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Micropráticas de atenção plena podem catalisar 
a autopercepção, promovendo 
autoconhecimento e melhor qualidade de vida.

Hipótese: Micropráticas de atenção plena 
catalisam a autopercepção, promovendo o 
desenvolvimento do autoconhecimento.

Avaliar a efetividade das Micropráticas de Atenção Plena. 

•Aumento do bem-estar: Participantes relataram uma melhora média de 44% do bem-estar após os 
encontros : 
•Reconhecimento emocional: Aumento médio de 44% na capacidade de identificar as emoções com 
as micropráticas.  
•Interação social: Melhoria, na média, de 23% na paciência e tolerância consigo e com os outros.  
•Atenção ao entorno: Aumento médio de 50% na percepção do ambiente e na vivência do momento 
presente.

As micropráticas de atenção plena promovem a autopercepção, independentemente do perfil dos 
participantes, facilitando o autoconhecimento e contribuindo para a qualidade de vida.
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