Anexo 7-Formulario check in para grupo intervengao

Check-in

Para que a experiéncia com o Mindfulness seja plena, necessitamas praticar.

Para tanto, elaboramos esse check-in que ajudara a lembrar das tarefas semanais. O
preenchimenta € importante para auxiliar na criagédo do habito e na avaliagdo do seu
processo. Desta forma, mesmo que ndo consiga executar as atividades propostas é
importante preencher esse formulario. O intuito aqui ndo € julgar, mas sim lembrar da

importancia de tentarmos realizar as praticas.

Além disso, estara colaborando para gue possamaos aprimarar nosso programa atraves da
observagdo da evolugdo de cada um no grupo.

Um abraco afetuoso!

*Qbrigatorio

1. Endereco de e-mail *

2. Nome Comple‘ro do purﬂcipanha *

Sobre a experiéncia com Mindfulness Online

Instrugdes:

N&o ha respostas certas ou errados. Por favor, seja sincero.

3. Voct consequiu realizar a meditagdo proposta durante o dltime encontro? *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Parcialmente

N&o

MNéo ha resposta certa ou errada. Por favor, responda com sinceridade.

Check-in




4. Nesta (ltima semana, pru‘ticou exercicio fisico? *

Marcar apenas uma oval.

) N&o
)1 vez
() 2veres
) Pelo menos 3 vezes

) Todos os dias

5. Nesta (ltima semana, realizou Praticas Fermais de Hindfulness? (exempl.os: dudio encaminhado ou
outras meditacdes guiadns) *

Marcar apenas uma oval.

[ ) Na&o
) 1vez
) 2vezes
_ Pelo menos 3 vezes

() Todos os dias

6.  Nesta (ltima semana, realizou Praticas Informais de Mindfulness? (exemplos: focar no momento
presente seja no banho, Lendo Livro, trabathe, assistindo filme) *

Marcar apenas uma oval.
) Nao
1 vez

() 2vezes
Pelo menos 3 vezes

) Todos os dias




7. Nesta dltima semana, Pensou ou Registrou um Acontecimento Bom (grq’ridﬁo)? =

Marcar apenas uma oval.
() Nao
1 ver

) 2vezes

) Pelo menos 3 vezes

() Todos os dias

8. Nesta ultima semana, escreveu no didrio (caderno, celular, papel e jogar fora... Como preferirem)? *

Marcar apenas uma oval.

() Nao
( Jlvez
[ )2vezes

() Pelo menos 3 vezes

() Todos os dias

Anote aqui sugestdes, observagdes ou duvidas.

Hindfulness

9. Anotagho Livre.

Este contetido ndo foi criade nem aprovado pelo Google.




