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Unidade de Curricular Optativa

Designagao da Unidade Curricular: Meditagdo e Medicina
Ano letivo 2020/2021

Tipologia da Unidade Curricular

i+ disciplina optativa

Palavras chave: meditacdo, mindfulness, neurociéncia contemplativa, estudos
contemplativos

Area Cientifica: Medicina Preventiva e Ciéncias Sociais

Esta Unidade Curricular pode ser frequentada por estudantes 3.2 ao 5.2 ano

Numero de vagas - 30

Breve descricao da Unidade Curricular

Ha nas ultimas décadas uma crescente redescoberta das praticas meditativas e contemplativas
pela civilizacdo ocidental, com particular incidéncia nas areas da saude, do desenvolvimento
pessoal, da educacdo e da vida empresarial. Estudos cientificos tém comprovado os beneficios da
pratica regular da meditacdo — como regulacdo da atencdo focada na aceitacdo nao judicativa da
experiéncia presente - em termos de intervencado clinica, de desenvolvimento cerebral e de
rentabilidade escolar e laboral, em particular na diminuicdao do stress, da ansiedade, do burnout,
da dor crénica e dos défices de atencdo. A meditacado laica esta hoje no centro dos interesses da
investigacdo neurocientifica de vanguarda e multiplicam-se as publicacbes académicas a seu
respeito.

Objectivos gerais:

1 - Compreender o contexto e o sentido do crescente interesse contemporaneo pelas praticas
meditativas e contemplativas como um dos grandes fendmenos culturais e civilizacionais do
século XXI.

2 — Compreender a afinidade original entre medicina e meditacdo, sugerida pela prdpria
etimologia latina das palavras, que remete para o “cuidar”.



3 — Conhecer o enquadramento tradicional das praticas meditativas e contemplativas nas varias
culturas e tradigbes espirituais e filosoficas da humanidade.

Objectivos especificos:

1 - Compreender experiencialmente a importancia da regulacdo e estabilidade da atengdo, bem
como da gestao harmoniosa dos estados mentais e emocionais, para o autoconhecimento, o
desenvolvimento pessoal e a relacdo terapéutica consigo e com o outro.

2 — Conhecer experiencialmente métodos concretos e diversificados de pratica meditativa,
adaptados a diferentes propensdes, situacdes e necessidades, e seu beneficio na reducdo do
stress, da ansiedade e do burnout.

Equipa docente

Prof. Doutor Paulo Borges - Professor de Filosofia e Meditacdo, Filosofia da Religido, Pensamento
Oriental, Filosofia e Literatura e Antropologia Filosdfica na Faculdade de Letras da Universidade
de Lisboa. Praticante de meditacdo desde 1981, seguindo os programas de formacdo do Centre
d’Etudes de Chanteloube, em Franca e Portugal, e da Comunidade Internacional de Meditac3o
Tergar, em Franca e na Alemanha. Professor de meditacao desde 1999, tendo orientado centenas
de aulas, cursos, workshops e retiros em todo o pais. Cofundador e presidente do Circulo do Entre-
Ser, associacao filosofica e ética. Autor de centenas de conferéncias e artigos em revistas
cientificas e obras colectivas, publicados em Portugal, Espanha, Franga, Italia, Roménia, Alemanha,
Turquia, Brasil e Estados Unidos da América. Autor e organizador de 47 livros, a maioria de estudos
e ensaios filosdéficos, entre os quais O Corac¢do da Vida. Visdo, meditacdo, transformacgdo integral
(guia prdtico de meditag¢do) (2015) e Medita¢do, a Liberdade Silenciosa. Da mindfulness ao
despertar da consciéncia (2017). Criador do programa de formacdo ético-meditativa O Coragdo da
Vida.

Prof. Doutor Miguel Barbosa — Professor Auxiliar Convidado da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa, Doutor em Psicologia pela Faculdade de Psicologia da Universidade
de Lisboa; Mestre em Sociologia da Saude e da Doencga (ISCTE), em Antropologia Social e
Cultural (ICS-UL), em Psicologia Clinica (ISPA) e em Bioética (FMUL). Coordenador do Nucleo
Académico de Estudos e Intervengdo sobre o Luto/Centro de Bioética da FMUL e do Nucleo
de Ensino e Investigacdao de Competéncias de Comunicag¢do e Relagdao (NEICCR). Terapeuta do
Luto pela Sociedade Portuguesa de Estudo e Intervenc¢do no Luto (SPEIL). Vice-presidente da
Sociedade Portuguesa de Comunicac¢ao Clinica em Cuidados de Saude (SP3CS).

Conteudo programatico

1. A redescoberta da meditacdo pela cultura ocidental e pelas neurociéncias como um dos
grandes fendmenos culturais e civilizacionais do séc. XXI.

2. Meditacdo e Medicina. A fenomenologia da consciéncia atenta: seu valor cognitivo e no
desenvolvimento da relacdo inter-pessoal e terapéutica.



