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Num destes dias de outubro, em conversa com
amigas, fui desafiada a pensar no significado da
palavra comunidade. Durante mais ou menos

duas horas, a conversa fluiu entre as comunidades
microbianas que carregamos, passando pelas
comunidades externas que integramos até as
comunidades futuras que pretendemos construir.
Sobre este futuro comunitario, terminamos a noite a
ver um video de passaros a voarem em bandos. Pode
parecer estranho, mas recordem-se dessa memoria
(caso a tenham guardada). Se nao a tém pesquisem
agora pelo Youtube. Vao ver que nessa comunidade,
nesse bando, os passaros voam a diferentes altitudes,
muito perto uns dos outros, mas sem chocar uns

contra os outros. Tal qual disse a minha amiga Dulce.

Naio seria fantdstico estar numa comunidade assim?
Cada pessoa com 0s seus voos, mas a entreajudar-
se (como os pdssaros em bando se orientam e
protegem). Todas as pessoas muito préximas, mas
sem colidirem umas com as outras.

Em setembro, longe de saber que teria esta noite de
outubro, iniciou-se este jornal. Que, por acaso, tem
no seu nome a ideia harmoniosa do eu e do todo.
Somos FPUL et al.

FPUL que representa a comunidade onde agora
chegas (as nossas boas-vindas). FPUL a comunidade
por onde vais estar durante alguns anos. Para muitos
de nds, FPUL a comunidade onde vamos ficar.

Et al. que ilustra a diversidade de quem somos, dos
nossos contributos, da entreajuda necessdria para
construir caminhos e enfrentar novos desafios. Como
este.

A primeira edi¢c@o tem o seu foco nas pessoas

que chegam agora a comunidade FPUL, mas em
cada edi¢do, a cada quatro meses (fevereiro, junho,
outubro) tentaremos direcionar o nosso foco para
questdes e temas que possam ser relevantes para cada
ciclo de ensino.

FPUL et al. € um jornal estudantil que pretende
ampliar a voz da comunidade FPUL, dar-te a
conhecer o que por aqui se faz, mas também
envolver-te na sua construcao.

Aceitas o desafio de seres et al.?

Magda Sofia Roberto (Ela/Dela)
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FPUL et al.

estatuto editorial

FPUL et al. é¢ um jornal peridédico
e colaborativo, criado por e

para a comunidade académica

da Faculdade de Psicologia da
Universidade de Lisboa.

Os membros que constituem a
redacdo do FPUL et al. sao todos
parte integrante da Faculdade

de Psicologia da Universidade

de Lisboa, compreendendo
estudantes e ex-estudantes

de Licenciatura, Mestrado e
Doutoramento, bem como
docentes e outres profissionais da
instituig¢ao.

Pelo seu carater colaborativo, a
organizacao da redacdo do FPUL
et al. ndo esta hierarquizada e
pauta-se pela horizontalidade em
todas as etapas de concretiza¢ao
de cada nimero.

FPUL et al. é um 6rgao de
comunicagdo independente da
Faculdade de Psicologia da
Universidade de Lisboa, da sua
dire¢do, do conselho cientifico
e do conselho pedagdgico,
bem como da Associagdo de
Estudantes ou outros niicleos
organizados na institui¢ao.

FPUL et al. tem por missao
informar e oferecer a comunidade
da Faculdade de Psicologia da
Universidade de Lisboa um
espaco de partilha de ideias sobre
temas relevantes para todes,
abrangendo a atividade académica
dentro e fora da instituicao,

bem como a criagdo de pontes
entre o ensino da Psicologia e

a sua prdtica, nas mais diversas
vertentes e temdticas. Pretende
afirmar-se como um espaco de
partilha de informacdes tteis para
és sues leitories, sobretudo no
ambito académico, mas também
de promocdo dos membros da
sua comunidade e confluéncia de
interesses entre &€s mesmes.

O processo de producdo do FPUL
et al. ndo prescinde da livre
colaboragdo de todes € membros
da comunidade da Faculdade de
Psicologia da Universidade de
Lisboa e, pelo contrério, estimula
e encoraja o envolvimento

de todes €s interessades, seja
através da subxmissao livre ou na
integracdo da equipa de redacdo.

Os valores da liberdade,
igualdade, inclusividade e do
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livre acesso a informacao e

a transparéncia serao sempre
honrados pelo FPUL et al. em
qualquer circunstancia.

FPUL et al. tem uma

periodicidade quadrimestral e €
divulgado nos meios digitais ao
dispor pela tecnologia corrente.

Nota editorial:

FPUL et al. defende a igualdade

e a inclusividade, optando,

assim, por guiar-se por estes
principios na redacdo deste jornal
com uma linguagem inclusiva.
Deste modo, todos os artigos
escritos pela reda¢do do FPUL

et al. irdo seguir as regras do
Sistema Elu. No caso de artigos
de colaboragdes especiais, 0
sistema linguistico utilizado ficara
ao critério des sues autories.
Relativamente as entrevistas, o
sistema Elu ndo serd utilizado
com o objetivo de manter a escrita
fiel a conversa original.

Para mais informagdes ou
esclarecimento de davidas,
contacte: fpuletal@gmail.com.



outubro, 2021

agenda

outubro

Dia 28 (quinta-feira)

DRC | Workshop Rumo a 2050: uma viagem pelo
mundo das dependéncias online (1.” ed.)
Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horario: 9:00 - 13:00

Preco: 10€

Mais informagdes aqui.

e.Academia | Grandes dreas da Psicologia: A
descoberta da Psicologia do Trabalho, Social e
das Organizacoes

Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horario: 10:00 - 11:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

Ciclo de Conferéncias | Jan Theeuwes — “What
to expect when you are not expecting it: how
implicit regularities drive attentional”
Organizacao: ISPA

Horério: 12:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

DRS | Férum Tematico: Burnout dos profissionais

(2. ed.)

Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horario: 18:30 - 20:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Consciéncia Fonolégica: da

teoria a pratica (13.” ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Workshop online | Técnicas de estimulacao
cognitiva no idoso” (1.” ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Hordério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 29 (sexta-feira)

Workshop online | Comunicar com a pessoa
idosa: estratégias praticas (2.% ed.)
Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Psicologia do trabalho e
organizacoes: principios basicos (1.” ed.)
Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.
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https://www.eventos.ordemdospsicologos.pt/product/workshop-drc-rumo-a-2050-uma-viagem-pelo-mundo-das-dependencias-online-1a-ed/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/academia-opp

https://www.ispa.pt/agenda/eventos/ciclo-de-conferencias-jan-theeuwes-what-to-expect-when-you-are-not-expecting-it-how-implicit-regularities-drive-attentional/

https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3661
https://www.facebook.com/events/553762475852303/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/2377625629034168/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/210552131134691/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/382936416829185/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

Dia 30 (domingo)

Workshop online | Depressao pés-parto:
compreender e intervir (3.” ed.)
Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 14:30 - 17:30

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Varias datas

Curso pratico (live streaming) | Dislexia, disgrafia
e disortografia (2.” ed.)

Organizacao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas e horario: 30/10 e 6/11

Horério: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30

Preco: 36€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso intensivo e-learning | Dificuldades de
leitura e escrita

Organizagdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 30/10 a 30/11

Horério: 14:00 - 18:00

Pre¢o: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso intensivo e-learning | Primeiros socorros
psicologicos (1.7 ed.)

Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 30/10 a 6/12

Horério: 14:00 -18:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

FPUL et al.

novembro

Dia 4 (quinta-feira)

Workshop online | Gestao de conflitos: estratégias
praticas (5.% ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Hordério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 5 (sexta-feira)

Workshop online | A importancia do brincar (20.
ed.)

Organizagdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 19:30 - 12:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Dificuldades de leitura e
escrita (16.%* ed.)

Organizagdo: Reonstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 6 (sdbado)

Workshop online | Intervencao em situacoes de
crise (6. ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 14:30 - 17:30

Prego: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.


https://www.facebook.com/events/442068323877897/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/175106828094355/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

https://www.facebook.com/events/325178766044587/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/2353955141401698/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

https://www.facebook.com/events/404286468002866/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/271262061551278/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/898653987440812/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/368382295015898/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
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Dia 10 (quarta-feira)

Workshop Odisseia das Emocoes: Um diario de
exploracio do mundo (6. ed.)

Organizagao: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horério: 16:00 - 20:00

Preco: 10€

Mais informagdes aqui.

Dia 11 (quinta-feira)

DRS | Processo de Luto no Adulto: Avaliacao das
manifestacoes clinicas, trajetorias e fatores de
risco (1.7 ed.)

Organizagao: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horério: 9:00 - 13:00

Preco: 15€

Mais informagdes aqui.

DRC | Forum Tematico: Identidade(s) da
Psicologia Social e Comunitaria

Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horério: 9:30 - 17:30

Preco: 5-10€

Mais informagdes aqui.

e.Academia | Ciéncias Psicoldgicas vs.
Pseudociéncias: Questoes éticas

Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horério: 10:00 - 11:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Crimes sexuais: compreender
para intervir (11.” ed.)

Organizacao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 12 (sexta-feira)

I Conferéncia Internacional | NOVAsatade Health
Systems and Policies

Organizagao: NOVAsaide

Horario: 9:00 - 12:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Medos e ansiedade na infancia
3. ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 13 (sdabado)

Workshop online | Interpretacao do desenho
infantil (19.% ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 9:30 - 12:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Linguagem e fala: sinais de
alerta (9.% ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 14:30 - 17:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.


https://www.eventos.ordemdospsicologos.pt/product/wo00057/

https://www.eventos.ordemdospsicologos.pt/product/wo00074/
https://www.eventos.ordemdospsicologos.pt/product/forum-tematico-drc-identidades-da-psicologia-da-social-e-comunitaria/

https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/academia-opp
https://www.facebook.com/events/869986857222077/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.ihmt.unl.pt/i-conferencia-internacional-novasaude-health-systems-and-policies-a-12-de-novembro-presencial-e-online/
https://www.facebook.com/events/550687622898836/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/2312771402187683/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

 https://www.facebook.com/events/2980166345558450/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

Dia 18 (quinta-feira)

Workshop online | Praticas parentais positivas:
como promover? (2.% ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 19 (sexta-feira)

Workshop online | Primeiros socorros
psicologicos: aplicacao pratica (8.” ed.)
Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Dia 20 (sdbado)

Workshop online | Quilos emocionais: a
alimentacao e as emocoes (4.” ed.)
Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horario: 9:30 - 12:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

DRS | Workshop Neuropsicologia do
desenvolvimento infantil (6.” ed.)

Organizacdo: Ordem dos Psicélogos Portugueses
Horério: 10:00 - 13:00 e 14:00 - 17:00

Preco: 15€

Mais informagdes aqui.

FPUL et al.

Workshop online | Lideranca e competéncias
chave (2. ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Hordério: 14:30 - 17:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 25 (quinta-feira)

e.Academia | Experiéncias Internacionais

em Psicologia: Percurso Académico e Ano
Profissional Jinior

Organizagao: Ordem dos Psic6logos Portugueses
Horério: 10:00 - 11:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

DRC | Forum Tematico: Identidade(s) da
Psicologia na Satide (parte I)

Organizagao: Ordem dos Psic6logos Portugueses
Horario: 14:30 - 18:30

Preco: 5-10€

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Promocao de competéncias
sociais em criancas e jovens (2." ed.)
Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 19:30 - 22:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Dia 26 (sexta-feira)

DRC | Forum Tematico: Identidade(s) da
Psicologia na Saude (parte II)

Organizagao: Ordem dos Psic6logos Portugueses
Hordério: 14:30 - 18:30

Preco: 5-10€

Mais informagdes aqui.


https://www.facebook.com/events/275107511180373/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/271776871499583/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/568300844457162/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.eventos.ordemdospsicologos.pt/product/wo00073/
https://www.facebook.com/events/250099673718387/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/academia-opp
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3705
https://www.facebook.com/events/2221554657985024/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3705
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Dia 27 (sdbado)

Workshop live streaming | Intervencao com pais:
capacitar e promover uma parentalidade sensivel

e responsiva

Organizac¢do: ForYourMind
Horario: 9:00 - 13:00
Preco: 45€

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Interpretacio do desenho
infantil (20.% ed.)

Organizagdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 9:30 - 12:30

Preco: 16€ (mais precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop online | Intervencao no luto (17.* ed.)
Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Horério: 14:30 - 17:30

Preco: 16€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Varias datas

Curso (presencial) Public Speaking
Organizacdo: Speak and Lead

Datas: 1,2¢e 3

Horério: 18:00 - 20:00

Prec¢o: 29€ (inclui desconto parceria com AE; outros

precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Workshop | Terapia Snoezelen com Idosos
Organizagao: Centro de Psicologia e Formagao
Datas: 2,3 e 4

Horario: 21:00 - 23:00

Preco: 35€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop livestreaming | Criancas e jovens em
risco: avaliar e intervir (2. ed.)

Organizac¢ao: ForYourMind

Datas: 2,9¢ 16

Horario: 19:00 - 21:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Workshop livestreaming | Psico-oncologia no
adulto: avaliar e intervir (3.% ed.)
Organizac¢ao: ForYourMind

Datas: 2,9,23 e 30

Horério: 19:00 - 21:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Workshop | Lideranca e Motivacao de Equipas
Organizagao: Centro de Psicologia e Formacao
Datas: 3,4 e 5

Hordério: 21:00 - 23:00

Preco: 35€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop livestreaming | Perturbacoes
Alimentares: avaliar e intervir (2.7 ed)
Organizagao: ForYourMind

Datas: 3,10e 17

Horério: 19:00 - 21:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Workshop livestreaming | Reducao do Stress
baseado no mindfulness: aplicacao clinica
Organizagao: ForYourMind

Datas: 4,11, 18 ¢ 25

Horario: 19:00 - 21:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.


https://www.foryourmindform.com/intervencaopais
https://www.facebook.com/events/290132243002258/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/581956496452433/?acontext=%7B%22event_action_history%23A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://speakandlead.pt/eventos/cps-fdl-lisboa/
https://www.cpfcentrodepsicologiaeformacao.pt/snoezelen/
https://www.foryourmindform.com/criancasjovensrisco
https://www.foryourmindform.com/psicooncologia
https://www.cpfcentrodepsicologiaeformacao.pt/lideranca-e-motivacao-de-equipas/
https://www.foryourmindform.com/perturbacoesalimentares
https://www.foryourmindform.com/reducaostressmindful

Workshop (live streaming) | Consulta psicologica
no adulto: entrevista e métodos de avaliacao

(2. ed.)

Organizacao: ForYourMind

Datas: 5,12,19 ¢ 26

Horério: 19:00 - 21:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Curso e-learning | Intervencao com a pessoa idosa
3.7 ed.)

Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 5/11 a 5/12

Horério: 15:00 - 19:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso pratico | Estimulaciao da linguagem na
crianca (live streaming) (1.* ed.)

Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 6 e 20

Horério: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30

Preco: 36€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso e-learning | Promocao da inteligéncia
emocional nas criancas

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 6/11 a 6/12

Horério: 14:00 - 18:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso (online) Public Speaking

Organizacdo: Speak and Lead

Datas: 8,9 ¢ 10

Horario: 19:30 - 21:30

Preco: 29€ (inclui desconto parceria com AE; outros
precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.
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Curso (online) A1 Lingua Gestual Portuguesa
Organizagao: Speak and Lead

Datas: 8,9 ¢ 10

Horario: 19:30 - 21:30

Preco: 29€ (inclui desconto parceria com AE; outros
precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop | Comportamento desadequado ou
agressivo na Doenca de Alzheimer: compreender,
prevenir e como agir

Organizagao: Centro de Psicologia e Formacao
Datas: 8,9 ¢ 10

Horario: 21:00 - 23:00

Preco: 30€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso breve | A intervencao do/a Psicélogo/a no
Sistema de Justica

Organizacgao: Centro de Psicologia e Formagao
Datas: 9,11,16 ¢ 18

Horario: 18:00 - 20:00

Preco: 40€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso e-learning | Hipnose clinica em criancas e
adultos (7.2 ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 12/11 a 18/12

Horario: 14:00 - 19:00

Prego: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso intensivo e-learning | Mindfulness para
criancas e adolescentes (22.” ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 12/11 a 12/12

Horério: 14:00 - 18:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.


https://www.foryourmindform.com/consultaadulto
https://www.facebook.com/events/255220286414195/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/405541107708820/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/455102475939333/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D

https://speakandlead.pt/eventos/curso-public-speaking-online/
https://speakandlead.pt/eventos/lgp-a1-online/
https://www.cpfcentrodepsicologiaeformacao.pt/comportamento-desadequado-ou-agressivo-na-doenca-de-alzheimer/
https://www.cpfcentrodepsicologiaeformacao.pt/a-intervencao-do-psicologo-no-sistema-da-justica/
https://www.facebook.com/events/1046864589465509/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/1217911415281351/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
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Workshop (live streaming) | Perturbacoes do
Humor em criancas e adolescentes: avaliar e
intervir

Organizacao: ForYourMind

Datas: 13 e 20

Horério: 9:00 - 13:00

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Curso pratico (live streaming) | Perturbacao do
espetro do autismo (1. ed.)

Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas e horario: 13 e 27

Horario: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30

Preco: 36€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Curso breve e-learning | Avaliacao psicolégica nas
dificuldades de aprendizagem (8." ed.)
Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 13/11 a 13/12

Horério: 14:00 -18:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.

Workshop (live streaming) | Jogo patolégico:
avaliacao e intervencao

Organizagao: ForYourMind

Datas: 17,24 e 30

Horario: 18:30 - 20:30

Preco: 50€

Mais informagdes aqui.

Curso pratico (live streaming) | Avaliacao
neuropsicolégica no idoso

Organizacdo: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 20/11 e 4/12

Horario: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30
Preco: 36€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Curso breve e-learning | Avaliacao
neuropsicolégica

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 20/11 a 20/12

Hordério: 14:00 - 18:00

Preco: 55€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

dezembro

Dia 9 (quinta-feira)

e.Academia | Sessao Especial e.Academia:
Conta-me a tua Historia

Organizagdo: Ordem dos Psic6logos Portugueses
Horério: 10:00 - 11:30

Preco: gratuito

Mais informagdes aqui.

Singapore Conference in Applied Psychology:
Psychological Well-being (online)
Organizagao: East Asia Research

Mais informagdes aqui.

janeiro

Curso pratico (live streaming) | Método
Montessori (2.2 ed.)

Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 15 e 29

Horério: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30
Preco: 38€ (outros precos disponiveis)
Mais informagdes aqui.

Curso pritico (live streaming) | Consciéncia
fonolégica: como promover? (1.7 ed.)
Organizagao: ReConstruir - Psicologia e
Desenvolvimento Pessoal

Datas: 22/1 e 5/2

Horario: 9:30 - 12:30 e 14:30 - 17:30

Preco: 36€ (outros precos disponiveis)

Mais informagdes aqui.
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https://www.foryourmindform.com/humorcriancas
https://www.facebook.com/events/210515951166014/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/410993210549449/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.foryourmindform.com/jogopatologico
https://www.facebook.com/events/2937079336556600/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/244187557684480/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/academia-opp
https://scap.ear.com.sg/

https://www.facebook.com/events/271724814834456/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.facebook.com/events/290439272897240/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
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recursos

Acabaste de entrar na FPUL e ja sé6 ouves falar em SPSS, APA, entre outros nomes estranhos?
Nao sabes o0 que s3o? Nao entres em panico! Estamos aqui para te ajudar! Estes nomes parecem
assustadores, mas vao tornar-se amigues ao longo desta caminhada. Comecando a descomplicar...

O SPSS € um software

estatistico que te vai permitir

analisar dados, construir

graficos e tabelas. Podes fazer o

download gratuito na sec¢do de

Recursos Informaticos do site da
faculdade, apenas precisas do teu e-mail institucional
e password para aceder. Tentaste entrar e nao
consegues? As vezes é preciso pedir acesso aos
Servigos Técnicos. Manda e-mail e ficas com o
problema resolvido rapidamente.

Agora que jd tens tudo a funcionar, vai ao separador
SPSS & AMOS e faz o download da versdao mais
recente. Resta fazeres a instalag@o e inserires

a licenca da tua versiao que podes encontrar no

SPSS

separador Licencas. Esta licenca tem validade anual,
por isso terds de a atualizar dentro de algum tempo.
Se mesmo assim nao conseguires instalar, os
Servicos Técnicos estardo disponiveis para te ajudar,
tanto na instalacao de algum software, como para
teres acesso ao VPN e/ou a configuragdo do Wi-Fi.
Leva o teu computador que ficas com o problema
resolvido!

Ja podes comecar a explorar, mas ndo te preocupes
que ainda ndo tens de o saber utilizar. Ao longo

do primeiro semestre vais ter muito tempo para
aprender nas aulas da Unidade Curricular de
Introdugdo as Probabilidades e Estatistica Aplicadas
a Psicologia!

O Nvivo € outro software que a faculdade
disponibiliza para download gratuito. Este software
de andlise de dados também podera ser-te titil ao
longo do teu percurso em psicologia, como por
exemplo para analisar entrevistas (texto, audio ou
video), resultados de pesquisas, imagens, artigos
de jornal, contetido de sites ou redes sociais.

Também para o Nvivo tens de ter o teu e-mail
institucional ativado para conseguires fazer a sua
instalacdo. Ao entrares na pagina dos Recursos
Informaticos do site da faculdade vais ao separador
Nvivo e escolhes a versdo adequada para o teu
computador. Depois € sé seguires os passos da
instalac@o e comecares a explorar! Boas andlises!
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APA

O que é isto da APA

e as suas normas?...
Nao, ndo sdo regras para
pertencer a um clube
secreto. Para trabalhar
e comunicar em ciéncia
temos de usar todes a
mesma ‘“linguagem”,
sO assim conseguimos
assegurar que nos
estamos a referir ao
mesmo.

