Oficina Terapéutica

12 de abril as 14h00

Plblico-alvo: Estudantes do ensino superior
da Universidade dos Acores

Local: Gabinete de salde e bem-estar

da Universidade dos Acores

A tua participacao é livre, voluntaria e gratuita

Sujeito a um limite maximo de 12 inscricdes

Podes inscrever-te a partir do QR Code
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Oficina Terapéutica

0 que é?

E uma oficina terapéutica de intervencao breve, que ocorre num ambiente intimista,
dentro da tua universidade. Estas prestes a concluir ou estas perdido no curso e
nao sabes o que fazer a seguir? Sentes-te perdido, com vontade de mudar, mas nao
sabes como?

Ent3ao este programa pode ser mesmo para ti!

Para quem?

Alunos/as que frequentam a Universidade dos Acores no periodo letivo 2023/24.

Para que serve?

Aumentar a prontidao para lidar com tarefas de desenvolvimento, transicoes e
adaptacoes académicas e profissionais.

Onde?

Gabinete de Salde e Bem-estar da Universidade dos Acores.

Evento sujeito a um limite maximo de 12 inscricoes.

Inicio?

Dia 12 de abril, sexta-feira, as 14h00.

Fim?

Dia 03 de maio, sexta-feira, as 14h00.

Como posso participar?

A tua participacao é livre, voluntaria e gratuita.
Inscreve-te aqui:
https://forms.gle/HXzwrHbwVyYj2Gz5A

[ ]
Lembra-te,
#YouArellotAlone

Being (A) Part!
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Oficina Terapéutica

Breve contextualizacgdo teédrica

Com a estrutura do mercado de trabalho a tornar-se cada vez mais complexa e incerta, a
construcao de qualquer percurso profissional esta a tornar-se numa tarefa individual e
exigente, com um grande foco na capacidade de adaptacao a um mundo em constante mudanca.
Para Mark Savickas (2013), a adaptabilidade de carreira é a capacidade de mudar para
se adaptar a novas circunstancias, envolvendo atitudes de planeamento, exploracao de
si e do ambiente e a competéncia para tomar (boas) decisGes a partir das informacoes
existentes. Segundo Savickas (2013), o desenvolvimento adequado da adaptabilidade de
carreira assenta sobre quatro atitudes a trabalhar: a Preocupacdo (capacidade de
estabelecer metas, planos e objetivos para o futuro), a Curiosidade (atitude
exploratoria em relacao a si mesmo e ao mercado de trabalho), a Percecao de Controlo
(ver-se como agente responsavel pela construcdo da sua propria carreira) e a
Confianca/Autoeficacia (crenca e mobilizacdo das capacidades para lidar com adversidades
e atingir objetivos). O desenvolvimento profissional e a consequente empregabilidade e
satisfacao no trabalho podem passar por desenvolver estas atitudes.

Como o fazer? Vem descobrir connosco!

Objetivo

Geral
Aumentar a prontidao para lidar com tarefas de desenvolvimento e transicoes.

Especifico

Treinar estratégias de suporte pessoal, cognitivo e socioemocional, em contexto
grupal, para diminuicao da preocupacao e aumento da percecao de controlo,
curiosidade e confianca.

Caraterizagdo geral

Nivel de intervencao: Primario, psicoeducacao e sensibilizacao
Piblico-alvo: Estudantes que frequentam o ensino superior
Técnica de intervencao: MediacGes criativas terapéuticas e pedagogicas de grupo
Nimero de elementos: 8 (minimo) a 12 estudantes (maximo)
Local: Gabinete de salde e bem-estar da Universidade dos Acores
Data de inicio: 12 de abril 2024
Data de fim: 03 de maio 2024
Total de sessoes: 04 semiestruturadas e semiabertas

Duracao: 90 minutos
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Cronograma
N.°de . o . = Local
= Dimensdes de intervengdo >

Sessdo e horario
1° 12 Preocupacao Gabinete

28 19 , Curiosidade de salde

abril

3@ 26 Percecao de controlo e bem-estar
42 03 maio Confianca/autoeficacia 14h00-15h00

Inscreve-te aqui:
https://forms.gle/HXzwrHbwVyYj2Gz5A

Davidas no ar?
Contacta e envia-nos as tuas questoes para: carina.p.barbosa@uac.pt e rt@niite.pt

Nos ajudamos-te!

Lembra-te,
#YouArellotAlone

Being (A) Part!
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