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CURSO HIBRIDO — Il CAPACITACAO EM MINDFULNESS PARA INSONIA

A capacitagdo é voltada para profissionais da area da saude que trabalham com insdnia.

O curso tem por finalidade proporcionar a capacidade de treinar, entender e aplicar as técnicas de
Mindfulness de forma cientifica e metodoldgica com énfase na insOnia, bem como seu constructo
psicoldgico e cognitivo, a fim de que eles possam administrar essa técnica em si mesmos, na sua vida
pessoal e em pacientes ou populagdo que necessitar.

Estas praticas podem ser usadas no atendimento em clinicas, hospitais, servicos de salude, consultorios
particulares, SUS e qualquer lugar que se tenha espacgo e interesse de proporcionar os beneficios da
pratica como medicina integrativa e complementar voltada a ins6nia, manejo da ansiedade, qualidade de
vida e bem-estar geral.

Objetivos do Curso: O treinamento especifico de profissionais para aprenderem a utilizar as técnicas de
Mindfulness juntamente com temas da Medicina do Sono voltados para a ins6nia de forma complementar
ao tratamento vigente.

Coordenacdo: Dr. Marcelo Csermak
Corpo Docente: sujeito a alteragdo

Marcelo Csermak Garcia - Doutorado em Ciéncias pelo Departamento de Psicobiologia da Universidade
Federal de S3o Paulo, especialista em Mindfulness, Formagdao em Mindfulness Based Cognitive Therapy
em Toronto (Canadd), Formacdo em Facilitador Internacional pelo Tergar, Estados Unidos, Coordenador
do Ambulatério de Mindfulness para insénia e ansiedade juntamente com Ambulatério de Sono da
Mulher da Universidade Federal de Sdo Paulo/EPM (2017-2023), Coordenador do Ambulatério e do Curso
de Instrutores em Mindfulness do Hospital Alem3do Oswaldo Cruz (2021-2022). Validou o protocolo de
Mindfulness para insénia no Brasil.

Tiago Simon - Médico, especialista em Pneumologia, Formagdo em Medicina do Sono pelo Instituto do
Sono (AFIP), titulo de especialista em Medicina do Sono pela Associagdo Médica Brasileira, Instrutor em
Mindfulness para a Area da Saude e Capacitagdo pelo Hospital Alem3o Oswaldo Cruz.

Ksdy Sousa - Psicéloga do Sono pela Sociedade Brasileira de Psicologia e Associagdo Brasileira do Sono,
especialista em Neuropsicologia, com Doutorado em Ciéncias, Psicobiologia e Medicina do Sono pela
Universidade Federal de S3ao Paulo.

Helena Hachul - Ginecologista, com Pés-doutorado e Livre-docéncia pelo Departamento de Psicobiologia
da Universidade Federal de Sdo Paulo, Professora da Disciplina Saude da Mulher da Faculdade de
Medicina Albert Einstein.

Publico-alvo: Profissionais da area da saude.

Metodologia: Aulas tedricas e praticas. Obs.: as aulas serdo gravadas e apds 7 dias da aula,
disponibilizadas para acesso pelo periodo de 21 dias e as aulas praticas ndo serdo gravadas, portanto, ndo
ha reposicado.

Requisitos para conclusao de curso e certificado:
= Avaliacdo por nota: Nota minima de 7,0 (no caso de falta ou reprovacdo, havera prova
substitutiva com a taxa de R$100,00, que podera ser realizada somente na data divulgada).
=  Avaliagdo por frequéncia: Minimo de 75% de frequéncia

Carga horaria: 60 horas
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Quando: a definir

Local: as aulas presenciais serdo realizadas na rua Marselhesa, 500, 72 andar, Vila Clementino, Sdo
Paulo/SP

Matricula: R$200,00
Mensalidade: R$2.300,00 (4 mensalidades de R$575,00 no cartio de crédito com 10% de desconto para

alunos e ex-alunos de cursos regulares do Instituto do Sono - AFIP).
Investimento Total: R$2.500,00