A American Psychological Association (APA)
desenvolveu um conjunto de normas que vao
permitir citar e referenciar trabalhos de outras

pessoas (artigos cientificos, livros, teses, videos, etc.)
de forma uniforme, bem como escreveres e formatar
os teus trabalhos académicos e quem sabe, no futuro,
artigos cientificos. Parece complicado, mas com a
prética vais interiorizar estas normas e vai tornar-se
tudo muito mais fécil!

Neste momento a edicdo mais recente € a Sétima,
por isso deverds guiar-te por ela.

Mas onde podes encontrar estas normas da APA?
Podes ir ao site APA Style, ou consultar o manual

da 7% edicdo. Para facilitar a fazeres as referéncias
bibliogréficas dos teus trabalhos também podes
instalar um software, como o Zotero ou EndNote,
por exemplo. Ou ainda o Mendeley, na versao online
ou aplicagdo para o computador, usando o teu mail
institucional para teres acesso.

Apesar de estarmos na era digital e de muita da
informacgao estar disponivel online, os nossos
recursos nao se esgotam por ai. A nossa faculdade
tem uma Biblioteca com diversos materiais
(impressos e digitais) em constante atualizacio que
podes consultar, bem como € um 6timo lugar para
estudares sem distracdes ou fazeres os teus trabalhos
de grupo nas Salas de Estudo.

Assim, na biblioteca podes encontrar servicos como:
. Consulta local de documentos impressos e
multimédia;

. Consulta a distancia de documentos eletrénicos;

. Empréstimo domicilidrio, inter-bibliotecas e
material audiovisual;

. Gabinetes de trabalho de grupo;

. Reservas de documentos;

. Formacao de utilizadores.

Mas os recursos da nossa Biblioteca nao ficam por
aqui. Se gostas de ler e queres desenvolver o teu
espirito critico podes juntar-te ao grupo de leitura

Biblioteca

regular, Duas de Letra. Realiza-se uma vez por
més, na Biblioteca. Podes pedir mais informacoes e
inscrever-te pelo e-mail da Biblioteca.

Mas como procurar na Biblioteca? Nio te assustes
que a Biblioteca ndo € um labirinto e nao te vais
perder! A consulta de livros ou revistas ¢ livre. Retira
da estante o que precisas e aproveita! Os livros, de
cada drea temdtica, encontram-se agrupados por
ordem alfabética do apelido de autorie. Se mesmo
assim, ndo encontrares o que precisas dirige-te

ao balcdo que estard 14 alguém que te vai ajudar.
Também podes consultar o catidlogo da biblioteca.


https://apastyle.apa.org/
https://apastyle.apa.org/products/publication-manual-7th-edition?tab=1
https://apastyle.apa.org/products/publication-manual-7th-edition?tab=1
https://www.zotero.org/download/
https://endnote.com/downloads
https://www.mendeley.com/search/
https://catalogo-bibliotecas.ulisboa.pt/

Relativamente aos e-books, podes consultar na

rede interna, ou nos motores de busca em geral.

Os recursos digitais podem ser consultados em
qualquer lugar sem restricdo, mesmo se estiveres
fora da faculdade. Nio te esquecas de instalar e ligar
o VPN (Guia de instalacdo) cada vez que queiras ter
acesso a estes artigos fora da faculdade.
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Podes entrar em contacto com a Biblioteca por
e-mail ou telefone (217943891/217943892).

Se quiseres ficar a saber mais sobre a Biblioteca e
como utilizd-la podes deslocar-te pessoalmente ou
explorar online onde vais encontrar informa¢do mais
pormenorizada e uma lista de FAQs.

Estamos a falar em artigos e citar artigos,

mas o que siao e onde encontra-los? Em ciéncia
uma das formas de comunicar os trabalhos de
investigagao € através de artigos cientificos revistos
por pares. Estes artigos cientificos sio muito
importantes na Psicologia! Nem todos os artigos

Pesquisa Bibliografica

sdo disponibilizados gratuitamente, mas a FPUL tem
um vasto banco de dados em que podes ter acesso
livre. Podes ir ao site da EBSCO e B-ON. Também
poderds encontrar artigos nos sites das proprias
revistas ou em bases de dados como PsycINFO,
JSTOR, PubMed, MEDLINE, Google Scholar, etc.

Testoteca

No 4.° piso da nossa faculdade, mesmo por

cima da Biblioteca, vais encontrar um pequeno
gabinete chamado Testoteca. Este espaco nasceu
da necessidade de se criar um repositério fisico
para os testes psicolégicos que ao longo dos anos
foram adquiridos pela nossa institui¢cao. O objetivo
da Testoteca € prestar apoio a investigacao € ao
ensino, proporcionando aes estudantes, docentes

e investigadories da FP uma oportunidade para

consultarem e/ou requisitarem testes psicol6gicos no
ambito da sua atividade académica.

A consulta de provas no local é livre para toda

a comunidade escolar, mas estudantes necessitam

de uma autorizacdo de ume docente para requisitar
provas no ambito de disciplinas, de estdgios ou de
dissertacdes. Para mais informacdes ou para marcar
um atendimento, basta enviar um e-mail. Podes
ainda consultar o catdlogo de testes disponiveis aqui.
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O programa Erasmus da-te a oportunidade de
realizar um periodo de mobilidade para estudos
numa institui¢do de Ensino Superior Europeia com
a qual a FP tenha um acordo bilateral. Ja alguma
vez tinhas imaginado passar um semestre numa
outra faculdade Europeia? Se ainda ndo, este é o
momento ideal para comecares a imaginar.

Erasmus em 4 passos:

1.° Passo: Candidatura interna ao Programa
Erasmus

O Gabinete de Relacdes Internacionais faz
anualmente uma sessdo de esclarecimento sobre o
programa, a qual deves assistir para esclareceres
todas as dividas que tenhas. Habitualmente, esta
sessdo decorre durante o0 més de janeiro, mas fica
atente ao site e as redes sociais da FP. Na sequéncia
dessa sessdo, € aberto um periodo de candidaturas ao
programa Erasmus (decorre, por norma, entre finais
de janeiro e o inicio de mar¢o). Para te candidatares,
deves preencher uma ficha online com os teus dados
pessoais e onde colocas, por ordem de preferéncia,
o nome de cinco universidades parceiras onde
gostarias de estudar (consulta a lista de universidades
parceiras aqui). Consulta com antecedéncia os sites
das universidades que te interessam para poderes
fazer uma escolha informada: se ha aulas em inglés,
se ha requisitos de nivel de lingua, qual a oferta
formativa para estudantes Erasmus, como € viver e
estudar em cada pafs, etc.

2.° Passo: Nomeagaoes
Ap6s o término das candidaturas, o Gabinete de
Relagdes Internacionais afixa os resultados e comega

Apoio a Alunos Erasmus

o processo de nomeacao des estudantes junto das
instituicdes parceiras. Isto significa que €s estudantes
sdo apresentades as universidades de acolhimento
em questdo enquanto potenciais estudantes com
interesse em realizar um periodo de mobilidade.

3.° Passo: Candidaturas junto das instituicoes de
acolhimento

As instituicdes de acolhimento recebem as
nomeacoes e entram em contacto diretamente

com cada estudante, pedindo que procedam as

suas candidaturas. Isto significa que cada ume tem
de enviar documentagdo especifica que serve o
proposito de efetivar o seu desejo de prosseguir com
a mobilidade. Cada institui¢do pode ter processos de
candidatura e requisitos especificos - por exemplo,
exigir um certificado com um determinado nivel de
lingua - que devem ser consultados peles estudantes
antes de fazerem a candidatura interna ao Programa
Erasmus (1° passo). E também nesta fase que

és estudantes elaboram o seu Plano de Estudos,
procurando que disciplinas gostariam de realizar
enquanto estdo em Erasmus. Estas disciplinas podem
ser equivalentes ou ndo as disciplinas a realizar na
FP no semestre da mobilidade. Para saber se sdo
equivalentes, docentes responsdveis na FP t€ém de
analisar os programas curriculares das mesmas e
dar um parecer favordvel a essa equivaléncia. Caso
ndo sejam consideradas equivalentes, € estudante
terd de as realizar ap6s o seu retorno a FP (na Epoca
Especial de Avaliagdo ou no ano seguinte).

4.° Passo: Preparar a estadia

Além da burocracia, € preciso preparar a viagem.
Entre as vdrias coisas a ter em conta, o alojamento

¢ uma das mais importantes. Para decidir, ajuda em
primeiro lugar, saber se a instituicdo de acolhimento
tem vagas para estudantes Erasmus nas residéncias,
quais os prec¢os e procedimentos a ter em conta

para a candidatura as mesmas. Se esta ndo for uma
opc¢ao, hd que comecar a procurar quartos em casas
partilhadas. Existem grupos no Facebook que podem


https://www.psicologia.ulisboa.pt/ensino/apoio-ao-aluno/mobilidade/parcerias/

ajudar nesta tarefa, mas os proprios gabinetes de
mobilidade e as associa¢Oes de estudantes das
instituicdes de acolhimento podem ser Uuteis - nada
como ter ajuda de “locais” nesta tarefa. Muitas
universidades t€ém programas de mentorado, em que
estudantes da instituicdo apoiam a integracdo de
estudantes Erasmus. Ha ainda associacOes externas
ao meio académico dedicadas ao apoio a integragao
de estudantes, como € o caso da Erasmus Student
Network que estd presente nos inimeros locais onde

FPUL et al.

0 programa estd em vigor, e pode também dar uma
ajuda na procura de casa.

Agora j4 tens uma ideia geral de como funciona

o Programa Erasmus. Se quiseres saber mais, fica
atente a divulgacdo da sessdo de esclarecimento
pelos meios de comunicagao da FP. Podes ainda
consultar mais informacdo sobre este tema no site da
FP ou enviar um e-mail com as tuas questoes.

GAPE e Mentorado

O Gabinete de Apoio Psicopedagdgico ao Estudante
da Faculdade de Psicologia (GAPE) € outro servico
que tens ao teu dispor sempre que precisares. O
GAPE ¢€ constituido por duas psicélogas, bem como
por um grupo alargado de voluntdries e participantes.
Por isso, para além de poderes contar com a ajuda
desta equipa, também poderas fazer parte dela!

O apoio do GAPE vai desde apoio a estudantes
que estao a pensar em vir estudar para a
Faculdade de Psicologia, estudantes da faculdade
e preparacao para o mundo do trabalho. O apoio
a estudantes inicia-se pelo Programa de Mentorado,
em que podes contar com estudantes de outros anos
para te receber desde o primeiro dia que pisas a
FPUL. Com o Programa de Mentorado vais ter
uma pessoa disponivel para te mostrar o espaco da
faculdade, tirar todas as tuas davidas e anseios, €
apoiar no que mais precisares. Nao tenhas medo em
pedir ajuda! Para saberes mais sobre como funciona
o Programa de Mentorado, quem colabora, como no
futuro poderds fazer parte da equipa ou Documentos
de Apoio as UCs disponiveis consulta a pdgina do

programa.

Para além disto, se tiveres Necessidades Educativas
Especiais (NEE), também podes contar com o apoio
do GAPE. Informa os Servi¢os Académicos e pede
apoio ao GAPE, que em conjunto tentardo encontrar
a melhor forma de ultrapassar as tuas dificuldades ao

longo do teu percurso académico. Para saberes mais
sobre a Rede de Necessidades Educativas Especiais
da Universidade de Lisboa procura online.

EABINETE O E

APOIO PSICO-
PEDAGOGICO

AQ ESTUDAMNTE

Tu também podes fazer parte do GAPE! Podes
colaborar através do Niicleo de Promocao de
Voluntariado (NPV) ou do Programa de Mentorado.
Neste momento, os servicos do GAPE sdo prestados
em regime presencial e online. Para marcar
atendimento presencial contacta por e-mail. Se
ficaste com interesse e quiseres saber mais sobre esta
grande equipa vai a pagina do GAPE.
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Nucleos FPUL

Na FPUL existem varios nicleos de que poderas fazer parte! Poderd ser uma boa forma de teres experiéncias
novas, desenvolver competéncias, conheceres-te e conhecer outras pessoas.

Nicleo de Promocgdo de Voluntariado (NPV)

Gostas de fazer voluntariado? Ndo sabes, mas gostavas de experimentar?
No NPV, dinamizado pelo GAPE, podes obter informagdes e ajuda para a
realizacdo de projetos de voluntariado em varias areas, bem como podes
colaborar. O NPV realiza formag¢des gerais em Voluntariado Universitario

e eventos de divulgacdo/comemorac¢do das préticas de voluntariado. Nao
deixes de estar atente! Para fazeres parte da Bolsa de Voluntarios contacta o
NPV para que o nicleo entre em contacto contigo € marque uma entrevista.
Podes consultar mais informacdes aqui.

Ultimacto.FPUL-IE

Gostas de representar? O palco é a tua casa?

O Ultimacto.FPUL-IE € o grupo de teatro da Faculdade de Psicologia e do Instituto
de Educacao da Universidade de Lisboa, representando estas duas instituigdes nas
artes cénicas e de interpretacdo. O seu percurso passa pelos palcos do FA.T.A.L -
Festival Anual de Teatro Académico de Lisboa, do Festival de Teatro de Tomar e em
palcos como o Teatro do Bairro ou da Comuna. Se quiseres saber mais informagdes
entra em contacto pelo Instagram (@ultimacto.fpie_ul), Facebook ou por e-mail.

VivanTuna

Gostas de cantar ou tocar? A miisica é a tua paixdo?

A VivanTuna € a Tuna Mista da Faculdade de Psicologia e Instituto de
Educacdo da Universidade de Lisboa. Teve o seu inicio em 2014, ja
frequentou muitos Festivais de Tunas (ganhando varios prémios, incluindo
Melhor Original e Melhor Tuna) e, ao longo destes 7 anos, passou por
diversas etapas, onde teve sempre como objetivo a qualidade musical.

A COVID-19 fez com que a Tuna estivesse parada quase 2 anos, mas temos
toda a intencdo de voltar em forca e fazer o que mais gostamos: musica,
juntos.

A VivanTuna, mais do que um projeto, é casa de amizades, boa musica,
trabalho em equipa, criatividade, espirito académico e muita dedicacdo.
Queres pertencer a Tuna? Manda-nos mensagem no Facebook ou Instagram
(@vivantuna). :)

Inés Bettencourt Silva (Veterana da VivanTuna)
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Duas de Letra

Gostas de ler? Sempre quiseste fazer parte de
um clube de leitura? Queres partilhar a tua
experiéncia? Duas de Letra € um grupo de
leitura regular da nossa Biblioteca. Neste clube
podes, para além de partilhar a tua experiéncia
de leitura, desenvolver o teu espirito critico.
Este grupo encontra-se uma vez por més, na
Biblioteca. Podes pedir mais informacoes e
inscrever-te pelo e-mail da Biblioteca.

FPUL et al.

Out & About FPIE

Fazes parte da comunidade LGBTQIA+? Es aliade? Defendes e acreditas
nos direitos humanos, igualdade, liberdade e inclusdo? Queres saber mais
sobre temdticas queer? O Out & About FPIE € o nicleo LGBTQIA+ da nossa
faculdade, tendo como objetivo proporcionar um lugar seguro, promover
informacdo, e uma comunidade livre e sem preconceitos. Este niicleo podera
te facultar acesso a recursos, conhecimento e apoio sobre assuntos queer. Entra
em contacto para pedires estes recursos! Para além do acesso a estes recursos,
também poderds participar nos debates, discussdes, tertilias, workshops e
formacdes organizados e dinamizados por este nucleo. Para saberes mais sobre este niicleo visita a sua

pagina de Instagram (@outnaboutfpie) ou o seu Blog.

Associacdo de Estudantes da Faculdade de Psicologia e Instituto de Educacdo da Universidade de Lisboa

(AEFPIE-UL)

Gostas de associativismo? Queres lutar pelos estudantes?

A tua AE vem apresentar-se. Somos uma equipa que esta aqui para ti e
que age em diversas dreas, de acordo com os seus diversos departamentos,
nomeadamente o de Cultura e Recreativo, Desporto e Sadde, de
Empreendedorismo e Formacgdo Pessoal, Politica Educativa e Mobilidade
Internacional, de Comunicagdo e o de Responsabilidade Social. AE é

também constituida pelo Conselho Fiscal e pela Messa da Assembleia Geral.

Temos como objetivos a proximidade com todos os estudantes da FPIE-
UL, sendo o nosso moto atender as necessidades da nossa comunidade
académica, consubstanciando, para o efeito, a comunicacdo como
instrumento determinante.
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Outros intentos da tua AE passam por divulgar

os recursos disponiveis, facultar oportunidades

de formacao, desenvolvimento, cultura e de
conhecimento sobre diversas dreas. Queremos
também proporcionar-te momentos de lazer ao longo
da tua vida académica, para que a vivas a0 maximo,
providenciando diversas experiéncias recreativas e
nao s6. Com varios nucleos associados, desde tunas
a Comissao Organizadora da Queima, passando
pelo Teatro e pelo desporto, proporcionamos-te
mais oportunidades de fazeres parte e de vivenciares
diferentes dreas.

Conta connosco para o que for

preciso, para o que quiseres e

partilha os teus momentos tnicos

com a tua AE, pois a AE € de

ti, para ti.Visita-nos nas redes

sociais, como o Instagram (@
aefpieul) ou através do nosso site, a que podes
aceder com este QR code.

Porque a vida académica ndo sdo sé as aulas, vem
conhecer a tua AE e viver connosco. Com toda a
vontade de te proporcionar a melhor experiéncia
académica, a tua AE.

Vivienne Rosdrio
(ela/dela, Presidente da AEFPIE-UL)

Eventos/Projetos da AE

Cultura e Recreativo

. Sessoes de cinema (pelo menos uma)

. Continuar com os takeover culturais

. Game Night

. Convivios para os alunos do 1.° ano: 1%, 2% e 3" fase
. Empreendedorismo e Formacao Pessoal

. Formagdes de LGP

. Workshop sobre como elaborar um CV

. Formagdes de Public Speaking

Responsabilidade Social

. Ajudamos-te a Ajudar

. Conversas Conscientes

. Hospital da Bonecada

. Grupos de Recolha de Lixo nas praias.

Desporto e Satde
. Amigo de Treino
. Torneio Desportivo

Politica Educativa e Mobilidade Internacional
. Linha de Apoio ao Estudante FPIE

(Whatsapp 910833080)

. Apoio Pedagdgico e de Adaptacao

. Proximidade com os Conselhos Pedagégicos

Se fizeres parte de algum nucleo ou associacao ligada a faculdade e estiveres interessade em

criar parcerias com o FPUL et al., nao hesites em contactar-nos!

Escreve-nos para fpuletal@gmail.com.
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Apresentacao das Unidades Curriculares do
1.° Semestre (1.° Ciclo)

1.° Ano | Introducao as Probabilidades e Estatistica Aplicadas a Psicologia

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Transversal a todas as dreas da psicologia e praticas profissionais, nomeadamente andlise de dados,
andlise e interpretacdo de artigos, aplicacdo e cotagdo de escalas, testes de personalidade e inteligéncia.

Recursos importantes
Field, A. (2013). Discovering statistics using IBM SPSS statistics (4th ed.). Sage Publications.
IBM Corp. (2020). IBM SPSS Statistics for Windows (Version 27.0). Armonk, NY: IBM Corp

1.° Ano | Métodos de Investigacao em Psicologia: Nocoes Basicas
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Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Permite a constru¢do de pensamento critico importante para todas as vertentes da pratica de Psicologia.
Bem como fornece bases para a compreensao e desenvolvimento de investigacao em psicologia.

Recursos importantes
Howitt, D., & Cramer, D. (2016). Introduction to research methods in psychology (5th ed.). Pearson.

1.° Ano | Neuropsicologia

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Fornece as bases para a prética clinica em geral, e em particular para a Neuropsicologia Clinica.

Recursos importantes
Bear, M. E., Connors, B. W., Paradiso, M. A. (2016). Neurociéncia: Desvendando o Sistema Nervoso (4th ed.), Artmed Ed.
Kandel, E.R., Koester, J.D., Mack, S. H., Siegelbaum, S. A. (2021). Principles of Neural Science (6th ed.), Mcgraw Hill.
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1.° Ano | Percecao, Atencao e Memoria

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Fornece as bases para a pratica clinica em geral, e em particular para a Neuropsicologia Clinica.

Recursos importantes

Eysenk, M. W., & Keane, M. T. (2015). Cognitive Psychology: A student’s handbook (7th ed.). Psychology Press. (A 5*
edi¢do tem traducdo em portugués).

1.° Ano | Psicologia Social |

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Compreensao do comportamento humano dando néo sé bases para a investigacdo em Psicologia Social
como conhecimentos aplicdveis na pritica nas restantes dreas da Psicologia.
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Recursos importantes
Gilovich, T., Keltner, D., Chen, S., & Nisbett, R.E. (2016). Social Psychology (4th ed.). W.W. Norton & Company, Inc.
Smith, E. R., & Mackie, D. M. (2007). Social Psychology (3rd ed.). Psychology Press.

2.° Ano | Desenvolvimento da Crianca e do Adolescente i

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Conhecimentos tedricos e praticos da psicologia desenvolvimentista para o exercicio profissional de
Psicologia Clinica e Psicologia da Educacdo.

Recursos importantes

Keenan, T. & Evans, S. Crowley (2016). An Introduction to Child Development (3rd ed.). Sage Publications.
Lourenco, O. (2002). Psicologia do desenvolvimento moral: Teoria, dados e implicacoes (3rd ed.). Almedina.
Papalia, D. E., Olds, S. W., & Feldman, R. D. (2001). O mundo da crianca. McGraw-Hill.

2.° Ano | Emocoes
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Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Conhecimentos tedricos e préticos da psicologia das emogdes para o exercicio profissional de
Investigacdo e Psicologia Clinica em geral, em particular Neuropsicologia Clinica.

