
PROJETO PARA ATIVIDADE ESPECIAL
Workshop de Meditação

Atividade piloto para comprovação da aplicabilidade de nova especialidade escoteira

DADOS GERAIS DA ATIVIDADE
CLASSIFICAÇÃO: ATIVIDADE ESPECIAL – evento On-line – aberto para a região ES
GRUPO ESCOTEIRO: 19º GE Coqueiral - ES
DATA DA ATIVIDADE: a definir – 1º semestre 2021 (13/03 ou 20/03/2021)
LOCAL DA ATIVIDADE: ON-LINE cada um na sua casa – Plataforma Google Meetings (ou zoom, em
avaliação)

Plataformas auxiliares:
1) Google Forms – formulário de inscrições. Nome do jovem, nome do responsável, grupo, e-mail

para envio de link do evento, e-mail de responsável, telefone de contato. Ao final, instruções para o
evento – solicitação para postar apresentação pessoal no padlet.

2) Padlet – apresentação dos participantes, postagem de atividades a serem realizadas pelos
participantes
https://pt-br.padlet.com/anapacoca/8vgua5xpsvmrcsdf

Objetivos da atividade:
1) Promover a meditação como prática rotineira para a saúde dos jovens
2) Possibilitar o registro da especialidade Meditação - nova especialidade proposta para a UEB
3) Proporcionar a conquista do Nivel 2 da especialidade pelos jovens participantes do evento.

Dimensões de desenvolvimento: Físico, Social, Afetivo e Espiritual
Custo: R$ 0,00 Vagas: até 30
Carga horária: 4 horas de atividades: 8h a 12h
Materiais necessários para os participantes: 1 almofada (ou travesseiro), 1 tapete (ou isolante), roupa
confortável (ou de ginástica), ambiente silencioso (dentro do possível) com celular ou computador.
PARTICIPANTES: Jovens dos ramos escoteiro, sênior e pioneiro.
Coordenação: Ana Paula C. Carmo (19/ES) Registro: 1144560. Escotista nível básico.

Martus Freire Cardoso. Pai e voluntário do 25/ES
Apoio: Chefe Sandra (25/ES), chefe Rubia (19/ES), chefe Josemar (35/ES)a confirmar



1. INTRODUÇÃO:

A prática de meditação ou atenção plena nunca se fez tão necessária nos dias atuais para o fortalecimento
da saúde mental e como uma terapia com benefícios comprovados cientificamente e está acessível a
todos, de qualquer idade e tem como requisito somente a vontade de praticar.
Com a prática da atenção plena desenvolvemos habilidades essenciais como: melhora da concentração,
diminuição da ansiedade, prevenção ou redução da depressão, melhora das funções cognitivas e da
memória, melhora no desempenho e rendimento das atividades, maior controle das emoções, tomada de
decisões e ações mais assertivas, redução do stress, fortalece o “estar aqui e agora” dentre diversos
outros benefícios melhorando o nosso sistema imunológico, aumentado a autoestima e melhorando a
qualidade de vida em geral.

2. Programação Geral – Workshop de meditação para jovens

OBJETIVO: Promover a meditação como prática rotineira para a saúde
Programação:

*em destaque amarelo são os momentos de prática de  meditação

08:00 – Conexão dos participantes. Iboa. Regras do evento. Preparação do ambiente para meditação.
– Ana Paula
08:30 – Alongamento – Ana Paula
08:45 – Video netflix Headspace guide to meditation
09:10h – Dinâmicas no padlet – apresentação pessoal. Postagens sobre o que é meditação:
definições, tipos, origens e tradições da meditação. Objetivos da meditação, suas possíveis posturas,
métodos e materiais necessários. Benefícios da prática regular da meditação para a saúde.
10:00h – Postura de meditação. Observação da respiração correta - Martus
10:20 h – Meditação não ação e meditação em movimento – Martus
10:30h – Reflexões sobre meditação e espiritualidade (atualidade) - Sandra
10:45 h - meditação guiada  (sentado) os 7 chakras / glândulas – Ana Paula
- Benefícios da prática regular da meditação para a saúde.
11:00 – meditação profunda – (deitado) 20 minutos – respiração, areia molhada, vazio no eu, zen – Ana Paula
11:30 – Encerramento (sugestões sobre confecção do diário de meditação
12:00 - FIM

3. ATIVIDADES PRÉVIAS

 Divulgação da atividade e inscrições – 15/02 a 15/03

 Preparação do Padlet e materiais de apoio – até 16/03

 Reunião de equipe (chefia) e testes das plataformas – 16/03



4. Plano de Segurança

1) Todos os adultos envolvidos devem ter concluído o curso de segurança on-line e proteção infanto-
juvenil da UEB

2) A atividade irá contar com no mínimo 1 adulto moderador (além do instrutor) para garantir a
observação das regras de segurança durante a atividade

3) As seguintes regras e instruções de segurança serão enviadas aos participantes e reforçadas
durante o evento:

REGRAS e INSTRUÇÕES DE SEGURANÇA:
A atividade é on-line, mas todas as regras de segurança de uma atividade escoteira se aplicam.
Mantenha o respeito com a chefia e com os demais participantes o tempo todo.
Nos canais de voz, desligue seu microfone quando não estiver falando.
Proibido: palavrão, imagens inapropriadas, falta de respeito. Sujeito a medidas disciplinares: Primeira ocorrência é
advertência, segunda ocorrência é expulsão da atividade.
Em casa: Faça as coisas com calma, fique atento para que não ocorram acidentes domésticos e tenha cuidado ao
manusear instrumentos qualquer instrumento.
Cuide da saúde: A cada hora, levante-se e beba água, alongue-se e olhe para fora (para uma janela, para o infinito...)
Lembre-se: a lei e a promessa escoteira valem o tempo todo, especialmente durante a atividade on-line. Boa
atividade para todos !!