3. A meditagdo na cultura indiana bramanica e budista.
4. A meditacdo na cultura chinesa taoista. A circulacdo do “sopro vital”: ch’i.
5. A meditagao na cultura hebraica.

6. A filosofia como exercicio terapéutico e espiritual na tradicdo greco-romana. Meditacdo e
atencdo ao momento presente. O “cuidado de si” em Michel Foucault.

7. Oragao, meditagdo e contemplagao no cristianismo. John Main e a redescoberta da meditacao
crista.

8. Meditacdo e recitacdo dos nomes divinos no sufismo islamico. O dhikr.

9. O divércio entre vida activa e vida contemplativa (Nietzsche, Hannah Arendt) e o mal-estar na
civilizacdo. A “sociedade do cansago”, as consequéncias na saude publica e a meditagdo como
alternativa.

10. Mindfulness e meditacdo laica. O trabalho de Jon Kabat-Zinn. O estudo cientifico dos efeitos
da meditacdo e o repensar da relagdo entre mente, cérebro e corpo.

11. Como meditar? Métodos, técnicas e praticas meditativas laicas. A meditagdo como pratica
(auto)terapéutica. Meditacdo, medicina e promocdo de uma cultura da atencdo plena (este
conteudo, referente ao aspecto pratico do programa, sera leccionado ao longo de todos os
anteriores pontos, que dizem respeito a dimensao tedrica).

Metodologia de ensino

As aulas serdo tedrico-praticas, alternando periodos de exposicao tedrica, de comentdrio
hermenéutico de textos disponibilizados previamente e de experiéncia das varias técnicas
meditativas, seguida de debate.
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Carga horaria de contacto, duragao e distribuicao ao longo do ano letivo

20h de contacto Tedrico-Praticas, 1 semana em Setembro e em Fevereiro no inicio de cada semestre.
Mdximo 30 alunos por semestre.

Critérios de avaliagao (proposta de avaliagdo transversal e especificos)

ESCALA
PROPOSTA DE AVALIACAO TRANSVERSAL / Podem ser introduzidas ponderacdes
COMUM A TODAS AS OPTATIVAS diferentes se o objetivo for dar mais valor a
alguns itens
Participacdo / interesse / envolvimento 0 Insuficiente ; 1 cumpre; 2 bom; 3 muito
/capacidade de sugerir melhorias bom; 4 excelente
0 Insuficiente ; 1 cumpre; 2 bom; 3 muito
Reflexdo critica escrita sobre a optativa bom:; 4 excelente

Escala a ser adaptada consoante o
ndmero de dias
0 N3o cumpre; 1 cumpre

Assiduidade

Pontualidade

Conduta/postura apropriada ao contexto de | 0 Ndo cumpre; 1 cumpre
ensino
Classificacdo especifica maxima = 10 valores Soma das avaliagGes obtidas em cada item

Calculo da nota final com base numa regra de

trés simples
Calculo da nota final com base numa regra de trés simples

PROPOSTA DE AVALIAGCAO ESPECIFICA/ A
DEFINIR EM CADA OPTATIVA

ESCALA

Escala e ponderagdo para cada item a ser definida
por cada optativa tendo por base a escala relativa a
avaliagdo transversal

Itens especificos a serem definidos por cada optativa

Soma das avaliages obtidas em cada item

CLASSIFICACAO ESPECIFICA MAXIMA




Calculo da nota final com base numa regra de 3
simples

Exemplos de outros itens especificos

*Intervengao e discussao durante as sessoes clinicas

* Capacidade de trabalho em equipa

* Nivel de conhecimentos tedricos (especificar)

e Capacidade de andlise/reflexdo

* Capacidade de execucdo de determinados procedimentos/gestos (especificar)

* Capacidade de comunicacdo (com doentes, familiares, membros da equipa de saude)

* Apresentacdo publica e discussdo do relatério sobre a optativa.

Este item foi sugerido no contexto das optativas organizadas pela AEFML que pressupdem
estagios etc. O relatdrio seria previamente entregue ao juri, composto pelo Coordenador da
atividade + 1 Professor da FMUL + 1 representante da AEFML.

Avaliagao especifica

A avaliacdo serd feita a partir de um trabalho final escrito que devera conciliar um estudo ou
ensaio tedrico sobre um ou mais pontos do programa com uma descricao fenomenoldgica da
experiéncia meditativa pessoal com um curto comentario reflexivo sobre a auto-
aprendizagem.

Critérios

1. Capacidade de integracao de conhecimentos tedricos (0-Insatisfatério; 1- Satisfatério; 2-Bom)
2. Capacidade de andlise e reflexao critica (0-Insatisfatério; 1- Satisfatério; 2-Bom; 3- Muito bom)
3. Correcdo e clareza do texto (O-Insatisfatério; 1- Satisfatério; 2-Bom)

4. Capacidade de autoaprendizagem (0-Insatisfatdrio; 1- Satisfatério; 2-Bom; 3- Muito bom)

Creditacao a atribuir: 2 ECTS

Tipologia Carga horaria ECTS

Disciplinas Optativas 20h contacto + 36h estudo 2