Recursos importantes

Kandel, E. R., Schwartz, J. H., Jessell, T. M., Siegelbaum, S. A., & Hudspeth, A. J. (2013). Principles of neural science.
McGraw-Hill.

Lewis, M., Haviland-Jones, J. M., & Barrett, L. F. (2010). Handbook of emotions. Guilford.

Schirmer, A. (2015). Emotion. SAGE Publications.

2.° Ano | Epistemologia e Histéria da Psicologia

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Conhecimentos transversais a todas as areas da Psicologia, permitindo compreender a sequéncia
temporal e contextualizac¢do das teorias e correntes de pensamento que deram origem a psicologia atual.

Recursos importantes

Sa-Nogueira Saraiva, R. (2019). Historia das ideias sobre a mente. PDF em pré-edicdo.
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2.° Ano | Pensamento e Linguagem

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia

Conhecimentos do pensamento, julgamento e tomada de decisdo importantes para a investigacao em
Psicologia Cognitiva e Social, bem como para a Psicologia Organizacional e dos Recursos Humanos.
Conhecimentos dos processos cognitivos da Linguagem importantes para a pritica da Psicologia Clinica
e da Educacao.

Recursos importantes
Plous, S. (1993). The psychology of judgment and decision making. McGraw-Hill.
Eysenk, M. W., & Keane, M. T. (2020). Cognitive Psychology: A student’s handbook (8th ed.). Psychology Press.

3.° Ano | Psicologia da Educacao
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Aplicacao pratica no exercicio da psicologia

Introducdo da 4rea da Psicologia da Educacdo importante para o processo de escolha da drea de
mestrado, bem como consciéncia da sua relevancia articulagdo com as outras dreas da pratica de
Psicologia.

Recursos importantes

Capuzzi, D., & Stauffer, M. D. (Eds.) (2019). Career counselling. Foundations, perspectives, and applications (3rd ed.).
Routledge.

Dweck, C. (2017). Mindset - updated edition: Changing the way you think to fulfil your potential. Robinson.

Durlak, J.A., Domitrovich, C.E., Weissberg, R.P., & Gullotta, T.P. (Eds.) (2015). Handbook of social and emotional learning:
Research and practice. The Guilford Press.

Robinson, K., & Aronica, L. (2016). Creative Schools. Penguin.

Schunk, D. H. (2013). Learning theories: An educational perspective (6th ed.). Merrill Prentice Hall.

3.° Ano | Psicologia dos Recursos Humanos, do Trabalho e das Organizacoes

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Introdugdo da drea da Psicologia dos Recursos Humanos, do Trabalho e das Organiza¢des importante
para o processo de escolha da drea de mestrado.
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Recursos importantes

Arnold, J., Randall, R., Silvester, J., Patterson, F., Robertson, I., & Cooper, C. (2010). Work psychology: Understanding
human behaviour in the workplace (5th ed.). Pearson Education Limited.

Chambel, M. J. & Curral, L. (2008). Psicologia organizacional. Da estrutura a cultura. Livros Horizonte.

Chmiel, N., Fraccaroli, F., & Sverke, M. (Eds.). (2017). An introduction to work and organizational psychology: An
international perspective (3rd ed.). Wiley Blackwell.

Duarte, M. E. (2014). As historias que entrelacam o individuo e a organizacdo. Revista Marketing Industrial, 64, 36-43.

3.° Ano | Modelos de Psicoterapia

Aplicacao pratica no exercicio da psicologia
Introducdo da Psicologia Clinica e distingdo das suas diferentes dreas, importante para o processo de
escolha da drea de mestrado, bem como para uma pratica profissional eclética.

Recursos importantes

Alarcdo, M. (2000). (Des) Equilibrios familiares. Quarteto Editora.

Cabaniss, D. L., Cherry, S., Douglas, C. J., Crever, R. L., & Schwartz, A. R. (2013). Psychodynamic formulation. John Wiley
& Sons Ltd.

Norcross, J. C., & Goldfried, M. R. (Eds.) (2019). Handbook of psychotherapy integration (3rd ed.). Oxford University
Press.

Norcross, J. C., VandenBos, G. R., & Freedheim, D. K. (2016). APA Handbook of clinical psychology (Vol 2: Theory and
Research). American Psychological Association.

Snyder,C. R. & Ingram, R. (2000). Handbook of psychological change: psychotherapy processes & practices for the 21st
century. John Wiley & Sons.
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3.° Ano | Psicometria

Recursos importantes
Urbina, S. (2014). Essentials of Psychological Testing. John Wiley & Sons.

Horario de Servicos
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Ordem dos Psicélogos Portugueses

Como estudante e futuramente profissional de Psicologia vais deparar-te também com o Cédigo
Deontolégico da Ordem dos Psic6logos. Este € composto por varios principios gerais e especificos.

Os principios gerais consistem num conjunto de pressupostos com o objetivo de orientar, guiar e inspirar
profissionais na intervencao psicolégica. Estes tém como base uma moral comum da Psicologia e devem
ser tomados em consideracao durante o exercicio da psicologia, bem como perante a resolucio de

dilemas éticos.

Os principios gerais sao:

A. Respeito pela dignidade e direitos da pessoa
B. Competéncia

C. Responsabilidade

D. Integridade

E.

Beneficéncia e nao maleficéncia

Os principios especificos sdo:

Consentimento informado

Privacidade e confidencialidade

Relagdes profissionais

Avaliagdo psicologica

Prética e intervencgdo psicoldgicas

Ensino, formacdo e supervisdo psicoldgicas
Investigacdo

DeclaracOes publicas

e o D e

ORDEM
DOS
PSICOLOGOS

Nao te esquecas destes principios! Poderds encontrar mais informagao sobre cada um na ultima versao
do Cédigo Deontolégico da Ordem dos Psicologos. Se quiseres saber mais sobre a Ordem dos Psicélogos

Portugueses consulta o site.

Cartao da Rede BLX (Bibliotecas de Lisboa)

A Rede de Bibliotecas de Lisboa (BLX) integra

18 bibliotecas onde podes requisitar gratuitamente
livros, CDs, DVDs, revistas/ jornais, assim como
consultar outros documentos relevantes. Para
efetuares empréstimos domicilidrios, tens de ter um
“Cartao de Utilizador” que € depois valido durante
10 anos. Esse cartdo permite o acesso a toda a rede
BLX e estd disponivel gratuitamente para quem
reside ou trabalha na drea metropolitana de Lisboa.
Podes efetuar o pedido do cartdo online e depois tens
10 dias seguidos para levantar o mesmo na biblioteca
da tua preferéncia. Nao te esquecas de levar o Cartdo

de Cidadao ou outro documento equivalente quando
fores levantar o cartdo. Perto da Cidade Universitaria
tens a Biblioteca Palacio Galveias, no Campo
Pequeno. Esta biblioteca esté instalada no Palacio
Galveias, um palécio nobre de Lisboa do século
XVII, onde também podes visitar o Jardim Maria
José Moura. A rede BLX oferece-te, ainda, outros
servigos, nomeadamente espacos confortaveis e
acolhedores para o teu estudo e lazer.

‘{T}BLX

BIBLIOTECAS DE LISBOA

...............
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Estrutura de Avtigo Clentifico

IMRAD
— Introduglio, Métodos, Resultados §Plscussio
(estrutura base, também, dos trabalhos académicos)

Abgtract Introducao

Do geral para o
particular: © que se
trabalho feito, como sabe sobre o tema, o gque
fol feito, que wiio se sabe sobre o tema ﬁ
resultados foram e motiva a investigaghio,
encontrados e que questoes se colocam
principais e como podem ser
conclusoes. respondidas.

Sumdrio (150-200
palavras) sobre o

Reaultadog Metodo

Os resultados
encontrados para as ,
~ feito o estudo que
questoes de ]
Lnvestiaaciio/ permd—am asua
. 9% replicagéio: caracterizagéio -_
hipoteses
formuladas.

Detalhes sobre como foi

da amostra, desenho do
estuolo, materiats
utilizados, procedimento,
andlise de dados.

|

172 EFERENCIAQ i
l
|
|

Listagem de I
I

DISCUSSAO

O que significam os
resultados obtidos,
considerando o que jd
se sabia sobre o tema.
Rue novas questodes se
colocam, que limites
teve o trabalho feito.
Sugestdes futuras..

—

fowtes
consultadas

NN
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Modelo para Tirar Notas de Artigos Cientificos

CITACAO: AUTOR(ES). (ANO). TITULO. REVISTA, VOLUME (NUMERO), PAGINAS.
|

PALAVRAS-CHAVE:

TEMA E CONCEITOS RELEVANTES:

QUESTOES DE INVESTIGACAO E HIPOTESES:

METODO (PARTICIPANTES, DESENHO DE ESTUDO, ANALISE DE DADOS):

PRINCIPAIS RESULTADOS:

CONCLUSAO E CONTRIBUTO:

REFLEXAO, COMENTARIOS ADICIONAIS E REFERENCIAS CITADAS RELEVANTES:




entrevista

FPUL et al.

a Joana
Goncalves

Nesta primeira ediciao, fomos entrevistar Joana Gongalves, que se graduou na FPUL em 2020 e esta
atualmente no seu Ano Profissional Jinior. A Joana concluiu o Mestrado Integrado em Psicologia, na
especialidade de Psicologia da Educacao e Orientacao [atual Mestrado em Psicologia da Educacao
e Aconselhamento] e tem trabalhado em contextos educativos, de uma forma criativa e inovadora,
adaptada a este mundo pés-covid-19. Um dos seus grandes projetos é desenvolver um material
psicopedagdgico que em breve estara pronto para ser utilizado por profissionais que trabalham em
contextos de aprendizagem. Sentdmo-nos a conversa via zoom — cada uma na sua sala de estar — para
vos dar a conhecer como tem sido o percurso da Joana, desde que entrou na FPUL até agora. E como

projeta o seu futuro.

Em primeiro lugar, como é
que surgiu a ideia de estudares
psicologia?

Bem, eu acho que a primeira

vez que me lembro de dizer que
queria ser psicOloga foi para ai no
7° ou 8° ano... Mas mesmo antes,
ainda em crianga, lembro-me de
haver umas personagens de fic¢do
que eram as W.I.T.C.H., que
comunicavam entre dimensdes

e ajudavam-se umas as outras. ..
Eu tinha livros delas que ndo
eram so ficcdo, eram também,

de certa forma, de autoajuda

pois tinham questionarios e
conselhos... E eu partilhava-os
com os meus colegas de turma

OU Mesmo com 0S mais Novos

do jardim-de-infancia e ATL.

Ao mesmo tempo, aplicava-os

a minha vida e divertia-me com
1sso, com os resultados e reflexdes
que permitiam. Mas foi mesmo
no 7° ou no 8° ano que eu fiquei

a saber que existia uma coisa

chamada “psicologia” e que havia
pessoas cuja profissdo era serem
“psicologos”. E af percebi que o
que queria era ajudar, acompanhar
as pessoas desta maneira, com 0s
conhecimentos da psicologia.

Portanto, quando entraste
no secundario, ja sabias
perfeitamente o que querias
fazer.

Sim. Fui pesquisando mais, e

fui inclusive tendo de lidar com
os preconceitos das pessoas,
especialmente pelo facto de se
achar que nao hé trabalho em
psicologia. Havia pessoas que
me diziam que mais valia ser
médica — psiquiatra! Outras
ainda me diziam que até podia
ser professora, mas depois havia
quem me dissesse que “isso era
pouco, que eu tinha capacidades
para mais” ... Enfim, a medida que
o tempo foi passando, comecei a
ver que as concegdes das pessoas

[32]

sobre a psicologia eram muito
limitadas. E eu procurei defender
a minha posi¢do, muitas vezes,
sozinha. Ainda ponderei seguir
medicina, mas as notas dos
exames especificos ndo foram
suficientes, e foi af que a ideia
da psicologia ganhou ainda mais
forca. O resultado do exame s6
confirmou o que eu ja sabia; eu
ndo queria ser médica, queria ser
psicdloga.

A FPUL foi a tua primeira
escolha?

Sim, foi. Nao s pela proximidade
geografica (vivo na Pévoa de

Sta. Iria), mas também porque

jé tinha ouvido falar muito bem
da faculdade. Ainda coloquei
outros locais e outros cursos
como op¢des secunddrias, mas

a psicologia ficou nos quatro
primeiros.

Entretanto conseguiste entrar
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na tua primeira opc¢ao —
Psicologia na FPUL. Como é
que foi a tua adaptacao? Que
obstaculos encontraste e como
os ultrapassaste?

Mesmo nao sendo uma aluna
deslocada, eu nio estava muito
habituada a andar em Lisboa.

[...] Tive de me habituar aos
transportes, de ir todos os dias
para Lisboa - um sitio novo,

onde ninguém me conhece, com
excecao de uma antiga colega de
escola, que passei a conhecer mais

aprofundadamente nos primeiros
meses do 1.° ano. Ainda assim,
sentia que seria benéfico encontrar
novas pessoas com quem me dar,
que pudessem ser “o meu grupo”,
digamos. Em primeiro lugar, o
programa de mentorado da FPUL
foi muito util para me integrar,

de tal forma que eu propria mais
tarde acabei por ser mentora.

A praxe também me ajudou a
conhecer pessoas na primeira
semana de aulas. Entretanto,
descobri que a faculdade tinha um
grupo de teatro — o ULTIMACTO.

— e fui assistir a um dos primeiros
ensaios do ano, pois eu ja faco
teatro desde o 7° ano... Apds
essa experiéncia, e sentindo-

me acolhida pela abertura e
dindmica dos restantes integrantes
e encenador, resolvi integrar o
grupo. E foi o sitio onde conheci
as pessoas mais importantes

da minha vida académica, pois
tinhamos interesses parecidos
e/ou partilhdmos experiéncias
dentro e fora de palco de grande
significado. O préprio encenador
foi um grande mentor para

Mais do que uma coletanea de conhecimentos variados, e
pelos quais eu ansiava desde que tinha descoberto a palavra
“psicologia”, [a Licenciatura] foi o inicio de uma jornada

de autoconhecimento.

mim durante esse periodo. Foi
mesmo das experiéncias mais
marcantes da minha passagem
pela faculdade. Manter amizades
do secundério também foi muito
importante, especialmente porque
estdvamos todos a passar pelo
mesmo, o que resultou em boas
partilhas.

Portanto, foram estes grupos
que te ajudaram a ultrapassar
as dificuldades nos primeiros
tempos, que te deram suporte.

Sim. Apesar de depois conhecer
outras pessoas nas turmas onde
estava, porque fui fazendo
outros contactos — nem sempre
se tornaram amizades, mas

eram pessoas com quem era
positivo trabalhar -, era sempre
reconfortante saber que numa
turma havia alguém do grupo de
teatro. Isto é quase metaférico,
mas era como se o grupo de
teatro fosse um porto seguro a
partir do qual eu pude depois
explorar outros caminhos, outras
relacdes. Alids, hoje, as minhas
melhores amigas foram colegas
que estavam nesses grupos de
trabalho, com outros membros do
ULTIMACTO., mas que nao eram
do grupo. Conheci-as gragas a
esta “seguranca do porto seguro”
inicial.

Em termos sociais, estes grupos
ajudaram-te a integrares-te.
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Mas também te ajudaram em
termos académicos?

Eu lembro-me que havia pessoas
do mentorado que criaram
recursos de estudo... Que havia
workshops de gestdo do tempo e
do estudo, e acho que isso acabou
por se perder, mas na altura para
mim foi muito util.

Numa frase, como qualificarias
a tua experiéncia durante a
Licenciatura?

Mais do que uma coletanea de
conhecimentos variados, € pelos
quais eu ansiava desde que tinha
descoberto a palavra “psicologia”,
foi o inicio de uma jornada de
autoconhecimento.



Passando agora para o
mestrado, tu ainda és do tempo
do Mestrado Integrado e,
portanto, fizeste 0 mestrado

na seccao de Psicologia da
Educacao e Orientacao (atual
mestrado em Psicologia da
Educacio e Aconselhamento).

Como é que surgiu esta escolha?

Esta vontade de trabalhar em
educacio ja vinha de tras ou
surgiu durante o curso?

Agora olhando para tras, eu
consigo ver que ja vinha de

ha muito, tendo em conta que
tendia a “encarnar um papel”, de
forma natural, de “professora” ou
“mentora” com os colegas mais
novos do jardim-de-infancia e
ATL... Mas s6 recentemente é
que me apercebi e integrei isso,
porque na altura eu queria ir para
psicologia clinica. Até porque
aquela nuvem dos preconceitos
dos outros continuava aqui a
pairar, do género “tudo bem,
vais para psicologia, mas ao
menos € psicologia clinica, ndo
€7”. No 3.° ano, quando tive

a disciplina de Psicologia da
Educagao tivemos de fazer um
trabalho de grupo onde, com
base num capitulo de um livro de
psicologia educacional, tinhamos
de desenvolver atividades que
demonstrassem as varidveis ou
as ferramentas que a autora do
capitulo propunha. E lembro-

me de estar com 0 meu grupo a
discutir que atividades fariam
sentido, e de me ter apercebido
de como aquela tarefa estava a
ser super estimulante, e eu pensei
“meu deus, isto € tao divertido!

Joana Gongalves.

H4 tantas possibilidades que
podem surgir daqui, tanto que

se pode aprender e explorar!”. E
fui me apercebendo dos projetos
que existem, mesmo a nivel
internacional, na psicologia da
educacdo e de ter achado que era
mesmo isto que eu gostaria de
fazer.

E a reacio das pessoas a tua
volta foi...

“Vais para a escola, Joana? Mas
vais ser professora, € isso?”

E eu, para fazer uma escolha
verdadeiramente informada e
poder dar crédito a esta minha
intui¢do, fiz algumas sessoes de
desenvolvimento vocacional no
GAPE. E foi extremamente util,
ndo s6 ao nivel da informagado
que me foi dada sobre o mestrado
e sobre as saidas profissionais,
mas também sobre a reflexao

que me ajudaram a fazer sobre

0S meus interesses, as minhas
competéncias e 0s contextos onde
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as poderia desenvolver. E foi ai
que fiquei certa daquilo que queria
fazer — queria estudar e trabalhar
em Psicologia da Educacao.

Fala-me um bocadinho

do teu estagio curricular.
Correspondeu as tuas
expectativas sobre o que
achavas que seria trabalhar em
Psicologia da Educacao?

O meu estdgio foi no
Agrupamento de Escolas
Braancamp Freire (Pontinha,
Odivelas) e foi mesmo um dos
picos da minha experiéncia
académica na FP. Senti que, era
como se estivesse a voltar ao
primeiro ano — novo contexto,
novas pessoas, novos desafios
—mas a triplicar. Foi o meu
primeiro contexto de trabalho, a
primeira prova de vida adulta. Eu
era a pessoa mais nova que estava
a trabalhar naquele local, portanto,
o maior desafio foi, como € que eu
afirmo aqui o meu “Eu” adulto?
Como € que passo a imagem de
alguém que também tem algo a
dizer?

Estiveste sobretudo a trabalhar
com criancgas...

Sim, estive sobretudo a
acompanhar criancas de 1.°e

2.° ano numa metodologia de
Ginésio IDEA [intervenc¢des
ludicas que procuram estimular o
desenvolvimento de competéncias
escolares como a leitura ou a
escrita. Para saber mais: https://
www.facebook.com/projetoidea].
Mais tarde, surgiu também a
oportunidade de desenvolver
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Gindsios IDEA, especificamente
de desenvolvimento pessoal e
socioemocional, com alunos de
7.° e 8.° ano. Primeiro estive a
observar como o Semiao [Semiao
Contente, ex-aluno da FPUL,
psicélogo orientador de estagio
no local] fazia, depois comecei

a fazer acompanhamentos

na mesma sala que ele, e ao
longo do tempo passamos para
salas e eventualmente, escolas
distintas.... Foi gradual, fui
ganhando autonomia aos poucos.
E o Semido perguntava-me
sempre, no final das sessdes, o
que eu achava, o que eu tinha
observado. E no inicio eu focava-
me na leitura e na escrita, e ele
perguntava-me “e que mais?” e
af comecei a observar a crianca
como um todo. Nao s6 como faz
a tarefa, mas como esta enquanto
a faz. Para poder estimular a
autoobservagdo, a motivagao, a
autoestima, o autoconhecimento...
Como reage perante uma tarefa
nova, perante um problema...

Nao s6 para ajudares a crianca,
mas para dares feedback aos
professores...

Sim, e isso foi muito importante,
aprender a dar feedback aos
professores. Focar sempre nos
aspetos positivos, nas dificuldades
que vao sendo ultrapassadas,
mesmo que lentamente, de
Gindsio para Gindsio... Uma
forma de registar o progresso que
seja motivadora para os alunos,
mas também para os professores.
Conseguir estabelecer uma relagdo
com os professores, afirmar o meu
“Eu” adulto perante eles, foi das

coisas mais importantes na qual
procurei investir. Além disso, tive
também de me desafiar, de me
afirmar enquanto adulta perante as
criangas, de saber chegar a elas,
mas impor respeito. Conseguir

ter uma conexao com elas, mas
quando € preciso impor regras e
limites, ser firme.

O que é que foi mais dificil;
impores-te perante os adultos ou
perante as criancas?

