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FAGUNICAMPS

Centro Universitario

Pré-reitoria de Pesquisa e Extensao

Nome do projeto Oficina de Mindfulness
Tipo de projeto Cultura
Area em que se enquadra Prevencéo a Saude

Objetivos do Projeto
[ ]
Reduzir niveis de estresse, ansiedade e tenséo relacionados

as demandas académicas e pessoais dos discentes, por meio
da prética de atencéo plena.

Lo . Aprimorar a capacidade de concentracao, autorregulagéo
Objetivos do projeto emocional e bem-estar geral, fortalecendo recursos internos
para lidar com desafios do cotidiano.

Capacitar os participantes a incorporar técnicas béasicas de
mindfulness em sua rotina, possibilitando autonomia para
continuidade da préatica apés a atividade.

Cursos participantes PSICOLOGIA

Disciplina(s) envolvida(s) Estagio Profissional | e Il

Nome do responsavel pelo projeto YARA LIMA DE PAULO

Dia de inicio 01/10/2025

Dia de término 01/10/2025
INTRODUCAO

A cultura é um elemento essencial para a constru¢do da identidade de uma sociedade, expressando valores,
tradicdes e formas de viver que conectam individuos e comunidades. Por meio da arte, da memoria, dos saberes e
das praticas culturais, criamos espagos de pertencimento, didlogo e transformacéo social. Nesse contexto, surge o
Oficina de Mindfulness, uma iniciativa voltada para o fortalecimento e valorizagéo da cultura, promovendo o encontro
entre diferentes expressdes e incentivando a participagao ativa da sociedade.

Este projeto esta inserido na area de Prevencédo a Saude, abrangendo diversas manifestagdes artisticas e culturais
gue dialogam com a comunidade e com a realidade local. A cultura se apresenta de mdltiplas formas — nas artes
visuais, na musica, no teatro, na dancga, na literatura, no cinema, no patriménio histérico e nas tradicdes populares.
Ao reunir essas expressdes em um mesmo espaco de desenvolvimento e troca, o projeto busca potencializar a
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criacdo artistica, fortalecer identidades e ampliar o acesso da populagcdo as diversas formas de manifestacao
cultural.

Uma das bases do projeto Oficina de Mindfulness é o incentivo ao intercAmbio de saberes e préticas, possibilitando
que diferentes grupos e geracdes compartilhem suas vivéncias. Além disso, o projeto se prop8e a atuar como um
espaco de experimentagdo, onde novas linguagens artisticas possam surgir e se desenvolver, sempre em dialogo
com a tradi¢&o e a inovacéao.

A acessibilidade e a inclusédo também séo principios fundamentais do projeto. Com ac¢des que buscam democratizar
0 acesso a cultura, e pretende alcancgar diferentes puablicos, promovendo experiéncias que aproximem as pessoas
da arte e da expresséo cultural. Seja por meio de eventos presenciais, plataformas digitais ou acdes itinerantes, a
iniciativa se molda as necessidades do publico e ao cenario contemporaneo, garantindo que a cultura seja um direito
acessivel a todos.

JUSTIFICATIVA

A cultura é um dos principais pilares da constru¢do social, funcionando como um meio de expresséo, preservagdo
da memoria e fortalecimento da identidade coletiva. No entanto, apesar de sua importancia, o acesso a cultura ainda
enfrenta desafios, seja pela falta de investimentos, pela concentracédo de oportunidades em determinados territorios
ou pela auséncia de politicas que garantam sua democratiza¢do. Nesse contexto, o Oficina de Mindfulness surge
como uma iniciativa essencial para promover a valorizagdo da cultura e ampliar sua presenca no cotidiano da
populagéo.

A realizacdo de um projeto de Cultura é uma resposta concreta a necessidade de criar espacos acessiveis e
inclusivos para a difusdo e o fortalecimento da cultura. Eventos culturais desempenham um papel estratégico ao
possibilitar a interag@o entre artistas, produtores, pesquisadores e o publico em geral, promovendo um ambiente
fértil para a troca de experiéncias, o compartilhamento de conhecimentos e o desenvolvimento de novas
perspectivas artisticas.

Além de enriquecer o repertério cultural da comunidade, também contribui para o fomento da economia criativa,
estimulando a geracdo de empregos e oportunidades para artistas, técnicos, artesdos e demais profissionais
envolvidos na cadeia produtiva da cultura. O impacto econdmico da cultura é significativo, pois movimenta setores
como turismo, comércio local e servigos, fortalecendo a dinamica socioecondmica da regiéo.

