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Técnica da Meditagdo do Sistema Isha, também chamada Educacdo meditativa/Meditagdo educativa,
fundamentada no programa educativo desenvolvido por Isha Judd, desenhado para abranger todos os
niveis de ensino, desde a pré-escola até a universidade, por possuir um conjunto de principios
educacionais para incentivar o desenvolvimento do ser e a convivéncia.

Essa técnica da meditagdo € um método de expansdo da consciéncia que eleva o nivel vibratorio
energético do ser humano permitindo, desta forma, experimentar uma vivéncia de paz, alegria e siléncio
interior. Esta técnica, livre de crencgas, possui fundamentagdo em valores universais - Apreciacao,
Gratidao, Amor e Unidade - levando o praticante a experimentar, de maneira natural, um relaxamento do
corpo e da mente, além de promover o aprendizado, através do autoconhecimento, de como lidar com

as emogodes e com o stress do dia a dia, o que se traduz em promogao a saude integral do individuo.

OBJETIVOS

- Desenvolver a capacidade de autoconhecimento através da Meditagdo 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 meditagao educativa para promogéo integral da saude e
qualidade de vida

- Conhecer, através de artigos cientificos atuais, os beneficios que a meditagao pode trazer a
saude e a qualidade de vida do individuo.

- Experimentar os beneficios que a Meditagao Educativa pode trazer para a qualidade de vida
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CONTEUDO PROGRAMATICO

O conteudo sera distribuido em 18 semanas com atividades presenciais assincronas com a carga
horaria de 2 horas/aula por semana, totalizando 36 horas. As aulas serdo realizadas as tergas as 17
horas.

- Apresentacéo da Disciplina

- Principios educativos da Meditagao Educativa.

- O que é a Meditacdo Educativa?

- Como praticar a técnica?

- Primeira técnica da Meditagao Educativa

- Praticas complementares a Meditagao Educativa

- Pesquisas e estudos atuais em Meditacdo e Saude

- Segunda técnica da Meditagao Educativa

- Terceira técnica da Meditagao Educativa

- Quarta técnica da Meditagédo Educativa

- Incorporando as técnicas em sua vida diaria

- Meditagao e Saude: beneficios

METODOLOGIA DE ENSINO

Para as aulas serao realizadas, inicialmente, aulas expositivas dialogadas para ensinar as técnicas da
Meditagdo Educativa. Junto a cada uma dessas aulas é realizada a pratica de meditagao. Em todas as
outras aulas, apés aprender todas as técnicas, havera a pratica de meditagcdo em grupo, quando havera
troca de experiéncias com a pratica meditativa. Também sera utilizado filmes e documentarios para
aprendizado e reflexao.

CONTROLE DE FREQUENCIA E CRITERIOS DE AVALIAGAO

Todas as aulas sdo presenciais e serdao consideradas para efeito de frequéncia
Critérios de Distribuicdo dos 100 pontos:

Pratica meditativa em casa - outubro - 1,0 pontos

Pratica meditativa em casa - Novembro - 1,0 pontos

Pratica meditativa em casa - Dezembro - 1,0 pontos

Pratica meditativa em casa - Janeiro e fevereiro - 1,0 pontos

Presenca e participagao nas aulas: 1,5 pontos

Resenhal/apresentacao de artigo com tema “Meditagédo e Saude” - 1,0 pontos
Autoavaliagao: 1,0 pontos

Resenha filme: 1,0 pontos

Relato de experiéncia e avaliagao da disciplina: 1,5 pontos

Avaliacao substitutiva: Trabalho no valor de 1,5 pontos

Critérios para aplicagao da avaliagdo substitutiva:

A prova substitutiva sera um trabalho.

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

O valor da avaliacdo substitutiva sera de 20 pontos

A solicitagdo do trabalho como prova substitutiva ocorrera ao final do semestre, em dia e horario definido
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no cronograma da UC.
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