Bem, 75% do meu trabalho foi
feito com as criangas, embora
eu tenha assistido a algumas

Conseguir
estabelecer uma
relacao com

os professores,
afirmar o meu
“Eu” adulto
perante eles, foi
das coisas mais
importantes na
qual procurei
investir.

formacdes, porque naquela escola
quase todos os meses, se nao
estou em erro, os professores
davam formacdes uns aos

outros — e isso foi algo de que

eu gostei imenso. O proprio
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Semido deu uma formacao, e eu
pude ver como ele ndo era visto
como o psicélogo “expert”; ele
era mais um membro de toda

a equipa escolar, contribuia

para aquele contexto na mesma
medida em que todos os restantes
profissionais. Tirando estas
formacdes, o inico momento em
que eu trabalhava e/ou interagia
com os professores era quando
estava com eles de maneira
informal (p.e., nos corredores da
escola ou a hora de almocgo) ...
Com as criangas foi sempre mais
facil, porque eu sentia que havia
uma facil conexao entre elas e a
minha crianca interior. Com os
professores, era mais o afirmar,
transmitir que eu também tinha
um papel... Ou seja, procurei
afirmar-me tendo consciéncia de
que era estagidria, que estava ali
para desenvolver competéncias,
mas que também podia contribuir
com conhecimento.

Portanto, sentiste-te bastante
apoiada no estagio, foste
ganhando autonomia aos
poucos...

Sim, tive imenso apoio da parte
do Semido. Mesmo quando néo
estdvamos a trabalhar na mesma
escola, eu sabia sempre onde
ele estava e ele estava sempre
disponivel para me ajudar.

Este estagio foi supervisionado
pela Prof. Dulce Gongalves,
certo?

Sim.

E a dissertacdo, fizeste-a sob a



orientacao de quem?

Do Prof. Anténio Duarte. Apliquei
um programa de intervengao, de
ambito psicoeducacional, nas
concecdes de aprendizagem, com
base na arte (especificamente,
literatura de ficgdo) a uma turma
do ensino secundario. Em resumo,
nas seis sessoes da intervengao, os
alunos liam e analisavam didlogos
e interacdes entre personagens
que estavam numa situagao

de aprendizagem e podiam
evidenciar diferentes concecoes
de aprendizagem. O objetivo era
perceber se os alunos, ao fazerem
esta andlise, poderiam refletir
sobre as suas proprias concecoes
de aprendizagem e modifica-

las. Por exemplo, usimos um
excerto do Harry Potter e a Pedra
Filosofal onde vemos o Harry,

o Ron e a Hermione a estudar, e
vimos que a Hermione em relacio
aos outros tinha uma abordagem
de aprendizagem mais profunda,
baseada na compreensdo e na
utilizacdo do seu conhecimento
em vdrias dreas da sua vida....
Enquanto o Harry e o Ron tinham
uma abordagem mais superficial,
baseada na memorizacio e na

reproducdo do conhecimento. Os
participantes liam esse excerto

e tinham de refletir sobre os
comportamentos das personagens
(nas suas semelhangas e
diferengas), nas abordagens que
estavam a evidenciar, como €
que escreveriam a cena de forma
diferente para que o Harry e o
Ron tivessem uma abordagem
diferente, por exemplo... E com
varias atividades deste tipo, de
reflexdo sobre as personagens,
queriamos perceber se 0s
participantes iriam “estabelecer
pontes” com a sua vida quotidiana
e modificariam as suas proprias
concecoes de aprendizagem.

Quais as maiores dificuldades
que encontraste neste processo
de fazer a dissertacdo?

Eu confesso que até ao primeiro
confinamento — marco de 2020

— a minha maior dificuldade

foi conjugar estas aplicacoes e
andlises da intervencao relativa

a tese com o trabalho de estédgio.
No 1.° semestre, por exemplo, eu
tinha o semindrio de dissertacao
a segunda-feira, terca-feira estava
todo o dia no estdgio, quarta-
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feira s ia ao estdgio de manha,
e sexta-feira tinha novamente
estdgio todo o dia. As folgas
acabavam por nio ser mesmo
folgas porque havia sempre
trabalho do estdgio para fazer,
coisas para refletir, processar o
que tinha observado e o que ia
propor no gindsio seguinte... E
também processar a experiéncia
emocional que tudo isto
provocava em mim. A dissertacao,
muitas vezes, ficava para trés...
O bom foi o Prof. Anténio
Duarte nos pedir cronogramas
de x em x tempo, com as tarefas
que nos proptinhamos a fazer,

e isto ajudou muito na minha
organizacdo. Mas enquanto o
estagio foi presencial, foi mais
dificil cumprir com tudo o

que tinha para fazer. Quando
passamos para o online, foi bem
mais facil de gerir o tempo e todas
as tarefas.

E, entretanto, terminaste o
mestrado, e tinhas de saltar
para o Ano Profissional Jinior.
Descreve de forma breve o teu
estagio no Ano Profissional
Junior, o que é e como surgiu.
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Entdo, a semente comegou

ainda no estagio curricular.

N6s na sec¢ao de Psicologia da
Educacao e Orientacdo, temos de
desempenhar no nosso estagio
tarefas que abranjam trés dreas:
aprendizagem, saide e bem-estar
e desenvolvimento vocacional.

E eu ja tinha conseguido fazer
tarefas que correspondiam as
primeiras duas, mas ainda nao
tinha tido oportunidade de fazer
nada no ambito vocacional.
Tinha-se pensado em fazer uma
parceria com a psicologa do
agrupamento que trata destas
questdes, com a qual eu poderia
aplicar algumas provas e elaborar
relatorios, mas, entretanto,

surgiu a pandemia e 0s proprios
psicélogos foram mobilizados
para dar apoio telefonico as
familias e comunidade, para além
das suas tarefas ja previstas, o que
mexeu com a calendarizacao das
restantes atividades. Entretanto,
estdvamos a adaptar-nos ao
online, e estava eu a trabalhar
com criancgas de 2.° ano que ja
tinham uma fluéncia de leitura
bastante boa, mas que ainda
tinham algumas questdes ao nivel
da precisdo, nomeadamente em
alguns casos de leitura [diferencas
que se encontram no som de
determinadas letras, p.e. em cena

[ 1Pt 669

0 “c” tem som “s”, mas em cana
jatem o som “q”]... e eu andava
a pensar como poderia tornar as
sessdes virtuais de gindsio uteis
e divertidas. E, a0 mesmo tempo,
ouvia falar em enfermeiros,
médicos, como as profissdes
estavam a ser afetadas pela
covid. E eu pensei “espera l4...

psicologo tem pelo menos um

caso de leitura, comerciante tem
uns trés, enfermeiro tem dois...
quase todas as profissdes t€m
casos de leitura nas palavras!”,

e surgiu-me que as proprias
profissOes das pessoas que estao
mais proximas das criancas
podiam ser tteis para trabalhar
nao so a leitura, mas também o
seu desenvolvimento vocacional
— através do conhecimento
ocupacional, que os modelos
tedricos nos dizem que ja possivel
(e importante) comecar a fomentar
nestas idades. Acabei por

planear algumas atividades com
profissdes com as criangas que eu
estava a seguir, “colecionando”

as profissdes num PPT para o
efeito, e partilhei a ideia com a
Prof. Dulce, que ficou bastante
entusiasmada. Mas, entretanto, o
estagio acabou...

Defendi a dissertagdo em
novembro e tirei um tempo para
respirar, € a0 mesmo tempo,
comeceli a trabalhar no meu
curriculo, a pesquisar locais

onde gostaria de trabalhar...

Mas a ideia de desenvolver um
material psicopedagdgico com

as profissoes permanecia. E eu
continuei a manter contacto com
a Prof. Dulce, pelo que quando
faldmos sobre a possibilidade de
eu fazer o Ano Profissional Jinior
com ela, enquadrado no Projeto
IDEA [https://www.facebook.
com/projetoidea], retomamos logo
esta ideia: desenvolver um baralho
de cartas com as profissoes

que tiveram mais destaque em
ano de covid. E assim surgiu o
meu principal projeto do Ano
Profissional Junior; desenvolver
um material psicopedagdgico —
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o baralho de cartas “Profissdes
20/217-, e a partir deste material,
criar atividades que possam
desenvolver a leitura e escrita,
mas também o desenvolvimento
vocacional, e que transmitisse um
agradecimento, uma homenagem,
aos profissionais. Ao mesmo

[...] as proprias
profissoes das
pessoas que estao
mais proximas
das criancas
podiam ser iiteis
para trabalhar
ndo so a leitura,
mas também o seu
desenvolvimento
vocacional

— através do
conhecimento
ocupacional,

que os modelos
teoricos nos dizem
que ja possivel

(e importante)
comecar a

fomentar nestas

idades.



tempo, iria conceber sessdes de
formacdo e de psicoeducagdo para
psicélogos, professores e outros
profissionais da educagdo e/ou que
interviessem ou interagissem com
criangas e adolescentes.

Depois de um 2020 em que

a passagem para o online

foi repentina, em 2021 tu ja
conseguiste conceber um estagio
otimizado para tempos de
covid...

Sim, porque na altura quando
comecei 0 estdgio em marco, ja
comecei no online. Comecei por
fazer videos com sugestoes de
utilizacdo dos materiais IDEA
para os promover, muito com o

intuito de analisar necessidades.
Fui observando as formacgdes que
a Prof. Dulce dava no zoom, via
como € que ela comunicava, como
eu poderia fazer no futuro com

o baralho que eu ia desenvolver.
Fui progredindo aos poucos em
termos de autonomia. Aqui a
grande diferenca foi o publico-
alvo; se no meu estagio curricular
tinha trabalhado principalmente
com as criangas, agora aqui eu ia
desenvolver um material para as
criangas, mas estava sobretudo a
interagir com outros adultos que o
poderiam utilizar no futuro: pais,
maes, psicologos, professores...

Como tem sido lidar com
adultos?

No inicio foi um desafio.
Continuava a sentir-me uma
mitda no meio dos adultos.
Mas aconteceu uma coisa

curiosa; tive um convite para
participar no festival ReadOn
[https://www.facebook.com/

readonportugal/] em Almada,
onde eu iria desenvolver uma
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atividade de leitura/escrita com as
criangas, uma “simulag¢do” de um
Gindsio IDEA. Apesar de elas ja
estarem na escola nessa altura, a
atividade ndo podia ser presencial.
Entdo eu pensei em como iria
conseguir motivar as criangas para
realizarem uma atividade destas,
nestas circunstancias. E surgiu-
me a ideia de usar um boneco, em
jeito de fantoche — o Sr. Chimp

— enquanto contador de historias.
Como correu tdo bem, pensei “e
se eu levasse o Sr. Chimp para

as formagdes com adultos?”, e
assim foi. Assim que as pessoas
na formacao viam o Sr. Chimp,
descontraiam. Havia sorrisos,
uma descontracao imediata. De
repente, para além da Joana,

estava ali um bonequinho a falar
com eles, a apresentar-lhes uma
atividade e a estabelecer conexdes
entre diferentes partilhas na
sessao.
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Portanto, tens feito formacoes
e estas a implementar a ideia
do baralho “Profissoes 20/21”.
Eu sei que lancaste uma
campanha de crowdfunding
para financiar a concretizacao
do baralho Profissoes 20/21 e
que foi muito bem-sucedida, e
que durante o verao também
lancaste um concurso em busca
de um ilustrador para as cartas,
e que ja tens uma ilustradora.
Portanto, agora o que estis a
fazer?

Por um lado, tenho estado a
assegurar a comunicacio e o
estabelecimento de uma relacao
de confian¢a com as pessoas que
apoiaram o crowdfunding do
baralho — e passo bastante tempo
na personalizacdo dos emails,
porque me preocupa criar esta
boa ligacdo com as pessoas. Na
realidade, todo este estdgio tem
tido essa preocupacao: como

€ que eu crio uma boa ligagao
com as pessoas através dos
meios digitais? De repente,

0s psicologos tiveram de se
abrir a possibilidade do apoio

a distancia..., portanto, esta é
uma preocupacao muito atual.
Mesmo até a comunicacao nas
redes sociais, da promog¢do dos
servicos, sdo coisas que me tém
ocupado e preocupado, enquanto
tarefas de desenvolvimento
profissional. Até para poder
comecar a fazer a ponte entre

o estdgio e o trabalho futuro,
aprender como comunico, como
me posiciono, como publicito

0s meus servicos. Para além de
todo o trabalho com a ilustradora,

que ja estd a desenvolver os
desenhos das cartas, temos estado
também a planear o calenddrio
das formagdes até ao final do
ano. Além disso, continuo a
manter uma ligagdo com o
Prof. Anténio Duarte, o que me
tem permitido colaborar em
alguns projetos de investigacao,
diferentes, mas de certo modo,
relacionados com o que foi

o tema da minha dissertagao.
Mais, tenho trabalhado no

meu proprio desenvolvimento
profissional participando em
congressos, conferéncias e
formagdes, umas ligadas ao que

Mais do que os
conhecimentos,

0 que aprendi de
mais importante
[na FPUL] foram
os métodos de
trabalho que os
professores me
incutiram.

estou a fazer neste momento,
outras mais relacionadas com

os meus projetos de futuro. Por
exemplo, agora vou participar no
22.° Congresso de Arte-Terapia,
pois é um tema que me interessa
muito e € um outro instrumento
com o qual me identifico e que,
de futuro, quero aperfeicoar e
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aprender a utilizar.

Mas a ideia da arteterapia é
para utilizares ja no teu Ano
Profissional Jinior ou € algo
para o futuro?

Por exemplo, o Sr. Chimp foi
introduzido porque eu tinha
participado num evento de Arte-
Terapia no qual haviam abordado
a utilizagdo de fantoches e, para
além disso, ja tinha lido um
capitulo de um livro (“Educagao
pela Arte e Artes na Educacdo”,
de Alberto B. Sousa, do Instituto
Piaget) sobre o tema. Algumas
das atividades que estou a compor
para o “Profissdes 20/21” tém 14
a construgdo de algum material
artistico, como colagens ou
desenhos.

O teu estagio ira acabar em
marco, e o plano sera comecares
a fazer formacoes ja com
“Profissoes 20/21”°, certo?

Sim. A ideia é comecar ja em
outubro, mesmo ainda nao tendo
o baralho fisico. Possivelmente,
algumas destas formacoes ja
poderdo ser presenciais, pois

eu quero procurar estabelecer
protocolos ou colaboragdes com
escolas ou outras entidades,
para poder aplicar o baralho

em contexto de formagdo, mas
também diretamente com as
criancas.

E isso também ja te abrira
portas para trabalho para
depois do Ano Profissional
Junior...



Sim, exatamente. Ou mesmo
criar o meu proprio emprego. O
meu objetivo é conseguir ganhar
autonomia.

Portanto, a tua ideia de futuro
é conseguires ir criando o teu
proprio emprego, no fundo,
seres prestadora de servicos...

Sim.

E fazeres uma formacao
especifica em Arte-Terapia.

Sim. Se nao for para ja, que seja
antes dos meus 30 anos. Mas
mais do que isso, quero fazer

o doutoramento. Antes dos 30,
quero fazer o curso de Arte-
Terapia que € pds-laboral e de
trés anos, se nao estou em erro,
e/ou fazer o meu doutoramento,
em principio na linha da minha
dissertacdo de mestrado.

Ok, portanto, no ambito daquilo
que continuaste a fazer com o
Prof. Anténio Duarte.

Sim. E ir dar aulas na faculdade.
Gostava imenso de lecionar.
Tenho estes planos, cuja
concretizacao, sobretudo ao
nivel do momento em que serao
implementados, vai depender
das oportunidades que surjam.
Se houver possibilidade de eu
ficar em algum sitio (p.e., com
um contrato de trabalho), quero
ficar algum tempo (pelo menos
um ano), para que aquilo que eu
esteja a fazer surta mesmo algum
resultado visivel. Se isso nao
acontecer, ou tiver de reorganizar
prioridades, € enveredar pelo

doutoramento e continuar 0 meu
desenvolvimento profissional.

Ja estamos quase a terminar.
Queria perguntar-te de que
modo a formacao que tiveste
na FP te inspira ou te influencia
no trabalho que desenvolves
atualmente?

Mais do que os conhecimentos, o
que aprendi de mais importante
foram os métodos de trabalho
que os professores me incutiram.
Depois, das duas, uma; ou refleti
e percebi o que queria fazer
diferente, ou integrei e hoje sao
métodos de trabalho que utilizo

e pelos quais me guio. Foi um
conhecimento mais pratico de
COMO me organizo, me posiciono,
oriento a minha pratica. O sentido
ético, 0 que esperar, 0 que prever,
etc., tudo isso aprendi na sec¢ao
de Psicologia da Educacgdo e
Orientagao.

Por fim, que conselhos darias a
quem esta a agora a entrar na
FP?

Se calhar vou fazer um resumo
daquilo que foi a minha
experiéncia e, para além disso, o
que aconselharia a Joana de 18
anos, olhando para tras:

Conserva as amizades
significativas do secundario, sdo
um porto de abrigo para partilha
de experi€ncias.

Pesquisa grupos como o teatro, a
tuna, as praxes, etc., com 0s quais
te identifiques, porque ddo uma
estrutura, um horario, um ponto
de encontro lidico que ajuda a
conhecer pessoas, € que seja fonte
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de motivacao!

Dorme 8 horas, come bem, bebe
dgua - sendo a capacidade de
concentragdo e de resposta nao

¢ a mesma, vive-se em piloto
automatico.

Cria um bom equilibrio entre
estudo e lazer. Nao estudes em
demasia nem tenhas atividades
de lazer que te deixem de rastos
ou te ocupem demasiado tempo.
Equilibrio € fundamental.

Aceita que vai haver desafios que
nos deixam algo desconfortdveis,
€ normal, faz parte do
crescimento. Atenta nos teus
sentimentos e pensamentos,
valida-os e da-lhes um espaco
saudavel para se expressarem

e para os processares. Se a
experiéncia estiver a ser dolorosa,
durante um periodo de tempo
alargado e sentes que estd a afetar
varias areas da tua vida, pede
ajuda/apoio psicolégico (p.e., ao
GAPE).

Procura perceber o que é

exigido em cada disciplina, o

que cada professor valoriza,
quais os objetivos a atingir, e
quais os métodos de estudo mais
adequados para ti — aprende

a autorregular o teu estudo e,
sobretudo, as proprias emogoes.
Aproveita esta nova etapa da

tua vida para (continuares a)
conhecer-te, descobrires mais -
sobre ti, 0s outros, o mundo, o teu
curso e seus conhecimentos-, para
te divertires, com consciéncia e
equilibrio!

Entrevista:
Ana Pegado (Ela/Dela)
(Doutoramento)
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entrevista

a Prof. Dra.
Ana Luisa Raposo

Ana Luisa Raposo é Professora Auxiliar na FPUL, docente das unidades
curriculares de Métodos de Investigacao em Psicologia: Nocoes Basicas
(1.° ano) e Temas Avancados (3.° ano), e de Estatistica Aplicada a
Psicologia. E uma das coordenadoras dos programas de mestrado e de
doutoramento em Ciéncia Cognitiva, que envolvem outras escolas da
Universidade de Lisboa (Letras, Medicina e Ciéncias). Esta também
envolvida no mestrado interuniversitario em Neuropsicologia Clinica
e Experimental, juntamente com as universidades de Coimbra e do
Minho. E membro integrado do Centro de Investigacao em Ciéncia
Psicolégica (CICPSI). O FPUL et al. foi ao seu encontro para sabermos
mais sobre o percurso como investigadora na area da psicologia
cognitiva e como tem explorado a relacao entre o cérebro, a memoria e
a forma como organizamos o mundo a nossa volta.

Como surgiu a psicologia na sua
vida e como fez esta escolha de
carreira?

Entrei para o curso de Psicologia
hd 25 anos. A minha primeira
escolha foi Medicina, como
acontecia com muitos alunos.
Nao entrei e a Psicologia tornou-
se uma boa alternativa, pois

era uma disciplina que tinha
descoberto no 12.° ano e de

que gostava muito. Na altura

0 meu interesse centrava-se na
Psicologia Clinica. A cadeira de
Psicologia Cognitiva que tive no
2° ano foi uma descoberta. Como
€ que a memoria estd organizada,
como adquirimos a linguagem,
como explicar as ilusdes visuais,
sdo temas que nao sabia que

se estudavam em psicologia.

Também com a neuropsicologia definiram o0 meu caminho.
clinica e os estudos de caso de

pacientes com lesdes cerebrais,
mostraram-me a complexidade
da cognicdo. Lembro-me de na
altura ler um artigo sobre um

paciente que tinha um “défice

Que diferencas nota na vida
estudantil que viveu e naquela
que observa nos alunos desta
geracao?

especifico de categoria”, pois ndao
reconhecia seres vivos (animais,
frutos, vegetais), mas identificava
artefactos, ferramentas, veiculos,
e também reconhecia pessoas, ja
que as faces humanas sd@o uma
categoria a parte. Foi talvez o
primeiro artigo cientifico que

me fez pensar que queria seguir
esta drea e que mudou o rumo
dos meus interesses. Uma coisa
importante que o curso me deu
foi a possibilidade de descobrir
coisas novas, de ter cadeiras com
matérias que ndo imaginava e que
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Ha vérias semelhancas: os
trabalhos de grupo, o convivio
no bar, estarmos a conversar no
lago e ir descobrindo uma série
de coisas que vao para além da
escola. Também noto diferencas:
como alunos intervinhamos
menos nas aulas, nao havia muitas
perguntas ou interpelacdes aos
professores e, nesse sentido,
acho que as aulas s3o muito
mais participativas e interativas
agora. O ambiente era talvez
mais formal e menos dado a
participacdo, como se fossemos



mais consumidores e nao tanto
produtores de conhecimento.

Que atividades englobam o
trabalho de um investigador
académico em Portugal?