Outro aspecto fundamental que justifica a realizagdo deste projeto é a promocéo da diversidade cultural. O Projeto
se compromete a dar visibilidade a diferentes express@es artisticas, reconhecendo e valorizando a pluralidade de
linguagens, origens e formas de criagdo. Dessa maneira, busca-se construir um espago de pertencimento, onde
grupos historicamente marginalizados possam se ver representados e ter suas vozes amplificadas.

Além disso, a cultura tem um papel educativo e transformador. O contato com manifestaces artisticas desperta a
criatividade, estimula o pensamento critico e fortalece o senso de identidade e cidadania. Por isso, sera estruturado
para alcangar publicos diversos,desde criancas e jovens até idosos, promovendo atividades interativas que
incentivem o aprendizado e a sensibiliza¢do para a importancia da cultura na sociedade.

METODOLOGIA

Atividades/agfes previstas:

1. Convocagdo dos discentes para participagdo voluntaria;

2. Apresentagdo da técnica de mindfulness, seus fundamentos e beneficios;

3. Condugdo de exercicios praticos de mindfulness, como respiragao consciente, atengao
plena e meditagdo guiada;

4. Espaco de compartilhamento de experiéncias e reflexdes sobre os efeitos da pratica;
5. Encerramento com orientagdes sobre como incorporar mindfulness na rotina

académica e pessoal.

A metodologia desempenha um papel essencial em qualquer projeto de cultura, pois é por meio dela que se define o
caminho a ser seguido para alcancar os objetivos propostos. Ela garante a organizagdo e o rigor necessarios para a
conducéo das etapas do projeto, permitindo que os resultados obtidos sejam confiaveis, relevantes e fundamentados.

Além disso, a metodologia proporciona transparéncia ao processo, permitindo que outros atores sociais
compreendam e eventualmente repliquem as etapas e os resultados do projeto. Assim, ela ndo apenas orienta a
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execucao do projeto, mas também reforca a credibilidade e o impacto do conhecimento produzido.

Este projeto visa atingir como publico alvo LAAC, servindo como um guia que conecta 0s objetivos propostos as
conclus@es alcangadas, tendo como proposta de atividade um(a) Cultura, assegurando que o trabalho seja realizado
de forma sistematica, ética e fundamentada, fortalecendo sua relevancia académica e pratica.

Este projeto visa trazer como produto final . O resultado final de um projeto de pesquisa é uma das etapas mais
importantes, pois representa a concretizacdo de todo o esfor¢o, dedicacdo e recursos investidos ao longo do
processo. Ele é o produto que traduz as hipoteses testadas, os dados analisados e as conclusGes alcangadas,
permitindo que o conhecimento gerado seja compartilhado, avaliado e aplicado.

ATIVIDADES

ATIVIDADES PREVISTAS

Atividade: Oficina de Mindfulness
Data: 01/10/2025

Local: Sala 7002

Inicio: 11:00:00h

Horas certificadas: 1

Cursos autorizados: PSICOLOGIA

RESULTADOS

A avaliagdo de um projeto académico ndo deve se limitar apenas a sua execucdo, mas também a analise dos
resultados e impactos gerados. Para isso, o uso de indicadores é essencial, pois permite medir, de forma objetiva e
sistematica, o sucesso das agdes desenvolvidas.

Os indicadores possibilitam a identificagdo de avangos, a verificagdo do cumprimento dos objetivos estabelecidos e a
tomada de decis6es baseadas em dados concretos. Além disso, contribuem para o aperfeicoamento de futuras
iniciativas, garantindo que as praticas académicas sejam cada vez mais eficazes e alinhadas as necessidades da
sociedade.

Dessa forma, nossa instituicdo busca utilizar indicadores para monitorar e avaliar um projeto académico, tornando
possivel quantificar impactos, comprovar a relevancia das atividades desenvolvidas e propor melhorias continuas,
fortalecendo a qualidade da formacao académica e a conexdo entre ensino, pesquisa e extensao.

Os objetivos propostos pelo projeto foram plenamente alcangcados por meio da realizagao de atividades
sistemaéticas de atencao plena (mindfulness), que proporcionaram aos participantes um espaco seguro para o
autocuidado e o desenvolvimento pessoal. Observou-se uma reducéo significativa nos niveis de estresse,
ansiedade e tenséo relatados pelos discentes, especialmente em relagdo as exigéncias académicas e pessoais.
Além disso, o encontro promoveu o aprimoramento da concentracéo, da autorregulagcédo emocional e do bem-
estar geral, fortalecendo a capacidade dos participantes de lidar com os desafios cotidianos de forma mais
equilibrada. Por fim, os participantes foram capacitados com técnicas basicas de mindfulness e orientados
sobre como incorpora-las em sua rotina diaria, o que Ihes conferiu maior autonomia para a continuidade da
pratica mesmo apds o encerramento das atividades.
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