC.

• Inglaterra 1957: 52% felizes
  Inglaterra 2005: 36% felizes
 Neste período a riqueza do país triplicou

Dados da OMS



Busque dentro de você





Sempre que se encontrar ao lado da maioria, é tempo 
de pausar e refletir  

                                                                            Mark Twain
                                                             

A perfeição é atingida, NÃO quando não tiver mais o que       
acrescentar, mas SIM quando não houver mais o que 
tirar           
                                     
                                                      Antoine de Saint-Exupery

A simplicidade é o máximo da sofisticação.
                                                   
                                                               Leonardo da Vinci
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Neuroscience and Behavioral Physiology

An Association between Heart Rate 
Variability and Levels of Frontal 
Cortex Activation

V. N. Mukhin, N. M. Yakovlev, V. M. Klimenko
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“CAOS” VISTO EM ESTADO CATBÓLICOS

“COERENCIA” VISTO EM ESTADOS ANABÓLICOS

A fisiologia da performace



Características do Estado de Flow

● Equilíbrio entre habilidade e tarefa;
● Fusão da ação e percepção;
● Objetivos claros;
● Feedback imediato;
● Concentração e foco;

● Sensação de controle sobre a 
atividade;

● Perda da sensação do self;
● Distorção da percepção do tempo;
● A atividade é autotélica.



Meta Cognição
www.fredericoporto.com.br



De tudo ficaram três coisas... 
A certeza de que estamos começando... 
A certeza de que é preciso continuar... 
A certeza de que podemos ser interrompidos 
antes de terminar... 
Façamos da interrupção um caminho novo... 
Da queda, um passo de dança... 
Do medo, uma escada... 
Do sonho, uma ponte... 
Da procura, um encontro!

Encontro marcado
Fernando Sabino



Meditação no dia a dia
www.meditandonodiaadia.com





Oxford Mindfulness Centre
 

...é a consciência que emerge quando prestamos 
atenção, de propósito, no momento presente, com 
compaixão, curiosidade e de coração aberto. (2012)  

O que é Mindfulness?



Massachusetts Institute of 
Technology - MIT

 
...é a escolha pelo processo 
de desenvolver a calma, 
concentrando a consciência 
na experiência do momento 
presente com clareza e 
equanimidade (no corpo e 
na mente, interior e 
exteriormente). (2015)  

O que é Mindfulness?



Massachusetts Institute of Technology - MIT
 

...é a escolha pelo processo de desenvolver a calma, 
concentrando a consciência na experiência do 
momento presente com clareza e equanimidade (no 
corpo e na mente, interior e exteriormente). (2015)  

O que é Mindfulness?



New Zealand Mental Health
 

...é a prática de colocarmos toda a nossa atenção, de 
coração aberto, no que está acontecendo no 
momento; física e mentalmente, tanto dentro como 
em volta de nós.  

O que é Mindfulness?



Center for Mindfulness - University of Massachusetts

 
...é uma forma de aprender a relacionar-se diretamente com o que 
estiver acontecendo na sua vida, uma forma de tomar controle de 
sua vida, uma forma de fazer algo para você que ninguém mais 
pode fazer por você - consciente e sistematicamente trabalhando 
com o seu próprio estresse, dor, ansiedade, doença e com os 
desafios e demandas da vida diária. (2014) 

O que é Mindfulness?



Breve histórico do Mindfulness?



• Meditação
• Simbólica
• Religiosa

• 
• Aplicada à Saúde e redução de stress

• 
• Atletas
• Educação
• Lideranças
• Organizações
• Recuperação social
• Saúde complementar

Visita ao 
histórico do 
Mindfulness



Mindful 
Nation UK

When you think of the places where you’re 
likely to encounter mindfulness meditation - 
like a yoga studio or a temple or a serene 
health retreat—British Parliament is 
probably the last place you would think of. 
With a highly charged atmosphere that 
sometimes even erupts in shouting matches 
on the debate floor, it’s hard to imagine any 
kind of mindful practice taking place in 
Westminster. But last week, the British 
Parliament launched an all-party group given 
the task of exploring the uses of mindfulness 
meditation in healthcare, education, and the 
criminal justice system. To mark the 
beginning of the group’s efforts, prominent 
politicians and public figures like former 
ministers Lord Haworth and Jim Fitzpatrick 
came together with advocates of 
mindfulness meditation, such as comedian 
Ruby Wax, to experience the benefits of 
meditation for themselves. Meditation In 
Parliament: Not A One-Time Thing.









Como continuar?
Principal: Programa de 8 semanas para completa assimilação no dia a dia. 
• Oferecido uma vez por semana (x 8) para permitir mais prática em casa e experimentar os benefícios.
• São aulas de até 2 horas, teóricas e práticas, a fim de ter mais consciência do seu momento presente, 

através de exercícios de respiração, caminhadas, meditação e movimentos. Além de um dia de imersão 
para aprofundamento das práticas.

 
Programa de 6 semanas para organizações e desenvolvimento humano (in Company)
• Uma vez por semana (x 6), em encontros no próprio local de trabalho, com duração de 1h40. Práticas 

para o desenvolvimento pessoal e aprimoramento dos trabalhos das equipes. 

Programa de 6 semanas para lideranças
• Uma vez por semana (x 6), sessões de práticas de 30/40 min. acompanhadas por coaching para 

dimensionar a internalização das mudanças e alcance de metas e resultados.

Workshops de final de semana – aprofundamento das práticas
• Durante 16 horas de um final de semana, todos os interessados mesmo sem prática de meditação, 

podem ter uma maior conexão com a natureza, autoconhecimento e o fortalecimento do próprio ser 
e de seus relacionamentos interpessoais. Com exercícios de respiração, meditação, caminhadas e 
movimentos na natureza, há também a oportunidade de experimentar uma alimentação saudável e 
diferenciada.

Organizações em workshops de final de semana
• Para organizações que pretendem que suas equipes desenvolvam a atenção plena em contato com a 

natureza. São workshops que acontecem durante 2 finais de semanas (2 x 12hs) com intervalo de 15 a 
30 dias entre eles.



cardioEmotion®
Brasileiro, para Computador/Desktop

www.nptronicsloja.com.br

Equipamentos

HeartMath Inc.
Site americano, tem vários modelos
entre eles o para Iphone

www.heartmath.com/



Grupo fechado do Facebook

Nosso papo continua no 
Grupo fechado do Facebook.



• Bio Breathing: grátis, bem simples, é um guia visual e auditivo 
para respirar de maneira rítmica (IOS);

• Meditate and Relax: grátis, tem cronômetro e arquiva as 
sessões (IOS e Android); 

• Breathing Zone:  mede seu ritmo respiratório, sugere o ideal, 
tem imagem e som como guia, recomendado pela Harvard 
Medical School (IOS e Android);

• Camera HRV: mede a varibilidade pela câmera,  tenho dúvidas 
se realmente funciona(IOS);

• The Mindfulness App: som de sino  com meditações guiadas 
(IOS e Android).

Aplicativos



Frederico Porto
31 3292-6299
contato@fredericoporto.com.br
fredericoporto.com.br

Marcos Affonso Orttiz
31 9347-0701
ortizmatao@gmail.com
meditandonodiaadia.com

Agradecemos por sua participação