Esta € uma experiéncia
marcadamente diferente da que
tive. Desde cedo na licenciatura

e no mestrado os estudantes t€ém
contacto com a investigacao,
nomeadamente através das bolsas
da FCT [Fundacao para a Ciéncia
e a Tecnologia]. Na minha altura,
esse contacto surgia mais por
convite de professores e de forma
bastante informal. E hoje evidente
que para prosseguir uma vida

de investigacdo € necessario ter
doutoramento e frequentemente
fazer pos-doutoramentos. Para
fazer investigacdo, € preciso
imaginar e formular para si
préprio uma pergunta a qual
desejamos muito responder,

que possa ser testada e que seja
considerada relevante, inovadora
e original; escolher que métodos
e abordagens usar, perceber que
ferramentas é que existem para
recolher, tratar, descrever os
dados e interpretd-los. Descobrir
cada passo destes € um processo
aliciante e € entusiasmante
perceber o impacto que 0 nosso
trabalho pode ter. Também &
preciso estar preparado para

as desilusdes proprias, como
quando os dados ndo respondem
inteiramente as nossas questoes
ou quando queremos publicar um
artigo e os revisores entendem que
€ preciso mais trabalho ainda.

Falando nessas desilusoes, quais
sao as maiores dificuldades
nesta profissao?

A maior parte dos investigadores

Para fazer
investigacdo, é
preciso imaginar
e formular para
Si proprio uma
pergunta a

qual desejamos
muito responder,
que possa ser
testada e que
seja considerada
relevante,
inovadora e
original...

estd em situacOes temporarias e
precdrias, quando a sua fonte de
financiamento sdo bolsas. Um
bolseiro ndo tem direito a subsidio
de desemprego ou de férias e

a protecdo a que tem direito
através da seguranca social é
extremamente limitada. A carreira
de investigagdo € dificil em
Portugal e por isso a maior parte
dos investigadores procura uma
carreira docente, que tende a ser
mais estavel.
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Quais os aspetos mais
recompensadores para quem faz
investigacao?

Como investigadora, o que sinto
€ que sou estudante a vida inteira.
E incrivel poder estar sempre

a aprender e tentar contribuir
para o desenvolvimento do
conhecimento. A investigacao
oferece-nos uma outra forma

de ver o mundo. Traz-nos
conhecimento novo que tem um
impacto na vida das pessoas e

a vida das pessoas, por sua vez,
inspira a propria investigacao.
Ajuda-nos também a mudar a
forma como interpretamos o
mundo e a ndo nos deixarmos
levar por armadilhas ou ideias
feitas.

Que conselhos daria a
estudantes que gostariam de
seguir esta via?

O aspeto central é descobrir

em nos a vontade de saber e
conhecer mais, € manter sempre
essa curiosidade. Isso € muito
importante para construir um
espirito critico que nos faz
desenvolver as nossas proprias
ideias e ndo embarcar em qualquer
ideia que aparece. Prosseguir a
vontade de saber € uma forma de
construirmos a nossa autonomia
de pensamento. Outro aspeto é
os alunos poderem falar com os
professores e poderem pensar
sobre como contribuir para a
investigacdo em curso nas areas
que lhes interessam. Como a
investigacao e as aulas estdao
frequentemente ligadas, € dificil
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imaginar uma sem as outras.

A professora faz investigacao
integrada no CICPSI [https://
www.psicologia.ulisboa.pt/
cicpsi/] aqui na faculdade.
Como tem sido o trabalho deste
centro desde a sua criacao?

O centro inclui duas grandes
areas, com varias equipas de
investigagao: a psicologia
fundamental, através do grupo

de investigag¢do de Cogni¢do em
Contexto (CO2), e a psicologia
aplicada, através do grupo

de Processos Adaptativos

em Contexto (ProAdapt). Os
membros do centro sdo, na maior
parte, docentes da faculdade,
outros sdo investigadores em
diversas fases da carreira,
incluindo bolseiros, estudantes

de doutoramento e investigadores
contratados. Temos um laboratdrio
experimental com equipamentos
para o registo de dados
comportamentais, de movimentos
oculares e de eletroencefalograma.
O CICPSI candidata-se e apoia
candidaturas a financiamento

da FCT, de projetos individuais

e de equipas. E através do

centro que os estudantes de

doutoramento sdo integrados na
faculdade, ficando associados a
um grupo de investigacdo. Além
da componente de investigacao,

o centro tem, portanto, um

eixo formativo, de novos
investigadores e acolhendo alunos
de doutoramento. Tem também
um eixo de divulgac¢ao de ciéncia,
de disseminacdo entre pares, por
exemplo com a organizacdo de
conferéncias e semindrios, e de
divulgagdo para a comunidade
com o intuito de partilhar com a
sociedade os resultados principais
que encontramos.

Um dos pressupostos da
investigacao que desenvolve
neste momento no Centro é a
de que o nosso cérebro organiza
o conhecimento conceptual em
categorias. Existe, até a data,
uma teoria ou explicacao sobre
a forma como isto acontece?

Interesso-me pela memoria
humana. Tenho tentado olhar
para esta questdo de diferentes
angulos e um deles tem a ver
com a memoria semantica. Ha
pouco referi aquele artigo que me
cativou, durante a licenciatura,
sobre pacientes com défices
especificos de categoria. Os

primeiros estudos e teorias sobre
a categorizagdo de objetos vém,
precisamente, da neuropsicologia
e de estudos de caso. Doentes
como aquele, que ndo consegue
distinguir um ledo de um tigre

ou que ndo sabe que a zebra tem
riscas, constituem uma evidéncia
de que o nosso cérebro organiza
os objetos em categorias. Em
funcido da localizacdo da lesdo
cerebral, podemos perder
capacidade de reconhecer uma ou
outra categoria de objetos.

Em complemento com os estudos
das lesdes cerebrais, fazemos

na nossa equipa um conjunto de
investigacdoes comportamentais

e com ressonancia magnética
funcional (fMRI) em participantes
saudaveis. Estes estudos
mostram que somos muito bons

a categorizar. Nao precisamos de
ver todos os caes para saber que
um c@o novo é um c@o. E isso
abre muitas perguntas: como €
que processamos 0s objetos que
conhecemos? Como € que eles
sdo constituidos e como € que
isso € representado em termos
cognitivos e neuronais? Um
aspeto fundamental dos conceitos
sdo as suas caracteristicas. Por
exemplo, um gato tem olhos, tem

Nao precisamos de ver todos os cdes para saber que um cdo
novo é um cdo. E isso abre muitas perguntas: como é que
processamos os objetos que conhecemos? Como é que eles
sdo constituidos e como € que isso é representado em termos
cognitivos e neuronais?




pélo, mia, € um animal doméstico.

Tudo isto s@o caracteristicas do
gato, mas nao basta pOr estas
caracteristicas juntas para termos
o conceito de gato. E preciso uma
forma de as juntar coerentemente
para formar um conceito. E como
termos uma série de ingredientes
para fazer um bolo. A maior

parte dos bolos leva ingredientes

com lesdes cerebrais mostrem
que é um processo complexo. E
preciso ter em conta a quantidade
vasta de informacgdo que
processamos € que conhecemos
sobre 0s objetos. A estruturacao
hierdrquica € uma forma de
organizar o conhecimento, desde
as caracteristicas dos objetos
(por exemplo, tem quatro patas),

Figura 1. A medida que o grau de tipicidade dos objetos diminui, o tempo

que as pessoas precisam para categorizd-los corretamente aumenta.

semelhantes (farinha, ovos,
acucar...), mas € a maneira como
eles se misturam que produz um
bolo diferente.

E esse processo surge de forma
imediata?

A maior parte de nds consegue
reconhecer um objeto de forma
muito rdpida, embora os doentes

aos conceitos (€ um cdo) e as
categorias (¢ um mamifero).

Uma das coisas mais
interessantes nesta investigacao
¢é a proposta de que essas
categorias se encontram

numa espécie de espectro,

num intervalo continuo em

que elas nao estao agrupadas
separadamente. De que forma
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esta investigacao pode clarificar
se isso de facto acontece dessa
forma ou nao?

Muitas vezes pensamos nas
categorias como coisas de tudo
ou nada, ¢ isto e ndo aquilo,

mas a pertenga a uma categoria

¢ gradativa. Ha objetos que sdo
mais tipicos de uma categoria

do que de outra. Historicamente,
em psicologia, tem-se tentado
perceber o que € que define uma
categoria em relacdo a outra.
Noutras dreas, como nas artes,
muitas vezes questiona-se essa
categorizacdo (um cao pode ser
azul). Na nossa investigacao
tentdmos encontrar um modo

de chegar ao cardter gradativo

da pertenca a categoria, atraveés
da tipicidade dos conceitos, a
prototipicalidade, ou seja, até que
ponto um conceito é prototipico
de uma categoria ou ndo. Quando
€, € muito facil categorizarmos,
mas ha muitos objetos que nao
sdo prototipicos, estdo na fronteira
entre diferentes categorias.

Uma baleia ¢ um mamifero

mas também tem caracteristicas
de peixe. Uma azeitona € um
fruto mas nés ndo consideramos
como tal quando pensamos em
frutos, porque ela ndo tem as
caracteristicas tipicas de um fruto
(n3o comemos a sobremesa, nao
€ doce). Esta gradacdo reflete o
que € partilhado e distintivo em
diferentes objetos. E sugestivo
ver, com ressonancia magnética
funcional, que os conceitos de cdo
e gato tém padrdes de ativagao
no cérebro muito semelhantes,
mas o padrdo de ativacdo de
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baleia é muito diferente do do
gato e do cdo e mais semelhante
a padroes de ativagdo de peixes.
Conseguimos realmente mapear
0s conceitos no cérebro, e ver
que hd uma maior semelhanca
ou distintividade em fun¢do do
conhecimento de cada objeto.

A representacao mental ou
psicoldgica traduz-se numa
representacao fisica, espacial no
cérebro.

Como € que relaciona estes
estudos sobre a categorizaciao da
memodria semantica com outros
trabalhos ja desenvolvidos por
si e por colegas do Centro?

O conhecimento que temos sobre
os objetos e sobre o mundo, a
nossa memoria semantica, € uma
das poucas capacidades cognitivas
que se mantém intacta ao longo do
envelhecimento. Pelo contrario, a
memoria sobre eventos passados
(memdria episddica) tende a
declinar com a idade. O que

nds estamos a desenvolver é

um conjunto de estudos que nos
ajudem a perceber como € que

a memoria semantica pode ser
usada para preservar a memoria
episodica. No caso do pequeno-
almocgo, eu saber que € uma
refeicdo que se toma de manha

€ memoria semantica. Lembrar-
me do que eu tomei hoje ao
pequeno almogo € memoria
episddica. A primeira influencia

a segunda. Perceber como € que

a memoria episodica pode ser
ancorada na memdoria semantica

€ um importante passo para
conseguirmos lidar com o declinio

da memoria ao longo da idade ou
em pacientes com amnésia.

O conhecimento dos conceitos
permite-nos estruturar os
acontecimentos da nossa vida.

Exatamente. As memorias
da nossa vida s@o altamente
associativas e ligam-se a conceitos

sao transversais a muitas

areas do saber, sobretudo na
ciéncia. Por que considera que
este conhecimento tem de ser
transmitido logo a partida,
mesmo para quem possa nao
desenvolver interesse por esta
area?

As cadeiras de métodos de
investigacdo permitem aos alunos

Figura 2. A esquerda (a amarelo) estdo representadas as ativagdes neuronais

observadas quando categorizamos objetos. As regides recrutadas durante a

categorizacdo de objetos tipicos (em cima, a azul) diferem daquelas que sdo

necessdrias quando categorizamos objetos atipicos (em baixo, a vermelho).

mais abstratos ou genéricos.
Uma das formas de preservar a
memoria € precisamente fazendo
e estimulando estas diversas
associagdes com o conhecimento
que temos.

Regressando agora a questao
da docéncia e dos métodos de
investigacao, desde o inicio da
licenciatura que sao lecionados
aos estudantes as metodologias
e as regras do método cientifico,
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saber como se faz investigacao,
como se adquire o conhecimento;
as outras cadeiras debrugam-se
sobre os conteudos resultantes
desse conhecimento. Quando
conhecemos o método para chegar
ao conhecimento, mesmo que ndo
sejamos investigadores no futuro,
ganhamos uma forma de ver o
mundo diferente, mais critica e
informada. Pensando na pandemia
e nas vacinas, € bastante claro

que houve muita informacao



falsa, imensa desinformacao,
propagada especialmente devido
ao desconhecimento sobre o
processo cientifico (neste caso,
sobre a confianca que se pode ter
sobre o desenvolvimento de uma
vacina desde a sua criacdo, o rigor
das inimeras testagens, a revisao
por pares dos artigos e das vacinas
que sdo disponibilizadas). Em
psicologia, qualquer profissional
tem de conhecer como se faz
ciéncia para poder ler resultados
de colegas, saber interpretar os
casos que tem ou os resultados
com que se depara.

Para finalizar, que conselhos
daria aos estudantes que sentem
mais dificuldades neste tipo de
unidades curriculares?

E comum haver maior dificuldade
nas UCs de estatistica, talvez por
uma associagao a matematica

e a um dominio diferente da
psicologia. Mas esta percecdo
deve ser mudada, porque a
estatistica aplicada a psicologia
permite-nos saber como recolher
dados, organiza-los e apresentd-
los. Por outro lado, permite inferir,
a partir de um grupo determinado,
conclusdes que podem ser
generalizadas a outros grupos com
caracteristicas semelhantes. Ha
duas coisas que aconselho. Uma

€ nunca deixar acumular duvidas
e manter contacto frequente com

os professores, levando didvidas
de cada aula. As ddvidas devem
ser esclarecidas cedo com os
docentes para ndo acumular

as dificuldades. A matematica
tem iSso e a estatistica também,
acumula e parece avassalador.
Outro conselho € manter o didlogo
com os colegas. Os trabalhos de
grupo sdo um bom momento para
isso, mas ndo chega. E importante
os estudantes manterem uma
reflexdo conjunta sobre o que
estdo a aprender. Por vezes

sinto que os alunos se limitam
aos slides e ao que é dado nas
aulas. E essencial que procurem
a bibliografia indicada, porque

¢ a forma de aprofundarem o

seu conhecimento, dominarem
conceitos basicos e sentirem-se
mais seguros no caminho que
estdo a fazer.

Entrevista:
André Abreu (Ele/Dele, 3.° ano)

Para saber mais:
araposo.com
alraposo@psicologia.ulisboa.pt

FPUL et al.
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“Ao longo da minha vida, foram varios os
trabalhos que fiz como voluntéria. Reconhego

que, inicialmente, esta vontade de supostamente
“ajudar o outro” era decorrente das minhas préprias
caréncias emocionais e, consequentemente, nao
consegui ser voluntdria durante muito tempo. Um
destes [trabalhos] foi na Casa Sol, uma associacdo
que acolhe criangas de risco com HIV. O trabalho
consistia em brincar com as criangas que tinham
entre 2 e 12 anos de idade; ajudar com as refeicoes;
po-las a dormir a sesta, dar lanche, dar colo... s6
consegui estar com elas um més. Tive de ser honesta
com a psicéloga da casa, dizer o que se estava a
passar comigo e vim-me embora.

Lua Faria é uma aluna internacional do 3.° ano do curso de
Psicologia da Faculdade de Psicologia da Universidade de
Lisboa que tem a conta de Instagram ArtedalLua (@art.luaclara)
dedicada exclusivamente ao seu trabalho enquanto artista

pléstica.

Embora mesmo antes da pandemia ja tivesse esta conta onde
partilhava os seus desenhos - maioritariamente mandalas

e desenhos florais -, foi depois do sucedido em marco de

2020 que comecou a dedicar tempo para conseguir ter uma
retribuicdo financeira dos seus desenhos. Com os apertos
financeiros que a situacdo pandémica acarretou, Lua encontrou
uma oportunidade de investir numa das suas habilidades

para conseguir ajudar a mae e o pai a pagar as propinas para

a faculdade. Mesmo antes disso, jd vendia os seus desenhos
digitais para uma loja de estampados no Brasil, e também ja

Passei também pelo Jardim Zoolégico, tanto na
divulgacdo e pedidos de abaixo-assinados para
apresentar aos governos de paises como, por
exemplo, o Congo, a fim de evitar a matanca de
gorilas que, devido ao desbravamento de florestas
para abrirem estradas, ficavam com os seus
habitats expostos aos cacadores. Ainda no Jardim
Zooldgico, trabalhei na Quintinha. Hoje, ainda com
muito trabalho introspetivo para fazer, mas com
consciéncia disso e da pessoa que sou, consigo
escolher melhor o voluntariado em que sou capaz
de trabalhar de modo mais eficiente para mim e para
quem me proponho servir.”

Testemunho Anénimo
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participava em feiras, de forma a conseguir expor e vender o seu
trabalho. Além disso, revelou que este hobby era igualmente a
sua forma de conseguir lidar com a ansiedade, porque permitia
que tivesse um foco sobre algo em especifico, confessando que
“(...) posso comecar de manha e quando levanto a cabega ja é
de noite (...). Passou de um dia que seria ruim, porque estaria
muito ansiosa, para um dia [bom], em que consegui manter-me
focada”.

Para a maior parte de nés, nao € novidade que as artes plésticas
tém vindo a revelar um papel importante enquanto mecanismo
usado para lidar com vérias perturbacdes psicoldgicas,
nomeadamente a ansiedade (Losinski et al., 2016). Praticas
baseadas na arte incluem beneficios como a recuperacao
psicoldgica e social, a autodescoberta, a autoexpressao, os
relacionamentos e a identidade social (Schofield & Patricia
Fenner, 2012). Nao obstante, a mesma admite que, atualmente,
sente alguma dificuldade em conciliar a sua arte com o trabalho
e estudos, vendo-se sem tempo para se conseguir dedicar ao
desenho e, muitas vezes, ter de abrir mao de dias de faculdade
para o fazer. Lua representa um testemunho da situacao de
grande parte des estudantes internacionais que sentem as
repercussoes na saude mental do valor exorbitante das propinas
anuais.

Numa nota mais positiva, Lua demonstrou interesse em fazer
chegar a importancia das artes plasticas para a atenuagao de
sintomas de Ansiedade, especialmente quando, em Portugal, a
faixa etaria dos 18 aos 24 anos registou os niveis mais elevados
de ansiedade num estudo feito no ambito da Covid-19 (Antunes
et al., 2020). Sendo esta uma das suas paixdes, ndo pensa

em ficar-se pelos desenhos singulares, tendo em vista uma
compilacdo digital de desenhos de mandalas, para que outres
estudantes também possam beneficiar da sua arte enquanto
mecanismo usado para lidar com a ansiedade. Por agora, os
trabalhos podem ser encomendados em materiais como tela,
papel (a mao ou digital), painéis, paredes, ou até mesmo em 14,
através do seu Instagram ArtedalLua (@art.luaclara).

Ana Isabel Fernandes (Ela/Dela, 3.° ano)
e Carolina Fernandes (Ela/Dela, 3.° ano)
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Rebelo-Gongalves, R. (2020). Exploring lifestyle habits, physical activity, anxiety
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Outubro: novo més, novos comecos

O més de Outubro significa para muites estudantes

o inicio ou o regresso a universidade. Esta pode ser

uma experiéncia maravilhosa e entusiasmante, mas
também pode trazer as suas complicacoes e desafios. Em
particular, o regresso as aulas em formato presencial,

e a consequente necessidade de interacdo pessoal com
outras pessoas, apos tdo longo periodo de conexao
virtual entre estudantes, pode levar a sentimentos

menos agraddveis. As preocupagdes, 0 nervosismo

e a ansiedade sdo perfeitamente naturais durante as
primeiras semanas na universidade, podendo mesmo
demorar algum tempo até que estes e outros sentimentos
se atenuem e desaparecam. A preocupacido em nao ter
amigues na universidade é bastante comum. Outro fator
de preocupacdo e de stress para muites estudantes, € o de
estarem longe de casa e, em muitos casos, estarem longe
do seu pais de origem. As saudades de casa, da familia e
des amigues podem ser fonte de tristeza e de ansiedade.

Reflexoes sobre a importancia do autocuidado
Temos de cuidar de nds, a nivel de saude fisica e mental.
Fécil dizer, e facil esquecer, no meio de tantas tarefas

e novidades da vida universitaria. Deixo-vos aqui uma
partilha a nivel pessoal: a organizacdo dos grupos de
trabalho € para mim uma grande fonte de ansiedade!
Sou trabalhadora-estudante, mais velha que a maioria
des minhes colegas, e é-me impossivel estar presente
em todas as aulas. Por vezes sinto-me “ancia”. Sim,

eu sei...esta Ultima preocupagdo estd apenas na minha
cabecga, mas a verdade € mesmo essa: todes temos
“coisas na cabeca”! As preocupacdes sao normais, bem
como o nervosismo e até alguma ansiedade. E deveras
importante encontrarmos ferramentas que nos facilitem
o autocuidado.

O Yoga como ferramenta para gestao da ansiedade e
do stress universitario

No inicio do ano letivo &s jovens passam por ondas de
entusiasmo e de felicidade, mas também de preocupacdo
e ansiedade. Quando os receios e inquietacdes nao sao



tratados adequadamente, €s estudantes podem ter
problemas de saude mental, que podem ser dificeis
de ultrapassar. Mas existe uma ferramenta fécil
que €s estudantes universitaries podem usar para
combater estes problemas: o yoga.

O yoga € uma pratica fisica, mental e espiritual
que inclui muitas técnicas diferentes (existem
também muitos tipos de yoga): yama (ética pessoal:
coisas que nao devemos fazer), niyama (ética
social: aquilo que devemos fazer), asana (posturas
fisicas), pranayama (exercicios respiratorios) e
meditacdo (dharana, dhyana, samadhi). Todos
estes componentes podem melhorar a saide
mental des estudantes, ensinando-es a lidar com as
preocupacdes, com o stress e a ansiedade.