Vagas limitadas
Programacao Preliminar

QUARTA-FEIRA -

Boas-vindas, informagdes sobre o curso

18h00 - 195h30 Introdug&o ao Mindfulness

19h30 - 20h30 | Conceito mente, consciéncia e sono
20h30-21h00 | Mindfulness com praticas

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | Mindfulness e cognicdo

19h00 - 20h00 | Medicina do Sono, Mindfulness e insénia: conceito

20h00 - 21h00 | Medicina do Sono, Mindfulness e insOnia: aplicagao

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | MBCT-I (Mindfulness Based Cognitive Therapy for Insomnia)
19h00 - 20h00 | Praticas de Mindfulness
20h00 - 21h00 | Dinamicas de grupo

QUARTA-FEIRA —

Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) - parte 1
18h00 - 21h00 | (introdugdo e aspectos clinicos, transtornos psicolégicos e
disturbios de sono)

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 21h00 | Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) - parte 2

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 20h00 | Neurofisiologia do Mindfulness aplicado ao sono - parte 1
20h00 - 21h00 | Praticas em grupo
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QUARTA-FEIRA —

18h00 - 20h00 | Mindfulness para ansiedade e depressdo associados a insonia
20h00 - 21h00 | Mentoria de praticas

QUARTA-FEIRA -

18h00 - 19h00 | Neurofisiologia do Mindfulness associada ao sono - parte 2
19h00 - 20h00 Mindfulness, cardiologia e coeréncia cardiaca
20h00 - 21h00 | Aplicagdo clinica de Mindfulness

QUARTA-FEIRA -

18h00 - 19h00 | Psicologia do Mindfulness: introducdo
19h00 - 20h00 | Psicologia do Mindfulness: aplicagao

20h00 - 21h00 | Como realizar inquérito e Journaling

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | Praticas de Mindfulness
19h00 - 20h00 | Roteirizando dudio de pratica guiada
20h00-21h00 | Mentoria de praticas e dinamicas de grupo

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | Técnicas de respiragdo para ansiedade
19h00 - 21h00 | Medicina do Sono e Mindfulness

QUARTA-FEIRA -

18h00 - 19h00 | Filosofia Mindfulness aplicado a ins6nia
19h00 - 20h00 | Praticas de Mindfulness
20h00 - 21h00 | Mentoria de praticas

QUARTA-FEIRA —

| 18h00 - 21h00 Sono da mulher - ins6nia

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | Apresentagao de casos clinicos dos alunos
19h00 - 21h00 | Praticas em grupo

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00 | Mentoria de praticas
19h00 - 20h00 | Psicologia do Mindfulness para insénia: conceito
20h00 —21h00 | Psicologia do Mindfulness para ins6nia: aplicagdo

QUARTA-FEIRA —
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18h00 - 19h00

Dinamicas de grupo

19h00 - 20h00

Montando roteiro de dudio

20h00 - 21h00

Treinando roteiro de dudio

QUARTA-FEIRA -

18h00 - 19h00

Construindo programa de Mindfulness

19h00 - 20h00

Aplicando programa de Mindfulness

20h00 - 21h00

Praticas de Mindfulness para ansiedade e insOnia

QUARTA-FEIRA —

18h00 - 19h00

Praticas e dinamicas de grupo

19h00 - 20h00

Interagdo entre TCC-1 e MBCT-I

20h00 - 21h00

Aplicagdo de TCC-l1 e MBCT-I

QUARTA-FEIRA -

| 18h00 - 21h00

Praticas e dindmicas de grupo

QUARTA-FEIRA -

18h00 - 19h00

Revisdo de todos os conceitos

19h00 - 20h00

Integracdo de todos os conceitos

20h00 - 21h00

Aplicagdo pratica de todos os conceitos

QUARTA-FEIRA —

| 18h00 - 21h00

Fechamento e avaliagdo final

Observacdo: haverd um intervalo de 10 minutos a cada 1h30 de explanagao.
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