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INFORMACOES BASICAS

Curriculo Unidade curricular Departamento

2009 Meditacdo Educativa CCO

Carga Horéaria
Periodo — — Codigo CONTAC
Teorica Pratica Total ENO89
34 - 34

Tipo Habilitagao / Modalidade Pré-requisito Co-requisito

Optativa Bacharelado | - 1 -
EMENTA

Terapias ou préticas alternativas/complementares (TAC) sdo técnicas que visam a assisténcia a saude
do individuo, seja na prevencao, tratamento ou cura, considerando-o como mente/corpo/espirito e nao
um conjunto de partes isoladas. A meditagdo, junto a outras técnicas como 0 relaxamento
psicomuscular, toque terapéutico, visualizacdo, dentre outros, faz parte do conjunto de terapias
complementares chamadas terapias mentais e espirituais. A UNESCO (1998) define os quatro pilares da
educacéo: aprender a conhecer, aprender a fazer, aprender a ser e aprender a conviver. Relata que
dentre os quatro pilares, as escolas e universidades conseguem alcancar os dois primeiros, relegando o
aprender a ser e conviver. A UC Meditacdo Educativa e Saude é uma disciplina que inclui uma técnica
de meditagdo integrada com outras praticas complementares para a promoc¢ao integral a saude do
individuo, além de possuir um conjunto de principios educacionais, de autoconhecimento, para incentivar
o desenvolvimento do ser e a convivéncia. E fundamentado no programa educativo desenvolvido por
Isha Judd, desenhado para abranger todos os niveis de ensino, desde a pré-escola até a universidade.
Além disso, o programa inclui outras areas como a psicologia, artes, comunicacéo, relacdes humanas,
cultura de paz, didlogo cultural, coesdo social, psicologia educacional e salde com o objetivo de
aprimorar a qualidade de vida do aluno. Esta técnica possui fundamentagdo em valores universais,
levando o praticante a experimentar, de maneira natural, um relaxamento do corpo e da mente, além de
promover um auto aprendizado de como lidar com as emocdes e com o stress do dia a dia, levando-o a
conviver, respeitando os demais em todas suas diferencas. Isso se traduz em promogédo a saude integral
do individuo, segundo prépria definicdo de saude da “Organizagdo Mundial de Saude” (OMS), que a
define como “um estado dinamico de completo bem-estar fisico, mental, espiritual e social e ndo
somente auséncia de doenga e enfermidades”.

OBJETIVOS

— Desenvolver a capacidade de autoconhecimento através da Meditacao Educativa

— Aprender a desenvolver a capacidade de SER e CONVIVER que consiste em contribuir para o
desenvolvimento humano no aspecto pessoal e profissional, além de cultivar a capacidade de
viver e conviver com pessoas e grupos diversos

— Aprender as praticas complementares a meditagdo educativa para promocao integral da saude e
qualidade de vida

— Conhecer, através de artigos cientificos atuais, os beneficios que a meditacdo pode trazer &
salde e a qualidade de vida do individuo.

— Experimentar os beneficios que a Meditagdo Educativa pode trazer para a qualidade de vida

CONTEUDO PROGRAMATICO

O contetdo sera distribuido em 12 semanas com atividades sincronas (via Google meet e
WhatsApp) e assincronas (Portal Didatico) com a carga horaria de 3 horas/aula por semana, sendo
gue as duas Ultimas terdo a carga horéria de 2 horas/aula, totalizando 34 horas. As atividades
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sincronas serédo realizadas as segundas-feiras as 17 horas, sendo que as duas primeiras segundas
terdo a duracdo de 2 horas/aula e as seguintes de 1 hora aula. As atividades assincronas possuem
a carga horaria de 1 hora/aula nas 2 primeiras semanas e de 2 horas/aulas da 3% a 12 @ semana e
podem ser realizadas em qualquer horario e dia da semana a escolha do aluno.

Semana 1l -

Atividades sincronas — 2 horas/aula — 17:00 as 18:50 h.

- Apresentacéo da Disciplina

- Principios educativos da Meditacdo Educativa.

- O que é a Meditacdo Educativa?

- Como praticar a técnica?

- Primeira técnica da Meditacdo Educativa

- Segunda técnica da Meditacdo Educativa

- Praticas complementares & Meditacdo Educativa

- Pratica coletiva (conectados via Google Meet) das duas primeiras técnicas
Atividades assincronas

- Pratica individual das duas primeiras técnicas (1 hora)

Semana 2 —

Atividades sincronas — 2 horas/aula - 17:00 as 18:50 h.

