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Funcionamento

Unidade curricular oferecida no 1° semestre como optativa para os alunos do 2° ano da licenciatura em Psicologia
Uma aula teérica (2 horas) e uma aula préatica (2 horas).
O horario de atendimento dos docentes seréo definidos anualmente

Objectivos

Ao longo do semestre, os estudantes terdo oportunidade de desenvolver um processo de planeamento pessoal centrado
na reflexividade e no auto-conhecimento, no ambito de problemas frequentemente associados ao papel de estudante do
ensino superior;

1. Na ansiedade as avaliagdes, gestao do tempo, relagdes interpessoais € em grupo - e recursos e estratégias para
enfrentar esses problemas;

2. Aos estilos de vida e sua relagdo com a adaptagao, a salde e o bem-estar;

3. Ao processo de planeamento dos projectos de vida, que sistematiza auto-conhecimento, identificagdo e mobilizagéo
de recursos pessoais e do contexto e processos de tomada de decisao;

4. A interacéo entre a concegéo de aprendizagem, a motivagdo para aprender e as estratégias de estudo.

Competéncias a desenvolver

Competéncias transversais de analise, reflexividade, planeamento, pensamento critico, auto-regulagéo e resolucéo de
problemas.

Recolha e andlise critica de informag&o a partir de fontes diferenciadas e sua comunicagao escrita.
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Contetdos
1. Planeamento e organizagao pessoal no Ensino Superior
1.1. Ansiedade as avaliagdes. Factores explicativos, recursos e estratégias de regulagio da ansiedade as
avaliagOes escritas e orais.
1.2. Mitos, variaveis pessoais e comportamentos associados aos problemas de gestdo de tempo. Estratégias de
planeamento e organizagdo pessoal na gestao do tempo.
1.3. Comunicagao e gestdo de relagdes interpessoais com os pares e nos grupos de trabalho.
2. Estilos de vida, saude e bem-estar no Ensino Superior
2.1. Comportamentos e educagao alimentares.
2.2. Consumo de substancias psicoativas.
2.3. Atividade fisica saudavel.
3. Objectivos de vida e satisfagdo no Ensino Superior
3.1 Formagao e trabalho como espagos significativos de vida.
3.2 DimensGes motivacionais: crengas, expectativas, valores e competéncias.
3.3 Estratégias de autoconhecimento.
3.4 Investigagdo com estudantes do ensino superior.
4. Aprendizagem no Ensino Superior
4.1. Concepcdes de aprendizagem.
4.2. Motivagéo para aprender.
4.3. Estratégias de aprendizagem.

4.4. Abordagens a aprendizagem.
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Métodos de ensino

Exposicéo; Leitura e analise de fontes bibliograficas; Discussdo em grupo; Exercicios de reflexdo pessoal e auto-
regulagéo. Portefélio como agente de organizagao, reflexdo e comunicagéo das aprendizagens.
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Modalidades de Avaliagao

Regime Geral de Avaliagao

Elementos de Avaliagao

A avaliacdo é realizada através de quatro portefélios individuais, que correspondem a cada um dos médulos, com
tarefas que envolvem actividades de analise e reflexdo pessoal.

As tarefas realizadas em aula correspondem a 50% do conjunto das tarefas, sendo pelo menos 30% de trabalho
individual.

Os critérios de avaliagéo terdo por referéncia a fundamentagéo tedrica, a reflexdo, a auto-avaliagdo, a organizagao da
informag&o e respectiva comunicacao escrita, devendo ser indicadas as referéncias bibliograficas consultadas.

Cada Professor apresenta as tarefas para o respectivo médulo, e as datas para entrega acordadas em contexto de
turma.

O portfdlio de cada um dos modulos tem um peso de 25%, sendo a nota final a média do somatorio dos quatro
trabalhos.

Para a obtengéo de aproveitamento na UC é necessaria a aprovagao em cada um dos médulos (minimo de 9,5 valores,
numa escala de 0-20).

Regras relativas a melhoria de nota

Os estudantes podem melhorar as tarefas do portefélio em cada um dos médulos, separadamente, em época de recurso

Regras relativas a alunos repetentes*
N&o se aplica

Exigéncias relativas a assiduidade e pontualidade
Os estudantes em regime geral devem frequentar 2/3 das aulas previstas no calendario lectivo em ambos os cenarios.

Os estudantes em regime alternativo nédo tém obrigatoriedade de presenca.

Regras especificas relativas aos estudantes considerados em situagao de excegao
A analisar em cada caso.

Lingua de ensino

Portugués. Algumas leituras recomendadas podem ser em Inglés, Francés ou Castelhano

Infragdes disciplinares e sang¢des decorrentes

De acordo com o Regulamento de Avaliagao das Aprendizagens da Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa,
consideram-se infragdes disciplinares sujeitas a sangdes disciplinares os seguintes comportamentos:
a) Dar, usar ou tentar usar materiais, informac&o, apontamentos, auxiliares de estudo ou outros objetos e equipamentos
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nao autorizados em exercicios académicos;

b) Ajudar ou tentar ajudar um colega no cometimento de uma infragéo disciplinar;

c) Submeter o mesmo trabalho escrito para apreciacdo em disciplinas diferentes sem autorizagdo dos docentes, mesmo
que com pequenas alteragoes;

d) Apresentar como seu o trabalho de outro;

e) Inventar ou alterar sem autorizag@o qualquer informagéo ou citagdo em trabalhos académicos;

f) Interferir, alterar ou tentar alterar classificacdes;

g) Tentar impedir ou interferir com o bom funcionamento das aulas, do trabalho de investigacdo ou de outras atividades
académicas;

h) Proferir acusagdes falsas relativamente a docentes-drgaos de gestéo, colegas e funcionarios ndo-docentes da FP-UL;
i) Falsificag@o de assinaturas nas folhas de presenca nas aulas, em documentos relativos a elementos de avaliagéo, e
em qualquer documento oficial referente ao seu processo e estatuto académico.

As infragbes disciplinares cometidas na realizagdo de qualquer elemento de avaliagdo podem implicar a anulagdo do
mesmo, devendo ser comunicadas ao Conselho Pedagégico, ou consoante a sua gravidade e reiteracédo, poderao
traduzir-se em outras sanc¢des, a definir pelo Reitor da Universidade de Lisboa.

* No caso de se aplicar