Quando ume estudante inicia a pratica de yoga,
geralmente comega por se focar mais no asana,

os exercicios fisicos ou posturas do yoga, € no
pranayama, 0s exercicios respiratorios. Com

o tempo, e a medida que avangam no yoga, €s
estudantes comecam a perceber que a maioria

das praticas estd relacionada com a mente, € a
compreender também como € que funcionam

0s seus processos de pensamento: como € que

um pensamento ocorre na mente, como € que as
emoc¢des aumentam a intensidade desse pensamento
e, finalmente, como € que um pensamento se
manifesta de forma positiva ou negativa. Patanjali,
autor do cléssico Yoga sutra, define o propdsito

da prética de yoga no aforismo 1.2: Yogash chitta
vritti nirodhah. O Yoga € o processo de diminuir as
flutuagdes mentais. Por outras palavras, yoga € o
acalmar da mente.

Como é que o yoga acalma a mente?

Posturas relaxantes como shavasana (postura do
caddver), técnicas de respiracdo lenta e consciente

e a meditacdo, movem o nosso sistema de uma
atividade nervosa simpdtica para uma atividade
nervosa parassimpdtica, ou seja, de lutar ou fugir
para descansar e digerir. A ativagcdo do sistema
nervoso parassimpatico diminui a ansiedade e
produz uma sensa¢ao de calma no corpo e na mente.
Um artigo de investigacdo cientifica, publicado no
Psychological Reports (Vempati et al., 2002), mostra
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que a atividade simpatica diminui significativamente
ap6s um relaxamento guiado baseado em yoga, em
comparagao com descanso em posicado deitada.

Quando praticamos yoga, o nosso cérebro liberta
substancias quimicas que nos fazem sentir mais
relaxades. Um desses produtos quimicos € o
neurotransmissor GABA. Streeter et al. (2007),
num estudo publicado no Journal of Alternative
and Complementary Medicine mostra que o yoga
aumenta os niveis de GABA em 27%. A meditagado
pode alterar fisicamente varias partes do cérebro.
Estudos recentes, particularmente o trabalho da
neurocientista Sara Lazar, de Harvard, descobriram
que a meditacdo pode alterar a estrutura cerebral
(Lazar et al., 2005). Essas mudancas no cérebro
foram detetdveis apds apenas oito semanas de
pratica e poderiam, teoricamente, impactar as
faculdades cognitivas que incluem os processos de
aprendizagem e memoria, a regulacdo da emocgao,

o processamento autorreferencial e a tomada de
perspetiva. Lazar também descobriu que a meditacao
pode reduzir a densidade da amigdala, uma parte do
cérebro essencial para processar o medo, o stress € a
ansiedade.

Que pratica de yoga podemos fazer para reduzir
o stress do regresso as aulas?

O stress deriva de varios motivos. Pode incluir raiva,
tristeza, culpa e baixa autoestima, ¢ muito comum
nes estudantes universitaries. Esse stress pode levar
a diferentes efeitos fisicos e psicolégicos, incluindo
dores de cabeca, dores musculares, insénias e
dificuldade de concentracio.

Um estudo de 2018 (Tripathi et al.), publicado

no Journal of Education and Health Promotion,
sugere um protocolo composto por praticas de yoga
para reduzir o stress em estudantes universitaries.
Essas praticas incluem: Invocacdo, agradecimento
(compaixao, por exemplo; Kapalabhati

(respiracao rapida abdominal); Surya Namaskar
(Saudagao ao sol); Aquecimentos articulares e
alongamentos; Posturas de yoga como postura da
montanha (tadasana), postura das maos aos pés
(padahastasana), postura da cobra (bhujangasana),
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postura do gafanhoto (shalabhasana); Técnicas

de pranayama (respiracdo) como anuloma viloma
(respiragdo alternada pela narina), sheetali pranayama
(respiracao refrescante), bhramari (respiragao do
zumbido da abelha); Meditacdo com mantra OM.

Em suma

O Yoga como prética de saide mental € uma ferramenta
poderosa para €s estudantes universitdries enfrentarem
varios obstaculos, ndo s6 no inicio do ano letivo, mas
durante todo o ano. A prética consistente de yoga
desenvolve a capacidade de concentragdo, ajudando €s
estudantes nos estudos e apoiando-es psicologicamente
em momentos criticos, quando elus mais precisam de
suporte emocional, desenvolvendo a sua autoconfianga.

Entdo, o que estdo a espera? Vamos desenrolar o tapete
de yoga, encontrar uma posi¢ao confortdvel, trazer a
consciéncia a respiracdo e iniciar a nossa pratica!

Se quiserem praticar comigo, podem fazé-lo acedendo
ao seguinte link: PowerClass on Vimeo - Associacdo
Terapias Orientais.

Ana Hayes (Ela/Dela, 2.° ano)
Professora e Formadora de Yoga e Yogaterapia
anahayes @edu.ulisboa.pt
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Tens algum hobby ou fazes alguma atividade fora da faculdade que gostarias de partilhar com

a comunidade FPUL? Conheces alguém sobre quem gostasses de escrever um perfil para o

jornal? Escreve-nos com as tuas sugestées para fpuletal@gmail.com!


https://vimeo.com/460903414
https://vimeo.com/460903414
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Neolinguagem:

um longo caminho para a inclusao?

Atena (ela/dela)

A linguagem, verbal ou ndo-
verbal, € um dos elementos que
nos permite existir enquanto seres
sociais, essencial para que exista
comunicagdo € interagdo entre o
nosso mundo interno e o externo.
Mas rapidamente conseguimos
entender que a forma como
utilizamos a linguagem e, no
nosso caso, a lingua portuguesa,
pode abarcar expressoes
discriminatorias e estereotipadas,
recorrendo sistematicamente

ao uso do masculino genérico

e do binarismo de género que
refletem o patriarcado e a
cisheteronormatividade ainda
assentes na nossa sociedade.

A linguagem serve-nos a nos,
passo a redundancia, e nao

o inverso. Por isso mesmo,

esta deve ser encarada numa
perspetiva construtiva e dindmica,
que acompanha 0s avancos € o
tempo historico da sociedade em
que nos inserimos. Trabalhar em
prol da igualdade e do respeito
pela diversidade vai, também,

ao encontro das diretivas do

Conselho da Unido Europeia, que
apontam: “usar uma linguagem
sensivel a questdo do género e
isenta de preconceitos € uma
forma de rejeitar percecoes
antiquadas sobre homens,
mulheres, pessoas com deficiéncia
e outros grupos de pessoas

na sociedade” (Comunicagao
Inclusiva no SGC, 2018, p.5).
Nao me surpreenderia que, findos
estes dois pardgrafos, a pessoa
leitora esteja ja a murmurar sobre
o “politicamente correto”. Mas
serd este dito “politicamente
correto” um problema do

século XXI ou da geracdo Z?

No rescaldo da Revolucao
Francesa, Olympe de Gouges
avancou uma versao critica da
Declaragdo dos Direitos do
Homem e do Cidaddo (1789),
chamando-lhe Declaragdo dos
Direitos da Mulher e da Cidada
(1791). A ativista acreditava

que a Revolugdo Francesa

seria crucial para reescrever o
papel que, até entdo, a mulher
francesa ocupava na sociedade.
No entanto, ficou surpresa com a
utilizacdo do masculino genérico
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no documento que viria a servir
de inspiracdo para as futuras
constituicoes francesas — e a
base da Declaracdo Universal
dos Direitos Humanos —, a
Declaragdo dos Direitos do
Homem do Cidaddo. Com

isto, de Gouges questiona a
universalidade e igualdade
juridica, social e politica de
uma declarac@o que esquece as
mulheres. Fica a ressalva de que
Olympe de Gouges nao foi a
Unica a criticar a universalidade
do termo “homem” ou “Homem”,
temos tantas outras mulheres
como Mary Wollstonecraft,
Eleanor Roosevelt, Hansa
Mehta, ou Bertha Lutz. Limitar
a discussdo sobre a lingua e a
linguagem ao “politicamente
correto” € um apagamento
histdrico. Relembrando as
palavras de Rui Tavares

(2019), questionar e denunciar
o masculino genérico ndo €
apenas o que € o politicamente
correto, mas também historica- e
filosoficamente correto.

Mais do que politica-, historica-
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ou filosoficamente correta, a
linguagem inclusiva é moralmente
correta e contribui para uma
mudanga ativa no pensamento e,
consequentemente, na sociedade.
Ainda que seja pouco estudado

o impacto que a linguagem
inclusiva ou neolinguagem tém no
quotidiano, existem, no entanto,
alguns estudos que apontam para
uma maior igualdade de género
em paises onde se falam linguas
neutras (Prewitt-Freilino, Caswell,
& Laakso, 2012), e, também, para
um decréscimo do comportamento
suicida entre jovens, aquando da
utilizacao dos pronomes corretos
(Russell, Pollitt, & Grossman,

[...] a linguagem
inclusiva é
moralmente
correta e contribui
para uma
mudanca ativa

no pensamento e,
consequentemente,
na sociedade.

2018). Outros estudos, tendo

por base a Hipétese de Sapir-
Whorf, isto €, a lingua é um fator
decisivo para a formacdo da visdao
que temos do mundo, apontam
para como a linguagem pode
influenciar as atitudes e o estigma
perante um determinado grupo de

pessoas, por exemplo, as pessoas
com doeng¢a mental (Granello, &
Gibbs, 2016).

Acreditando na nossa
responsabilidade enquanto
futures psicologues, deixo
algumas recomendacoes para
tornarmos nao s6 a nossa vida,
mas também a nossa pratica,
mais inclusiva:

. Neutralizar ou abstrair

o género das palavras,
substituindo-as por termos
neutros. Por exemplo, em vez

de ‘“coordenadores” utilizar a
palavra “coordenacio’ ou o
termo ‘‘pessoas coordenadoras’’;

. Procurar informacoes sobre
sistemas neolinguisticos como
o Sistema Elu ou o Sistema Ile/
Dile;

. Incluir os nossos pronomes em
e-mails, plataformas de reuniao
online, nas biografias das redes
sociais, etc;

. Nunca assumir o género de

ninguém e investigar sobre os
termos género, identidade de
género e expressao de género;

.Aquando da criacio e
realizacao

de google forms, questionarios,
entre outros, deveremos incluir
uma pergunta sobre qual o
pronome pelo qual a pessoa
gostaria de ser tratada;

. Incluir nos trabalhos e
investigacoes em que estamos

a trabalhar variadas opcoes de
género e nao apenas ‘“feminino”
e “masculino”. Lembrem-se que
nunca existirao dados cientificos
nem literatura cientifica
relevante sobre a comunidade
LGBTQIA+ se continuarmos a
ignorar a sua existéncia.

Referéncias

Granello, D., & Gibbs, T. (2016). The power of
language and labels: “The Mentally I11”

Versus “People With Mental Illnesses”. Journal
of Counseling and Development: JCD, 94.31-
40.10.1002/jcad.12059.

Prewitt-Freilino, J.L., Caswell, T.A. & Laakso,

E K. (2012). The gendering of language: A
comparison of gender equality in countries with
gendered, natural gender, and genderless
languages. Sex Roles 66, 268-281. https://doi.
org/10.1007/s11199-011-0083-5

Russell, S. T., Pollitt, A. M., Li, G., & Grossman,
A.H. (2018). Chosen name use is linked to
reduced depressive symptoms, suicidal ideation,
and suicidal behavior among transgender youth.
Journal of Adolescent Health, 63(4), 503-505.
doi:10.1016/j.jadohealth.2018.02.003

Secretariado-Geral do Conselho da Unido
Europeia. (2018). Comunicagdo inclusiva no
SGC. Retirado de: https://www.cig.gov.
pt/2018/06/guia-comunicacao-inclusiva-do-
secretariado-geraldo-conselho-da-uniao-
europeia/

Tavares, R. (2019, janeiro 21). Onde estdo as
mulheres nos direitos humanos? Publico. https://
www.publico.pt/2019/01/21/sociedade/opiniao/
onde-estao-mulheres-direitos-

humanos-1858691/



Viver na psicologia...

a importancia do autocuidado no treino da psicologia

FPUL et al.

Prof. Dra. Ana Catarina Nunes
Docente FPUL

Setembro — més de recomecos. Para mim, ja ha muito tempo que setembro significa a passagem para o
meu “ano novo”’. Imagino que para muitos de vos também possa ser assim. Pensar em recomecos faz-
me também pensar em balancos, escolhas, perdas, expectativas e também pressao. Bem sei que s irao
ter acesso a este texto em Outubro, mas escrevo-o agora em Setembro, numa semana em que muito se

falou de suicidio nos media.

Acabei de ler uma noticia

que referia que, em média, se
contabilizam trés mortes por
suicidio por dia em Portugal. E
que o suicidio € a segunda causa
de morte entre os jovens em todo
0 Mundo (15-34 anos). Estima-se
que este valor possa ser maior,
uma vez que o seu registo nem
sempre € feito devidamente. A par
disto, varios estudos indicam que
o numero de tentativas de suicidio
€ cerca de 25 vezes superior ao
numero de suicidios (OPP, 2021).
Sabemos também que a maior
parte das pessoas que morre

por suicidio sofre de algum
problema de satde psicoldgica,
nomeadamente depressao,
perturbagdes do espectro da
bipolar ou consumo problemético
de dlcool.

E isto leva-me a pensar num
aspecto muito importante quer
enquanto estudantes de psicologia
quer enquanto futuros psicélogos
— O auto-cuidado. Tentando
combater a celebre frase “em
casa de ferreiro, espeto de pau”,
torna-se cada vez mais relevantes
estarmos atentos, nao so a nossa
saude fisica, mas também a nossa

saude psicoldgica.
Comecava por vos deixar uma
pequena questao:

O que vos
motivou para uma
drea focada no
Juncionamento
humano e

com uma forte
componente de
ajuda ao outro?

A literatura sugere que muitas
das pessoas que escolhem

uma profissao na drea da

saide mental e da relagcdo de
ajuda apresentam uma maior
vulnerabilidade ao distress,
uma vez que as motivacgdes para
escolherem esta drea profissional
sdo resultado da sua histéria

e antecedentes pessoais, que
incluem em si vulnerabilidades e,
frequentemente, uma necessidade
de atender as necessidades do
outro, muitas vezes negligenciado
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as suas proprias (e.g., O’Connor,
2001).

Os beneficios da nossa profissao
— ser psicologo — sao muitos.
Posso aqui salientar a satisfacao
em ajudar; o ter acesso a uma
grande variedade de experiéncias;
a estimulacg@o intelectual; a
possibilidade de desenvolvimento
emocional e o fortalecimento

das qualidades de personalidade;
o encontro do significado da
vida; ou até o sentir-se como um
membro permanente no mundo
interno do cliente (Norcross &
VandenBos, 2018). Mas é uma
area que também tem riscos.
Na mesma linha de raciocinio,
frequentar o curso de
psicologia pode trazer muitas
oportunidades estimulantes,
mas acarreta também novos
desafios, entre eles exigéncias

e pressoes associadas ao
desempenho académico e
profissional e multiplas fontes de
stress e obstdculos (Dearing, et
al., 2005; Pakenham & Stafford-
Brown, 2012). A literatura acerca
do stress em alunos de psicologia
¢€ relativamente escassa, mas
estudos indicam que sao
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particularmente vulneraveis

e que experienciam niveis

de stress significativos (e.g.
Cushway, 1992; El-Ghoroury et
al., 2012; Myers et al., 2012).
Num estudo realizado com
estudantes de psicologia clinica
(Cushway, 1992) observou-

se que mais de metade dos
participantes revelaram niveis
moderados a elevados de stress,
valores associados aquela fase
do seu treino. Para além da
pressdo e ansiedade sentidas
face ao treino e desempenho
académicos, podemos identificar
outros stressores, como questoes
financeiras, responsabilidades
académicas, questdes familiares,
entre outros (Ghoroury et al.,
2012). E isto parece ser a regra e
ndo a excepgao, com estudos (e.g.,
Ghoroury et al., 2012) a reportar
que cerca de 70% dos alunos
referiu que o seu funcionamento
estava afetado por, pelo menos,
um desses stressores.

A par da necessidade cada vez
mais saliente do autocuidado

em psicélogos clinicos e
psicoterapeutas, 0 mesmo tem
vindo a ser considerado um meio
essencial para a diminuicdo

do stress associado ao treino
académico (Barnett & Cooper,
2009; Barnett et al., 2007).
Alguns estudos apontam o valor
preventivo do autocuidado

nos estudantes, sugerindo que
este se encontra associado a
niveis mais elevados de bem-
estar, de qualidade de vida, de
autocompaixao e de satisfacao
com a vida (Colman et al, 2016;
Goncher et al., 2013; Myers et al.,

2012).

Poderiamos pensar que isto se
associaria exclusivamente com
0 momento presente da pressao
vivida, mas aquilo que a literatura
nos demonstra € que este treino
e pratica de autocuidado no
contexto académico pode ser
fundamental para o futuro

da pratica profissional. Se os
alunos de psicologia estiverem
mais capazes de lidar eficazmente
com a pressao associada a
prestacao de cuidados de saude
mental antes da sua entrada

no mercado de trabalho,

a sua eficécia profissional

pode também melhorar e o
incentivar este autocuidado no
contexto académico aumenta

a probabilidade do uso de
estratégias de autocuidado ao
longo da sua vida profissional
(McKinzie et al., 2006; Sussman,
1995).

Para além dos aspectos
supramencionados associados

a escolha da drea ja estar
associada a alguma potencial
vulnerabilidade ou um foco nas
necessidades do outro, enquanto
profissionais podemos ter um
maior risco de experienciar
desgaste emocional e/ou
profissional. A natureza do
trabalho do psicélogo, em
particular na 4rea clinica, onde
se acolhe as dificuldades dos
clientes, pode em si representar
um risco. Sendo uma profissao
onde a energia é tendencialmente
dirigida para o outro, numa
relacdo assimétrica, existe o
risco de o psicélogo descurar
o seu bem-estar ao mesmo
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tempo que tenta suportar o
sofrimento dos seus clientes. Se
o proprio se encontra fragilizado,
quer na sua vida pessoal, quer
pelo desgaste emocional da
profissdo, pode evitar temas que
lhe gerem ansiedade, distanciar-
se emocionalmente ou até
aproximar-se excessivamente do
cliente (Silva, 2019).

No extremo, isto pode ter
consequéncias graves e até
comprometedoras do trabalho
como elevados niveis de stress,
burnout ou até fadiga por
compaixao (Sherman, 1996;
Smith & Moss, 2009). Um
aspecto a salientar prende-se com
a ideia de que o desequilibrio
tanto pode vir da sobrecarga das
coisas ‘mds’/dificeis que a pessoa
tem na sua vida, quer pessoal,
quer profissional, como do pouco
cuidado em proteger a vivéncia
das coisas ‘boas’.

Ou seja, o risco
ndo é so ter muitos
stressores, mas
também ndo

ter factores de
protecgao aliado a
estratégias focadas
em experiéncias
agradaveis e
significativas.



Apesar de se poder considerar
que existem estratégias que fazem
parte de requisitos para trabalhar
na drea, referidas pela Ordem
dos psicologos Portugueses e/

ou associada a dreas especificas
da psicologia, como por exemplo
a supervisao e a psicoterapia
pessoal ou desenvolvimento
pessoal, estas podem ndo

ser suficientes para um bem-
estar pleno e sdo muitas vezes
circunscritas no tempo.

Sendo o autocuidado
considerado um imperativo
ético para os psicologos, também
o desenvolvimento continuo de
hébitos de autocuidado eficazes
tem vindo a ser visto como um
objetivo fundamental para os
estudantes que se encontram no
caminho desafiante de preparacao
para se tornarem psicélogos éticos
e competentes (Zahniser et al.,
2017).

Os constantes avancos da
investigagao cientifica e
conhecimentos caracteristicos da
area da psicologia, juntamente
com a expansdo do papel do
psic6logo para outras funcdes
(Neimeyer et al., 2012), exigem
uma rotina de autoavaliacdo e
aumento dos conhecimentos e
avancos cientificos por parte

dos psicélogos, de forma

que estes nao se tornem
desatualizados, irrelevantes

e ineficazes com o passar do
tempo (Donovan & Ponce,
2009). De forma complementar,
Wise e colaboradores (2012)
consideram o autocuidado como
sendo imperativo na vida de um
psicologo clinico, defendendo

a existéncia de uma relacao
direta entre o autocuidado e a
competéncia. Assim, argumentam
que para um psicélogo clinico

ter um impacto benéfico nos seus
pacientes, e uma boa capacidade
de trabalho, € essencial que este
tenha incorporado no seu dia-a-dia
estratégias de autocuidado.
Deixo-vos como nota final um
desafio: Se tivessem agora 12
passas (M&Ms, malteseres ou
ervilhas também servem) na mao

Quais seriam os
vossos 12 desejos
para este novo
ano?

Se pudessem
concretizar pelo
menos 3 em termos
de autocuidado

0 que gostariam
de fazer este novo
ano?
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Tempo para tudo?

Erro 404: Resposta nao encontrada

Sofia Oliveira

Psicologa, investigadora, formadora

Instagram: sofiaoliveira.pt

O século XXI trouxe-nos a globalizacao e com ela centenas de opcoes de atividades, informacao sem
fim a vista, imediatismo, mais liberdade... porém, houve algo que se manteve exatamente igual: as 24
horas que temos em cada dia. E € por isso que, por mais que te tenhas habituado a pensar que sim:
Nao, no mundo em que vivemos hoje, ndo temos tempo para tudo. E urgente priorizar atividades e
fazermos escolhas. Atualmente, a ciéncia ja nos demonstra que a gestao de tempo tem um impacto
direto no nosso bem-estar. Vais continuar a adiar o teu?

Numa geragdo em que o tempo
parece escapar-nos por entre 0s
dedos e ser impossivel chegar a
todo o lado, o stress esta na ordem
do dia. Parece que as nossas
opg¢oes se reduzem a: 1) adotar a
ansiedade como visita constante

na nossa vida ou 2) ndo querer
saber e “deixar andar”. Mas ha
uma terceira opcao: organizar o
tempo com base em prioridades
e tornarmo-nos produtivos.