- Pratica coletiva das duas primeiras técnicas

- Terceira técnica da Meditagdo Educativa

- Quarta técnica da Meditacao Educativa

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditacao
Atividade assincrona:

- Pratica individual das 4 técnicas da meditagéo (1hora)

Semana 3

Atividades sincronas — 1 hora/aula — 17:00 as 17:55 h

- Feedback das aulas anteriores

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditagao
Atividade assincrona:

- Assistir ao filme “Poder além da Vida” 2 horas

Avaliacdo:

- Auto-avaliagdo fundamentada na préatica proposta (altimos 15 dias) — 10 pontos

Semana 4 -

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Feedback das aulas anteriores

- Pratica coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditacdo
Atividade assincrona:

- Prética individual das 4 técnicas da meditacéo (1 hora)

Avaliacdo:
- Resenha do filme “Poder além da Vida” 1 hora — 20 pontos

Semana5 -

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Pratica coletiva (conectados via WhatsApp) das 4 técnicas da meditacédo

Atividade assincrona e Avaliacao:

Resenha de um artigo dentro do tema “Meditacido e Saude” — 2 horas — 20 pontos

Semana 6 -

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditagao
- Incorporando as técnicas em sua vida diaria

Atividade assincrona:
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- Pratica individual das 4 técnicas da meditagéo (2 horas)

Avaliacéo:
- Auto avaliacdo fundamentada na pratica proposta (Ultimos 21 dias) — 10 pontos

Semana 7 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditagao
- Conversa sobre a pratica

Atividade assincrona:

- Pratica individual das 4 técnicas da meditacéo (2 horas)

Semana 8 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Pratica coletiva (conectados via WhatsApp) das 4 técnicas da meditacédo
Atividade assincrona:

- Pratica individual das 4 técnicas da meditagéo (2 horas)

Semana 9 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditacao

- Conversa sobre a evolugéo da prética

Atividade assincrona:

- Prética individual das 4 técnicas da meditacdo (2 horas)

Avaliacdo

- Auto avaliacdo fundamentada na pratica proposta (Gltimos 21 dias) — 10 pontos

Semana 10 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Pratica coletiva (conectados via WhatsApp) das 4 técnicas da meditacédo
Atividade assincrona:

- Prética individual das 4 técnicas da meditacéo (2 horas)

Semana 11 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditacao
- Conversa sobre a evolugdo da pratica

Atividade assincrona:

- Pratica individual das 4 técnicas da meditagao (1 hora)

Semana 12 —

Atividades sincronas — 1 hora/aula - 17:00 as 17:55 h

- Prética coletiva (conectados via Google Meet) das 4 técnicas da meditagao

- Conversa sobre a evolugéo da prética

Atividade assincrona:

- Prética individual das 4 técnicas da meditacéo (1 hora)

Avaliacéo

- Auto avaliacdo fundamentada na pratica proposta (Ultimos 21 dias) — 10 pontos

- Relato de experiéncia com a pratica meditativa durante as 12 semanas — 20 pontos

METODOLOGIA DE ENSINO

Metodologia: previsdo de atividades sincronas e/ou assincronas e recursos (midias e tecnolégicos)
envolvidos entre outros;

Para as atividades sincronas seréo realizadas, inicialmente, aulas expositivas dialogadas (via Google
Meet) para ensinar as técnicas da Meditagdo Educativa. Junto a cada uma dessas aulas é realizada a
pratica de meditagdo. Em todas as outras aulas, apés aprender todas as técnicas, ha a pratica de
meditagdo em grupo, via Google Meet, quando havera troca de experiéncias com a pratica meditativa,
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ou através de um grupo no whatsApp, onde serd indicado o inicio e término da pratica. Além disso,
havera atividades assincronas na qual o aluno realizar4 busca e resenha de artigo sobre o tema
“Meditacdo e Saude”, assistira filme e realizara a pratica meditativa individualmente.

CONTROLE DE FREQUENCIA E CRITERIOS DE AVALIACAO

Conforme artigo 11 da Resolugdo007/2020 O registro da frequéncia do discente se dara por meio do
cumprimento das atividades propostas, e nao pela presenca durante as atividades sincronas, sendo que
o discente que nao concluir 75% das atividades propostas sera reprovado por infrequéncia.

Critérios de Distribuicao dos 100 pontos:

Resenha do filme “Poder além da Vida” — 20 pontos

Resenha de um artigo sobre o tema “Meditacao e Saude” — 20 pontos
Autoavaliagdo da préatica meditativa semanas 1 e 2 — 10 pontos
Autoavaliagdo da préatica meditativa semanas 3, 4 e 5 — 10 pontos
Autoavaliagdo da préatica meditativa semanas 6, 7 e 8 — 10 pontos
Autoavaliagdo da préatica meditativa semanas 9, 10 e 11 — 10 pontos
Relato de experiéncia escrito — 20 pontos

Critérios para aplicacdo da avaliacdo substitutiva:

A prova substitutiva sera um trabalho.

Ela podera substituir a nota de um dos seguintes trabalhos propostos: resenha sobre o artigo Meditacao
e Saude, resenha do filme ou relato de experiéncia.

O valor da avaliacao substitutiva serd de 20 pontos

A solicitag&o do trabalho como prova substitutiva ocorrera ao final do semestre, em dia e horéario definido
no cronograma da UC.
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