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As terapias de terceira geragao tém sido alvo de diversos estudos e o seu
potencial & por muitos reconhecido. No campo da psicologia da saude, mais
concretamente na tematica da infertilidade foi criado, em 2009, um Programa
Baseado em Mindfulness para a Infertilidade (PBMI).

O PMBI é um programa presencial com um numero limitado de inscri¢des.
Esta caracteristica e o facto da utilizagdo das novas tecnologias ser uma
realidade que a Psicologia deve acompanhar, consideramos pertinente a
criacdo da MindfulSpot.

A MindfulSpot caracteriza-se por ser uma aplicacdo mével, ainda protétipo,
que procura oferecer a possibilidade de contacto com a pratica do
Mindfulness de uma forma cémoda e acessivel. Esta aplicacdo podera ser
utiizada em varios suportes informaticos tais como o smartphone, o
computador, tablet ou Smart TV.

Esta App contem conteudos audio e tedricos. Os conteudos audio
apresentam uma sugestdo de quatro praticas formais de Mindfulness como
por exemplo o Body Scan, e uma pratica informal, possibilitando a sua
utilizacdo em diferentes momentos do dia, sendo ela o Espaco dos trés
minutos de meditagao.

Para além das praticas supracitadas, € ainda feito um convite para que, num
primeiro momento, os utilizadores naveguem pelos menus informativos de
forma a enquadrar toda a sua experiencia pratica futura num contexto tedrico
gerando um maior conhecimento e identificacdo. Para além de conteudos de
definicdo e exposigcdo do construto de Mindfulness, € ainda possivel
encontrar na App questdes que sdo por muitos vividas aquando a experiencia
de um diagnostico de infertilidade. Questdées como o impacto no mundo



profissional, familiar e do préprio casal sdo expostas de forma breve. Todas
as tematicas sao na realidade indutoras de stress e ansiedade bem como de
autocritica.

A MindfulSpot encontra-se ainda em estudo de eficacia como ferramenta

isolada prevendo-se nos proximos meses a apresentacao de resultados.



