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Ementa

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

COMPETENCIA

Conhecimentos

Localizar no tempo, as relagbes entre concepgdes 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 promogao da salde e bem-estar;
Levantar hipoteses sobre os efeitos dos cuidados integrativos sobre a salde na perspectiva ecossistémica;

Sintetizar informagdes sobre cuidados em salde e autocuidado considerando tempo e espago.

Habilidades

Elaborar autonomamente rotinas flexiveis que envolvam acoes de autocuidado e ampliacdo do bem-estar;

Realizar Praticas Corporais Integrativas na perspectiva: da auto-observagdo, da autopercepcao, do relaxamento ou
ativacdo psicofisica e da conscientizacdo acerca das relacoes socioambientais;

Estimular a prdpria energia criativa por meio de livros, desenhos, sons, trabalhos de artistas, escritores e ilustradores,
além da inspiracdo através do cotidiano e da natureza.

Atitudes

Ter atitude empatica e colaborativa na relacdo com o outro;

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

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.
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Conteudo Programatico

1

Paradigmas sociais e em salde: mecanicismo x holismo

2

Corporeidade e saude integral — aspectos individuais e coletivos

3

Bem-estar e autocuidado no cotidiano

4

Praticas Corporais Integrativas na promocdo da saude e autocuidado
5

Praticas de alongamentos, exercicios respiratorios, praticas meditativas, praticas de yoga, danca, arteterapia,
musicoterapia

Métodos e Técnicas de Aprendizagem

Aula expositiva dialogada, aula invertida, resolucao intensiva de problemas, mapa conceitual, nuvem de palavras, roda de
dialogo, seminarios praticos

Critérios e Instrumento de Avaliacao - Datas

Para aprovacio na disciplina o aluno devera ter frequéncia minima de 75%.

Recursos

Ambiente Virtual de Aprendizagem (Plataforma Moodle)
Laboratérios de habilidades 02 (Educagdo Fisica)
Area verde

Referéncias Basicas

BOLSANELLO, Débora Pereira. Em pleno corpo: educacdo somatica, movimento e saude. 2 ed. Curitiba: Jurua Editora,
2013.

BROAD, William J.. A moderna ciéncia do Yoga: os riscos e as recompensas. 2 ed. Rio de Janeiro: Valentina, 2017.
MINAZAKI, Paulo Minoru; BARROS, Ana Paula Ferreira; CIRILO, Henrique. Livro dourado de Chi KungSao Paulo: Roca,
2005.

Referéncias Complementares

ACHOUR JUNIOR, Abdallah. Flexibilidade e alongamento: salide e bem estar. 2 ed. SAO PAULO: Manole Editora Ltda,
2009.

CREMA, Roberto. Introducdo a visao holistica. 1 ed. Sdo Paulo: Summus Editora Ltda, 1989.

GOLEMAN, Daniel; DAVIDSON, Richard J.. A ciéncia da meditacdao: como transformar o cérebro, a mente e o corpo. 1 ed.
Rio de Janeiro: OBJETIVA, EDITORA OBJETIVA LTDA., 2017.

LAMA, Dalai. A pratica da meditagdo essencial: técnicas tibetanas para descobrir a natureza real da mente e alcancgar a
paz interior. 1 ed. Sao Paulo: Pensamento, 2019. . )

ROGERS, Carl. R.. A pessoa como centro. 1 ed. SAO PAULO: EDITORA PEDAGOGICA E UNIVERSITARIA, 1977.




