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Componentes Correlacionados
Sem pré-requisitos

Docente

Lélia Lessa Teixeira Pinto

Ementa

Estudos dos aspectos relacionados a saude mental, com foco no bem-estar global do aluno como eixo central. Instrumentalizagao
através de vivéncias/experimentacdes de técnicas que podem ser empregadas no autocuidado, assim como, aborda reflexées
sobre a auto-observacgéo e a capacidade de se relacionar com o outro.

Cursos ofertados
Educacao Fisica
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Competéncia

Conhecimentos

? Localizar no tempo, as relagbes entre concepg¢des de natureza, paradigmas sociais e seus impactos sobre o “pensar saude”;
? Conhecer tecnologias leves e leve-duras para o (re)equilibrio das dimensdes bioldgicas, psicolégicas, emocionais, espirituais e
sociais;

? Reconhecer na musica, pintura digital, cultura e praticas corporais potencialidades para a promog¢éo da saude e bem-estar;

? Levantar hipoteses sobre os efeitos dos cuidados integrativos sobre a saude na perspectiva ecossistémica;

? Sintetizar informagdes sobre cuidados em saude e autocuidado considerando tempo e espago.

Habilidades

? Elaborar autonomamente rotinas flexiveis que envolvam agbes de autocuidado e ampliagdo do bem-estar;

? Realizar Praticas Corporais Integrativas na perspectiva: da auto-observagéo, da autopercepgao, do relaxamento ou ativagdo
psicofisica e da conscientizagdo acerca das relagdes socioambientais;

? Estimular a prépria energia criativa por meio de livros, desenhos, sons, trabalhos de artistas, escritores € ilustradores, além da

inspiracao através do cotidiano e da natureza.

Atitudes

? Ter atitude empatica e colaborativa na relagdo com o outro;

? Ter capacidade reflexiva sobre si mesmo, e se conhecer no exercicio do siléncio e auto-observagao;

? Ter postura ética, respeitosa e acolhedora no contato com o outro;

? Ter capacidade de realizar uma escuta sensivel no desenvolvimento das relagdes pessoais e profissionais.

Conteudo Programatico

Autocuidado, saude mental e profissional de educagéo fisica

Auto-observacgéao e autorreflexao

Praticas de autocuidado fisico e emocional (ex: alimentagéo, exercicio fisico, dang¢a, higienizagdo do sono, meditagéo, pilates, musica)
Desenvolvimento de habilidades sociais e relacionamento interpessoal

Gerenciamento do tempo e saude mental

Métodos e Técnicas de Aprendizagem
Aula expositiva dialogada, aula invertida, roda de dialogo, vivéncias praticas.

Critérios e Instrumento de Avaliacao - Datas
Para obter aprovagao na disciplina, o aluno devera alcangar uma frequéncia minima de 75%.

|Recursos
|Laboratc’>rios de ensino e materiais disponiveis, audiovisual, internet.

Referéncias Basicas
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Referéncias Complementares
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