Se olhares com atencdo, o tempo
€ o recurso mais democratico
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do nosso planeta: todos, sem
exce¢do, temos 24 horas no nosso
dia. Elon Musk, Oprah Winfrey,
Warren Buffett, Rihanna... o que
muda ndo € a quantidade de tempo
mas o que fazes com ele.



Olhando para o teu dia-a-dia
dirias que estds a otimizar o uso
do teu tempo? Ou “deixas andar”
até a deadline estar ao virar da
esquina e, ai, ligas o modo “ou vai
ou racha”?

O tempo é a
constante. O nosso
comportamento a
variavel.

Vivemos numa sociedade que,

Define objetivos SMART

Ja dizia Lewis Carroll que “para
quem ndo sabe onde vai,
qualquer caminho lhe serve™

Define exatamente o que
queres fazer, definindo etapas
intermédias e tarefas para la
chegar.

Assume compromissos

Contigo ou com os outros, mas
nao deixes que o plano fique
apenas na tua cabeca.

E muito mais facil adiarmos ou
fingirmos que aguela tarefa ndo
era essencial se mais ninguém
souber da nossa intengao de a
realizar.

Antecipa obstdculos

Identifica os teus maiores
distratores e ladrées de tempo e
cria solugdes para os superares
antes deles surgirem!

Da uso a criatividade e assume
o controlo do teu tempo.

ainda, glorifica o trabalho
“pesado”, com esforgo, sacrificio.
Na urgéncia de pertencer,
queremos sempre fazer mais,
chegar mais longe, ser melhor.
Comparamo-nos, julgamo-nos

e levamo-nos ao limite na busca
dessa “produtividade” irrealista.

E quando percebemos que,
afinal quem corre por gosto
também cansa entramos no
ciclo de ansiedade, stress

e procrastinamos. “Porque
ndo fomos feitos para essa

Prioriza as tarefas

Percebe quais as tarefas que sao
prioritarias (por urgéncia ou
importancia) e comega por €las.

Um sistema com a Matriz de
Eisenhower por ajudar-te nesta
avaliacao.

Organiza o teu tempo
em blocos tematicos

" 2

Tempo “livre” &€ a melhor forma de
acabares o dia com a sensacao de que
ndo fizeste nada util!

Organiza o teu dia em blocos de
tempo com propdsito (ex. estudar,
dormir, tempo pessoal...) nos quais

organizaras as tarefas.

Faz pausas regulares

N&o é por acaso que Arquimedes teve
0 seu momento Eureka no banho. E
porgue o teu cérebro precisa de
espago para articular a informacgéo e
criar novas solugoes.

Da-lhe espaco que é como quem diz:
dedica tempo ao écio criativo!
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exceléncia.”

Sem percebermos que este
caminho é uma maratona — nao
um sprint — e que a produtividade
nao ¢é sobre fazer mais, é sobre
fazer o mesmo (com qualidade)
no menor tempo possivel.

Nao para, a seguir, irmos a correr
fazer mais mas para termos tempo
para desfrutar do nosso tempo.
De pausas. De lazer. Dos outros
papéis da nossa vida. Do famoso
equilibrio trabalho - vida
pessoal.

Comeca a dizer “nao”

Lembra-te: ndo havera tempo
para tudo! Precisas de fazer
escolhas e tomar decisdes.

Para tal, € essencial que digas

“nao” as solicitagdes que ndo

estdo alinhadas com os teus
objetivos.

Define um espaco de
trabalho /lazer

Esquece a ideia de ir estudar para
a cama ou o sofa!

Cria rotinas e habitua o teu
cérebro que existem locais para
ativar o “modo trabalho” e para

“modo descanso”. Vai melhorar
muito o teu foco!

Comeca!

Nao esperes pelo momento ideal
ou pela pressao do ultimo minuto
(a.k.a. época de exames).

Cria um plano alinhado com os

teus objetivos e comecga. Depois

ajustas e aperfeicoas durante o
caminho.
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Produtividade nao
¢ sobre fazer mais.
E sobre ter tempo
para desfrutar do
tempo.

Para te ajudar, selecionei nove
estratégias que podes comegar ja a
aplicar e que, com certeza, te irdo
permitir otimizar a forma como
utilizas o teu tempo para que, de
setembro a setembro consigas
equilibrar o tempo profissional,

o tempo social e o teu tempo
pessoal. Porque nao ha tempo
para tudo, mas havera tempo
para o que € prioritario!

Mas depois, quando tudo parece
encaminhado, chega a época de
exames. E a loucura (re)comeca.
Bem, agora que jd sabes as dicas
anteriores, vais estar melhor
preparada/o para enfrentar a
préxima época de exames.

Ainda assim, porque é uma fase
mais intensa em que as vozinhas
que romantizam e glorificam o
trabalho de sol a sol se fazem
ouvir com mais intensidade e em
que, por for¢a de ndo teres aulas,
te tornas mais auténoma/o pelo
teu hordrio, importa ter algumas
cartas-extra na manga para
que a época de exames nao se
transforme em sinénimo de
“Estudar 24/7”°. Vamos a isto?

Em 1.° lugar vais precisar de
autoconhecimento. Como assim?
Simples (ainda que nem sempre
facil).

Quais os métodos de estudo que
funcionam melhor para ti?
Preferes estudar sozinhal/o ou em
grupo?

Em que momento do dia tens mais
energia?

Aproveita o semestre para
prestares atencdo a estes detalhes
e descobrires as tuas respostas.
Esta informagao € essencial para
montares os teus hordrios e criares
uma rotina que seja produtiva e
respeite as tuas necessidades.
Pareto diz-nos que:

20% trabalho
efetuado gera 80%
dos resultados
obtidos.

Trocando e baralhando, isto
significa que: imaginando que
estudaste 5 horas e tiveste 20
valores no exame. 16 desses
valores dependeram apenas de
1 hora de estudo. Isto significa
que so precisas de estudar

1 hora? Nao! Significa que
precisas de descobrir qual a
hora verdadeiramente produtiva
e multiplicar essa estratégia no
restante tempo.

“Ah, mas se eu estudei 5
horas até acabar a matéria
foi porque precisei dessas

5 horas!”. Serd? Cyril
Northcote Parkinson deixou-
nos uma lei do tempo que dé
que pensar. Ele mostrou que:

O trabalho
expande-se até
preencher o
tempo do qual se
dispoe para a sua
realizacdo.

Isso mesmo! Se faltar uma
semana para o exame, demoraras
uma semana a estudar. Mas se

o exame for em dois dias? Isso,
demorards dois dias.

Posto isto, na proxima época de
exames:

1) Faz um plano de acdo em que
agendas, diariamente, o tempo de
estudo (com hora de inicio e fim),
o tempo de lazer e o tempo de
descanso.

2) Adapta os métodos e horario
de estudo as tuas necessidades:
estuda no momento do dia em
que tens maior energia e foco e
com métodos que te permitam
aprender verdadeiramente (isto

€, quando €s capaz de transferir
esse conhecimento para outras
situacgdes).

3) Desfruta! Lembra-te que tu és
muito mais do que o resultado de
um exame e a época de exames
também € tempo que ndo voltards
a recuperar. Desfruta dele!



placar

Fomos todos roubados

Quando se anda de metro, todas as pessoas t€m a
experiéncia de serem invadidas por uns segundos de
barulho ensurdecedor. No momento em que o metro
se aproxima, o rel6gio marca uns instantes em que

a Unica coisa que se ouve € o gritar metalico das
carruagens nos carris. Nesse momento, somos livres.
Somos quem queremos ser, fora das nossas vidas.
Somos totalmente preenchidos pelo som.

Nada na minha vida me fez alguma vez sentir como
esses raros segundos.

Tenho saudades de sair de casa e ir até ao metro.
Descer a rua estreita e ligeiramente escorregadia,
logo depois de o céu chorar na cal¢ada branca,
quebrada pelos pés de transeuntes atarefados. Descer
as escadas, abrir a carteira, tirar o cartdo, passar nas
portas de vidro, por vezes enganadas por pessoas
coladas a correr, descer as outras escadas, esperar o
metro, segundos de paz, regresso a vida.

Todas as manhas esta era a minha rotina, antes de
ouvir “Cidade Universitaria” no intercomunicador
abafado pelo som estonteante do comboio,
andando mais depressa do que os carris permitiam.
Levantava-me e saia.

FPUL et al.

submissoes e expressao artistica

Todas as manhas vivia os momentos mais felizes do
meu dia, sozinha, ao lado de estranhos com caras
roubadas pelo sono. Mas a minha cara foi roubada
pelo ecrd, o meu corpo deitado na minha cama.
Dias e dias e dias sem fim. Eram duas semanas, mas
passaram dois meses. H4 dois anos que nao ando

de metro. Ha dois anos tornei-me refém da minha
casa, dominada pelo medo dos seres microscopicos
colados a sola do meu sapato.

As minhas rotinas alteraram-se, mas nao encontrei
outro som que me preenchesse como aquele.
Comprei uma bicicleta, juntei-me aos pedaladores
matinais que gritam palavras obscenas a quem
caminha na ciclovia, aos humanos mais rapidos do
que o comum mortal, mas mais lentos do que quem
prega a fundo no pedal. Tornei-me numa pessoa
diferente. Sou diferente, porque ndao ando de metro.
Sou diferente, porque metade da minha cara se
tornou azul. Sou diferente, porque as minhas maos
cheiram constantemente a dlcool, os meus olhos
veem pessoas perdidas, tristes, sem alma. Estamos
todos doentes. Ja ninguém vive momentos de euforia
quando o comboio se aproxima. J4 nem o som
ensurdecedor rouba as pessoas da sua realidade.
Fomos roubados por um maléfico invisivel.

Joana Santiago Baptista (Ela/Dela, 3.° ano)
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Nao € de Lisboa que tenho saudade

Nao é do Rio, do barulho nem da cidade.
Aqui tenho o cheiro a maresia pela manha,
O por do sol sobre o mar,

A areia macia e quente

Mas quando olho para o céu que entardeceu
A Unica coisa de que sinto faltar

E o toque de um beijo teu

Joana Cardoso (Ela/Dela, 3.° ano)

Aviso: Este texto pode conter contetddo sensivel.
[Escrevi]

As maos dele sempre me fascinaram. Vastas, esguias como o meu corpo, estonteantes. Ele tinha-me
sempre nas suas maos, no seu bolso, na sua presencga; apoderava-se de mim. Nunca se fartava da
minha inevitavel assiduidade, da minha segura constancia. Comigo bailava, comigo fazia arte.

Um preto no branco com toda a incumbéncia da realidade abstrata, do deslumbrar do outro. Cada
linha, cada toque, cada inclina¢do a que me submetia resultava num desfecho fantéstico, elevado ao
epitome do seu ser.

Tudo tem um fim, todos t€m o seu limite. Eu fiquei sem mais para dar - ja ndo lhe servia. Correr

por gosto ndo cansa até cansar; até se correr além do que se aguenta, até se correr sempre da mesma
maneira, até o correr deixar de ser correr e deixar de ser tdo corrente como o tempo. Fui substituida.
Era de esperar — ja tinha sido abusada o suficiente. J4 tinha sido posta ao contrario. Quantas teriam
sido as vezes em que senti o seu bafo quente em mim, como um vento de esperanca para continuar?...
Aguentei mais um pouco. Aguentei porque, afinal, sou assim, e porque todo o meu eu era seu, sem
barreiras nem adversatividades. E assim porque o é — nunca saberei algo além disso; saber nio é um
encargo meu.

Nao me déi porque nao me pode doer. Fui abandonada, mas ndo o sinto. Nem a minha existéncia sinto,
que a minha agéncia € inventada por quem me escreve!

Eu ndo sou ninguém. Eu acabei.

Conta-me, pincel — se achasses, ndo acharias as suas maos belas? Nao acharias divinal a maneira
como os seus dedos se fecham a tua volta, como num abracgo gentil que te leva por recantos magicos e
produtores do aprumo visual de terceiros?

Estar com ele foi um privilégio. Se sentisse realmente, oh! Quanto ndo sentiria eu por ser o ultimo
vetor entre artista e arte? Sentiria quanto tanto poderia. E seria tanto, tanto.

Rabiscos ja ndo os faco, mas espero que a minha ideia lhe ocorra num momento de inspiragao
delirante. Assim espero. Escr

Lea Hen (Ela/Dela, 1.° ano Mestrado PRHTO)



Para Sempre (In)Visivel

No corpo que nao lhe pertence,
A mao colocada viaja.

Sente o retrair do corpo,

Que mais forte agarra.

O corpo estatico,

Nao sabe para onde ir.
O medo do corpo,
Nao tem como fugir.

A mao forte ndo se move,

A mao sé ao dono obedece.
Este é dono de um s6 corpo,
Mas em todos mexe e remexe.

A mao larga o corpo sem largar.
A maio j4 ndo lhe toca,

Mas o seu peso teima em ficar.
Fica um peso invisivel.

Fica um peso infinito.

A alma destruida,

O seu corpo jd ndo reconhece.
Marcado com a vergonha do siléncio
Do toque que ficou por parar.

O dono da mdo no siléncio,
O seu peso deixou.

O dono da mao no siléncio,
A sua alma levou.

Maria Lemos (Ela/Dela, 3° ano)
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Que peca és tu?

Fecha os olhos, escuta!

Esta é a minha histdria, a tua histéria, a de quem conheces, a de quem ndo conheces, a de quem vés
todos os dias e a histéria dos invisiveis. Esta € a histéria da mdquina a que chamamos sociedade, ndo aquela
romantizada, a real. Aquela que tu vives, que eu vivo, que nos destr6i mais do que constréi. Uma maquina
doente em ponto de rotura.

Abre os olhos. O que vés? O que escutas? Quem € ela? Dificil de dizer? Esta tdo degradada e
dividida em pecas disfuncionais sem encaixarem que deixou de existir. Existem pecas enganadoras, bonitas
e polidas, com o interior podre e que se transformam em p6 ao toque. Existem pecas que ndo conseguimos
agarrar, fugindo numa correria. Existem pecas imdveis, enferrujadas pelas méagoas da vida, moidas pela
forca do movimento constante das outras pecas. Existem pecgas que ndo vemos, tanto por as quererem
invisiveis ou por estarem tapadas pelas
pecas da podridao. Existem pecas
irregulares, que parecem ndo encaixar,
ndo fazer parte. Pecas que parecem sem
proposito, sem fungdo, mas olha de perto!

Sim, aproxima-te! O que vés? Eu vejo
pecas que dao sentido a sociedade, que
tornam visiveis as invisiveis, vejo uma
perfeita irregularidade. Mas vejo que
ndo se encaixam, destruidas pelas outras
pecas, mais deformadas, cansadas, com
menos forca, cada vez sdo menos pegas.

Escuta-as? Presta atencao! O
seu som € quase impercetivel pelo ruido
ensurdecedor das outras pegas. Mas se
tiveres o privilégio de as realmente ouvir, vais ouvir a mais perfeita melodia.

Pergunto-me como esta mdquina continua a funcionar... ndo continua... estd em autodestrui¢ao
definitiva. Pecas enferrujadas, podres, sem conseguir fazer a velha mdquina avangar.

Fecha os olhos. Ja consegues ouvir a destrui¢do, o ranger das pecas? Ja ouves o siléncio dos
inocentes? Escuta. Reflete. Que peca és tu?

Maria Lemos (Ela/Dela, 3.° ano)
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recomendacoes

I“'Livros

Uma dor tdo desigual, varios autores

Editora Teorema

Livro de contos da Ordem dos Psicélogos, que conta com a colaboracao de
0ito escritories portuguesies, cujo objetivo € combater os preconceitos da satde
psicoldgica, despertar consciéncias e ajudar a encontrar uma saida.

Como tornar-se doente mental
J. L. Pio Abreu
Dom Quixote

Como tornar-se doente mental

¢ um livro do psiquiatra José

Luis Pio Abreu, que aborda o

que ¢ de peculiar em diferentes
perturbagdes mentais. Este

livro esté dividido em vdrias
perturbacdes (de acordo com o
Diagnostic and Statistical Manual

of Mental Disorders, fourth
edition [DSM-1V]), desde fobias
especificas a psicoses parandides,
delirios de ciimes ou depressoes,
e serve-se do humor para explica-
las, bem como sintomas comuns
associados. Ler este livro € como
ler um manual que nos ensina a
ser “doentes mentais”’, abordando,
assim, as dificuldades mais
comuns de cada perturbacao.
Segundo Pio Abreu, ao ensinar €s
leitories a serem doentes mentais,
estus vao saber apresentar
sintomas suficientes para ter um
diagnostico aquando da sua ida
ae psiquiatra. Desta forma, sera
possivel colmatar dificuldades de
diagndstico por vezes sentidas
peles psiquiatras, quando os
sintomas des pacientes nao sao
suficientes para corresponder

aos critérios do DSM-IV. Para
terminar, o autor escreve um
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capitulo designado “Como nao
ser doente mental”. Depois de 6
capitulos que nos ensinam a ser
doentes mentais, o autor comeca
este capitulo por dizer que é
pouco habilitado para dar uma
receita segura para ser normal ou
mentalmente saudavel, uma vez
que sdo imensas as formas para o
ser. Considero este um livro que,
ao utilizar um humor inteligente,
descomplica um tema de extrema
relevancia, de modo a torna-lo
compreensivel para qualquer
leitorie, dentro ou fora da area.
Depois de ler este livro parece,
entdo, que ¢ relativamente facil
tornarmo-nos doentes mentais

€, a0 mostrar que todes temos a
capacidade para o ser, pode ajudar
no combate ao estigma associado
a estas perturbacoes.
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No seu mundo, Jodi Picoult
Civilizacao Editora

J4 Saramago dizia que “a leitura
€, provavelmente, uma outra
maneira de estar em um lugar” e
por isso, FPUL et al., obedecendo
a sabedoria do Nobel portugués,

quer convidar &s sues leitories a
viajar. Neste caso, partir até ao

lar de uma familia americana de
Vermont, em que Emma, uma mae
solteira, se debate diariamente
para conseguir lidar com os

seus dois filhos, Jacob e Theo,
que estdo na fase de transpirar
puberdade por todos os poros.

O que torna esta familia alvo de
tanto interesse? Bem, para além
de se ver envolvida em torno de
um homicidio, € Jacob, o filho
mais velho, diagnosticado com a
Sindrome de Asperger, o principal
suspeito do crime.

Mais do que a procura pela
resolucao de um mistério, Jodi
Picoult consegue de forma precisa
e tocante, entrar no mundo
daquelus vivem esta realidade,
para além de estimular a reflexao
ne leitorie para este tema e alertar

para a dificuldade da sociedade,
em lidar com o que é considerado
“diferente”.

Embora seja uma histéria

de ficcdo, esta € uma leitura

ideal para ti, care estudante de
Psicologia, principalmente se tens
interesse em saber mais sobre esta
sindrome e sobre o que significa
viver com uma condicdo do
espectro do autismo.

A autora dé a conhecer a

histéria, a partir da voz das cinco
personagens centrais do livro,
em que cada capitulo € contado
por essas diferentes perspetivas,
0 que torna a leitura ainda mais
interessante, ao fortalecer a
criacdo de ligacdo e empatia

com as personagens, visto que
mergulhamos diretamente nos
seus pensamentos.

Colecao Neurociéncia e Psicologia

Apresentada pelo professor Alexandre Castro Caldas e que conta com a colaboragado de
vdries profissionais. A cole¢do € composta por 58 livros e retine varios temas importantes
da neurociéncia e psicologia. Muitos dos livros relacionam-se com temas que abordamos
em varias cadeiras da licenciatura e, deste modo, sao uma forma muito lidica e
interessante de acompanhar e compreender a matéria.

(In)fidelidade: Repensar o Amor e as Relagoes, Esther Perel
Bertrand Editora
Um olhar prético sobre as relagdes e sobre a subjetividade inerente aos diferentes
comportamentos que constituem as concegdes gerais de infidelidade. Um livro

que permite ae leitorie desprender-se de preconceitos para passar a dar lugar a
compreensdo incondicional de casos clinicos reais que comprovam a complexidade
da natureza humana.
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Séries
Modern Love
Amazon Prime

Todos os episddios desta série sdo realizados e escritos por pessoas diferentes, mas
todos contam a histéria de um casal diferente, abordando temas como raga, luto e
perda, o passado, familia e, claro, amor. Recomendo muito esta série a quem gosta
de histdrias curtas, mas envolventes.

FPUL et al.

Crazy Ex-Girlfriend
The CW

Comédia, drama, romance e musical (e mais!) s@o todos descritores aptos desta
série ecleticamente divertida sobre Rebecca, uma advogada que, infeliz com a sua

vida, decide, impulsivamente, seguir o seu ex-namorado para o outro lado do pais e
comecar de novo. Desta forma, embarca também, embora algo inconscientemente,
numa viagem de autoconhecimento em busca desse conceito elusivo que € a
felicidade — tudo enquanto se expressa através de extravagantes nimeros musicais
originais que traduzem os mais profundos pensamentos e emocdes das personagens.

O que comecou como uma desconstrucao da férmula das comédias roméanticas
acaba por ser um olhar critico sobre o amor, relacdes de todos os tipos, felicidade
sob vdrios aspetos, e saide mental e as formas como é percebida, em que €
espectadorie ndo consegue evitar torcer para que todas as personagens encontrem
o seu final feliz, o que quer que isso signifique (nem evitar que as cancdes fiquem

presas na sua cabeca).

Maid
Netflix

Maid trata a histéria de Alex, vitima de um
relacionamento abusivo, que tenta recuperar a
custddia total da filha apds ter saido de casa. Sem

0 apoio da familia e contando com poucos apoios
governamentais, entra para uma companhia de
limpezas — Value Maids — que, com algum custo, a
permite atingir a estabilidade financeira necessaria
para fazer frente as acusacoes de negligéncia por parte
do ex-namorado. Na sua longa caminhada, acaba por
descobrir outras histdrias de superacdo e prova-se um
verdadeiro exemplo de resiliéncia.
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Cinema

I Care a Lot (2020), J Blakeson
Netflix

Thriller comico que acompanha Marla Grayson, uma golpista que convence o sistema
legal norte-americano a dar-lhe tutela de idoses que alega nao terem capacidades para
tomarem conta de si propries. Depois de €s deixar num lar, onde sdo medicades e
perdem o contacto com o mundo exterior, Marla vende as suas casas e bens, ficando
com os lucros. Contudo, um dia, aplica o esquema a uma pessoa perigosa com quem

ninguém quer problemas.

As Vantagens de Ser Invisivel (2012), Stephen Chbosky

Uma historia sobre amizade, crescer, encontrar-se a si mesme € encontrarmo-
nos umes aes outres. Invisivel, do lado de fora, Charlie observa as relacdes
entre as pessoas a sua volta, e as variadas formas que o amor, assim como a dor,
podem ter, a0 mesmo tempo que ele proprio comeca a descobrir como fazer
parte do mundo e dessas relacdes. Somos apresentades a personagens vivamente
reais, cada uma com a sua historia e viagem emocional, que despertam uma
forte empatia ne espetadorie, assim como uma vontade de olhar a nossa volta e
apreciar os momentos que, como dizem no filme, nos fazem sentir infinitos.

Podcasts

Isto é Psicologia
Ordem dos Psicologos Portugueses

Para quem ndo sabia, a OPP tem varios
podcasts, um deles € o “Isto é Psicologia”, que
estd disponivel no Spotify, no Apple Podcasts
e noutras plataformas. Em cada episédio,

sdo recebides convidades (principalmente
psicologues) e fala-se de um tema relevante
da psicologia em Portugal na atualidade. E
uma forma rapida e interessante de alargar o
conhecimento. Estes podcasts sao bastante
simples, na medida em que alguém que ndo tenha
(ainda) qualquer formaga@o em psicologia ira
conseguir compreender a conversa.

The Happiness Lab
Dr. Laurie Santos

A Dr. Laurie Santos € professora em Yale e
investigadora na area da felicidade. Argumenta
que fazemos muitas vezes o oposto do que
deveriamos para sermos mais felizes. Neste
podcast, apresenta-nos a investigacdo cientifica
mais recente sobre como ser feliz e conta
histdrias surpreendentes e inspiradoras que
ilustram a investigacdo. Recomendo muito

a quem tem vontade de ser mais feliz e de
aprender sobre como os nossos hédbitos podem
ser a raiz dos nossos problemas.
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Sozinho Em Casa

Guilherme Geirinhas

(Episédio 112 - “no diva c/ Dr. Volker
Dieudonné”)

O Frio E Psicoldgico
Ordem dos Psicélogos Portugueses

E um podcast da OPP disponivel em virias
plataformas digitais (Anchor, iTunes, Spotify,

Google Podcasts, Breaker, Castbox, Pocket Casts

e RadioPublic). Em cada episddio do podcast é
convidade ume psicologue para falar acerca do seu
percurso e carreira na psicologia. E muito interessante
perceber que a psicologia nos permite trabalhar em
areas diferentes da nossa drea de formacao.

Neste episodio, o comediante, Guilherme
Geirinhas, e o pediatra/pedopsiquatra,
Volker Dieudonné, tém uma longa conversa
sobre a saide mental e todos os aspetos
envolvidos na relacdo entre terapeuta e
paciente.

I Weigh
Jameela Jamil

No que comegou como um movimento nas redes sociais, Jameela Jamil,
atriz e ativista, recusa a norma de definir as pessoas pelo seu peso e, em
vez disso, pergunta aes sues convidades “o que pesam”, nao em libras ou
quilos, mas na forma como se escolhem definir e nas suas contribui¢des
para a sociedade. Em cada episddio, ela entrevista outras personalidades
com o intuito de destacar vozes importantes e as variadas formas como
estdo a tornar o mundo num lugar melhor, desde projetos internacionais,
a espalhar alegria pelas pessoas a sua volta. Centradas a volta da saude
mental, s3o conversas honestas e positivas que deixam & ouvinte nio s
com mais informagdo sobre o mundo, mas com um sentimento de fé que
coisas boas continuam a acontecer na sociedade.

Blogues

Voz de Humores

Daniel Bandeira

A Psicologia tem vindo a
demonstrar que o humor € uma
das melhores estratégias para lidar
com situacdes do quotidiano que
nos provocam ansiedade e stress.
Portanto, o sentido de humor pode
ser ume boe amigue a ter por
perto, ao longo da nossa vida.

Embora aquilo que nos faz rir seja
subjetivo, queremos-te propor

que visites o blogue “Voz de
Humores”. Sim, os blogues ja
passaram de moda, mas o humor
nao, dai que esta pode ser uma
opcdo sempre que queiras, durante
breves minutos, rires-te enquanto
te perdes nas reflexdes do autor,
moduladas em ironia e sarcasmo,
que € considerada a forma mais
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inteligente de ter graca.

N3ao te esquecas de manter a
mente aberta, como ume boe
estudante e profissional de
psicologia.

Podes seguir a Voz de Humores
no blogue voz-de-humores.
blogspot.com e na sua pigina de
Instagram (@voz_de_humores).


http://voz-de-humores.blogspot.com
http://voz-de-humores.blogspot.com
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Anime e Manga

Doubt
Manga

A manga Doubt é um thriller psicolégico dificil de parar de ler. Rabbit
Doubt € um jogo de telemével em que cada grupo de jogadories sdo
coelhos e tém de encontrar o lobo disfarcado de coelho que estd entre
elus. Caso nao identifiquem o lobo, este vai eliminar €s restantes
jogadories ume a ume. Ninguém sabe quem serd a préxima vitima,
porque “The liar, must die”. Seis jovens véem-se preses neste jogo de
vida ou de morte, mas agora na vida real... Em quem devem confiar?
Até onde uma pessoa consegue ir para sobreviver? Quem sera € proxime
a morrer? Quem serd o lobo? E porque todes & mentiroses devem
morrer?

AnoHana: The Flower We Saw That Day
Anime e Manga

Prepara os lencos de papel e aventura-te nesta histéria! Tens a versao em anime
(estd na Netflix!) e manga, aconselho as duas! Mais conhecida por AnoHana

€ uma historia sobre a forga e o valor da amizade. Um grupo de amigues de
infancia vém-se forcades a reencontrarem-se para cumprir o tltimo desejo do
espirito de Menma, uma amiga de infancia. Que poder tem a amizade? Menma
vai conseguir ter o seu desejo cumprido?

Orange
Anime e Manga

Orange também podes encontrar na versao anime € manga, € mais uma vez
nao deixes o pacote de lengos muito longe! J4 imaginaste se recebesses uma
carta tua vinda do futuro com instru¢des de como viveres a tua vida? Foi isso
que aconteceu com Naho de 16 anos, que recebe uma carta sua com 27 anos.
As instrugdes eram claras e deviam ser cumpridas para evitar que se repita

o mesmo desastre. Serd que a Naho deve acreditar numa carta? O que ird
acontecer se ndo seguir as instrucdes? E se seguir? Se ocorrerem mudancas,
em que mundo vao ocorrer? Esta histdria fala-nos de amor, amizade e

saude mental. Muitas vezes ndo vemos os sinais das pessoas que estao a
nossa volta e que precisam de ajuda. Deixa-te envolver por esta historia
emocionante. Nao te esquecas de olhar para ti e para quem te rodeia.
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Instagram

Para quem gosta de arte:

@justanotherada

Artista (she/her) chamada Ada Crowe, baseada no Reino Unido. Faz ilustracoes
que comunicam positividade. As pecas de arte sdo coloridas e sobre temas variados,
incluindo plantas, pessoas, gatos e magia. Ada tem ainda uma conta de Youtube e
uma Etsy shop.

[

' Brishane, Cusesland, Ausirala

" RUNNING
Laom WSELF @weewaaz

Nik, a pessoa por detrds desta conta, apresenta-se como ume artista autista, queer e
ansiose. Comecou este projeto logo depois de desistir dos estudos em arte. Variadas

personagens ilustram esta conta de Instagram, repleta de preto e branco e algumas

T 15 NOT cores e relatableness.
work\N
oav R
@relatabledoodles

Cee Chandra (she/her) € uma artista obcecada com sapos. Os seus comics dao vida
a uma personagem adordvel de cabelo verde e ao seu amigo sapo.

@sadpotatoclub

“Sometimes happy, sometimes sad, always potato” é o mote deste clube para todas
as batatas tristes. Apresenta o seu conteudo como “pao de alho, memes e snacks”,
mas € muito mais do que isso. A sad potato faz-nos companhia nos mais variados
momentos e € sempre uma surpresa agradavel quando aparece no feed.

@ once_we_were_turnips

Pete Joison é baseade em Melbourne, Australia. Descreve a sua arte como

“um pouco cartoony, um pouco estranha e muito brilhante”. Os seus comics
acompanham vdrios episodios da vida de algumas personagens, que enchem os
coracdes de quem as acompanhar.
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Para quem se quer informar:

@feminist

Uma comunidade baseada no feminismo interseccional. Argumentam existir para
amplificar um conjunto diverso de agentes de mudanga, ativistas e criadories. Com
vdrias publicagdes por dia, procuram dar a conhecer a mensagem feminista a quem
estiver interessade.

@whydontwediscuss

Os posts informam sobre temas atuais e vale a pena 1€-los com atencdo. Todas as
publicacdes indicam a fonte da informacao, tornando esta pagina numa fonte segura
e factual de informacao. Se tens interesse e queres aprender mais sobre 0s temas
que ouves falar no dia-a-dia, mas que ndo percebes bem, da o follow.

Para interessades por temas LGBTQI+:

@redeexaequo

Associagdo de jovens lésbicas, gays, bissexuais, trans, intersexo € apoiantes com
idades entre os 16 e os 30 anos. Tem como objetivo trabalhar no apoio a juventude
LGBTI e na informacao social relativamente as questoes da orientagdo sexual,
identidade e expressao de género e caracteristicas sexuais. A associacao tem
nucleos de jovens LGBTI e apoiantes ao longo do pais, que organizam atividades
de convivio, partilha de experiéncias e de conhecimento. Se queres conhecer mais
sobre esta comunidade ou até mesmo se quiseres fazer amigues, participa nas varias
atividades, que acontecem todas as semanas.

@]gbt
Contetdo diverso mas asseguradamente queer.

Para aumentar o bem-estar:

@theofficialsadghostclub

Um clube para todes, onde se cultiva consciéncia sobre saide mental positiva,
através do comics e comunidade. Artista andnime, baseade em Bristol, no Reino
Unido, da vida a uma personagem, um fantasma, o ano todo, partilhando com €s
sues seguidories momentos intimos e dificeis da sua vida. As descricdes dos posts
sdo também reconfortantes.
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@diz.la.beatriz

Rita Fatela é psicéloga de profissdo, mas, nas horas vagas, ilustra pequenos
quadrados de banda desenhada sobre saude mental. Criou uma personagem
com cabelo vermelho, Beatriz, que reflete sobre o que pensa e sente. Através da
personificacdo e da construcdo de metaforas, simplifica conceitos complexos,
tornando-os mais leves e compreensiveis.

Relacionadas com Psicologia:

@ordemdospsicologos

Seguir a conta da Ordem dos Psicélogos Portugueses € imperativo para acompanhar
os seus inumeros projetos desenvolvidos em simultaneo. Se estudas psicologia, ndo
vais querer perder.

@anepsicologia
A Associacdo Nacional de Estudantes de Psicologia (ANEP) tem uma conta de
Instagram, onde divulga eventos, dias relevantes para a Psicologia e muito mais.

Da FPUL:

@aefpieul

A Associacdo de Estudantes da Faculdade de Psicologia e do Instituto de Educagdo
da Universidade de Lisboa esta no Instagram, onde partilham eventos, atividades e
informacdes praticas. Se pertences a FPUL, tens (obrigatoriamente) de seguir esta
conta.

@outnaboutfpie
O nuicleo LGBTQ+ da Faculdade de Psicologia e do Instituto de Educaciao também
estd no Instagram. Partilham posts informativos e divulgam eventos.
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@gape_fpie

O GAPE ¢ o Gabinete de Apoio Psicopedagogico ao Estudante da FPUL e do IEUL.
Divulgam eventos e informacoes.

@ultimacto.fpie_ul
O Ultimacto € o grupo de teatro da FPIE. Se gostas das artes do espetdculo, dd um
saltinho na pagina de Instagram para saberes mais.

@vivantuna

A VivanTuna € a tuna mista da Faculdade de Psicologia e do Instituto de Educacao
da Universidade de Lisboa. Segue a tuna pelo Instagram para saberes mais.

Passeios

Casa do Fauno
Sintra

Conhecida na antiguidade como Monte da Lua, Serra Solércia ou
Monte Sagrado, a Serra de Sintra sempre foi considerada sagrada
desde tempos imemoriais. Integrando-se no espirito do lugar, a Casa
do Fauno procura ser um lugar de encontro: de pessoas, de tradi¢des
e de saberes espirituais e filoséficos. E um espaco cultural com cursos
e palestras, uma loja esotérica, a Ishtar - Artes Mégicas, e um Pub
Medieval.

A Casa do Fauno situa-se no coracio da Serra de Sintra, por
entre carvalhos, azevinhos e outro arvoredo, dentro da Quinta dos
Lobos, num terreno nemoroso que em tempos fez parte da floresta
de Almosquer, doada por D. Afonso Henriques aos Cavaleiros
Templérios, no séc. XII.
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Pub Medieval Casa do Fauno: No seio da Serra de Sintra, terra medieval e de criaturas miticas, encontra-
se o Pub Medieval Casa do Fauno. A magia, o fantdstico e as memorias de um passado distante unem-

se aqui. Este € o ponto de reencontro de guerreires, aventureires, poetas e jograis. Se gostas de musica
irlandesa, celta e New Folk, entdo podes encontrar vdrias bandas, as sextas e sabados a noite, a animarem

o espaco. Um aviso: chega cedo pois quando ha musica ao vivo o espaco enche completamente! As boas
noticias sao que, se chegares cedo para garantir uma mesa, vais ter tempo para te deliciares com as mega
tostas do Fauno, ou com uma especialidade de inspiracdo medieval: a cidra e o hidromel.

ISHTAR — Artes Mégicas — A loja esotérica localizada na Casa do Fauno é um espaco que agrega varias
tradicoes, proporcionando aes adeptes de diversas correntes magicas uma vasta selecao de artigos tnicos,
bem como uma livraria especializada. Na ISHTAR vais encontrar desde varinhas mégicas, chas, incensos
artesanais, a livros e cristais.

A Casa do Fauno organiza muitos workshops e eventos. Deixo aqui como
sugestdo (eu ja fiz e recomendo vivamente!) a caminhada noturna - SINTRA
MISTICA - Uma Viagem Entre Mundos pelos Mistérios da Serra, com Vera
Cardoso. A caminhada decorre das 21h as 23h e tem aproximadamente 4 Km.
Na caminhada noturna, pela vila e pela serra, é-nos apresentado algo antigo e
poderoso que se esconde no interior de Sintra... e levantada uma ponta do véu
entre os dois mundos. Mais ndo revelo...tens de experienciar por ti! Atencao,
as vagas sao limitadas e esgotam rapidamente. Podes encontrar todas as
informagoes sobre a Casa do Fauno, o Pub Medieval, a ISHTAR e a caminhada
noturna, aqui (Facebook) e aqui. Sintra fica a 28Km de Lisboa, sendo facilmente
acessivel de automovel e de transportes publicos.

Um Dia por Lisboa

Hoje caminharemos lado a lado durante um dia por esta Lisboa bonita. A cidade onde dar comida aos
pombos € proibido — mas onde ha sempre uma senhora simpatica a fazé-lo pelos inimeros bancos de
jardim por onde passaremos hoje - e onde, se ouvir gritar “dgua vai”, € sempre preferivel abrigar-se (mesmo
esses tempos ja indo longe).

Para comecarmos bem o dia precisamos de um bom
pequeno-almoco e € certo que boas pastelarias € do que
se faz este nosso belo Portugal. Se estiveres a procura de
algo mais tradicional, podes passar por uma das Padarias
Portuguesas. Hoje em dia, encontras facilmente uma

em cada esquina de Lisboa! Mas sendo o nosso ponto de
partida a praca Luis de Camoes, recomendamos a que se
encontra no nimero 44 — aqui podes comer um croissant
ou um pao de deus, um sumo de laranja e terminar com
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um café por apenas 2,99€. Se quiseres terminar o teu
pequeno-almoco com um toque de canela, podes passar
pela Manteigaria e deliciar-te com um dos melhores
pastéis de nata de Lisboa por 1,10€. Logo em frente, no
ndmero 37 na Rua do Loreto, encontramos a Heartcore
Vintage Clothing, uma loja cheia de artigos em segunda
mao e a qual recomendamos vivamente a visita.

Agora que estamos de barriga cheia, podemos comegar a passear. Nada melhor do que um passeio pelas ruas
do Chiado, onde vamos encontrar intimeras lojas de roupa... Se tiveres a sorte de ir num sdbado a partir das
10h, ainda poderds adquirir alguns livros em segunda mao a um 6timo pre¢o na Feira dos Alfarrabistas! Ao
descer o Largo do Chiado passamos por duas igrejas frente a frente, a Igreja de Nossa Senhora do Loreto
dos Italianos e a Igreja de Nossa Senhora da Encarnacdo. Continuamos pela Rua Garrett, passando pel’A
Brasileira onde se encontra a emblemadtica estidtua de Fernando Pessoa e onde (quase) conseguimos ouvir
Alvaro de Campos a repetir “Lisboa com suas casas/ De virias cores”. No fim desta rua podemos visitar os
Armazéns do Chiado onde encontramos uma variedade de lojas.

A seguir vamos descer até a Baixa, pela Rua do Carmo, aproveitando para
ver o que €s vendedories e €s artistas de rua t€ém para oferecer, visitar os
quatro andares da H&M ou perder-nos nos artigos de escritério da Muji. J&
que nos encontramos por aqui, vale sempre a pena tentar subir no Elevador
de Santa Justa, elevador este que liga a Rua do Ouro ao Largo do Carmo,
obtendo uma das vistas mais bonitas sobre a cidade.

Ao descer esta rua vamos dar ao Rossio; aqui, podemos visitar a estdtua de D.
Pedro IV, bem como as fontes Sul e Norte e observar o Teatro Nacional D.
Maria II de frente. Seguimos pela Rua da Betesga, virando a direita na Rua
da Prata. Chegando a esta rua, comecga a cheirar-nos a cozinha chinesa - mais
particularmente, a ramen do Panda Cantina, no nimero 252. L4, podemos
parar para descansar e almocar numa tnica mesa que alberga 20 pessoas;
podemos comer por cerca de 10€, sendo que existe uma op¢ao vegetariana.

Depois de almoco, continuamos a descer a Rua da Prata, virando a esquerda para a Rua da Assuncio, e
paramos no nimero 22, para espreitar uma das mais conhecidas lojas vintage em Lisboa, A Outra Face
da Lua. Se preferires uma op¢do mais barata de roupa em segunda mao, encontras a Humana a apenas 45
metros (Rua dos Fanqueiros 197).

Se depois desta correria estivermos a ficar com sede, podemos passar no Bubble Lab (Rua da Prata 160),

onde seremos invadides pelos sabores coreanos do bubble tea (4€) e, para as barrigas mais gulosas, das
bubble waffles (6€).

[75]



FPUL et al.

Viramos a direita para a Rua da Vitdria e continuamos em dire¢@o
ao rio pela Rua Augusta. Chegamos a Praca do Comércio, ou
Terreiro do Paco, passando por debaixo do Arco do Triunfo

da Rua Augusta. Chegou a altura de tirar umas fotos e de nos
sentarmos a espera do por do sol lindissimo que se pode observar
do Terreiro do Paco, tal como Bernardo Soares fazia (“Passo
horas, as vezes no Terreiro do Pago, a beira rio, meditando em
vao. A minha impaciéncia constantemente me quer arrancar desse
sossego, € a minha inércia constantemente me detém nele.”).

Presumimos que muites ja estardo cansades por esta altura; porém, se ndo gostam de deixar os dias a meio
e vivem para aproveitar o momento, nada melhor do que um jantar refor¢cado no To.B na Rua Capelo,

n° 24, onde vamos comer uns hamburgueres artesanais (refeicao no total de 15€ por pessoa) de carne ou
vegetarianos.

Tal qual cereja no topo do bolo, para acabar este dia
sugerimos uma passagem pela noite lisboeta. Uma
visita ao Cais do Sodré torna-se imperdivel. Contudo,
ha que atentar os hordrios dos transportes ou 0s precos
TVDE (que arriscam uma subida drastica aquando

da aproximagao do raiar do sol - € tipico querer ficar
até tarde) - ndo te esquecas de voltar para casa em
seguranga!

Damos assim por terminado este dia por Lisboa. Espero que tenham gostado da nossa companhia e voltamos
numa proxima para mais um percurso por esta nossa Lisboa cheia de historias e cultura a cada esquina.

Mapa do percurso
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para relaxar

mandalas da Lua

Lt




FPUL et al.

Referéncias de Imagens

Capa:

Universidade de Lisboa. (2018, Janeiro 11). Candidaturas abertas ao Cargo
de Diretor da Faculdade de Psicologia [Text]. https://www.ulisboa.pt/
noticia/candidaturas-abertas-ao-cargo-de-diretor-da-faculdade-de-psicologia

Tainha, M. M., Barradas, A., Pereira, A. M. , Melo, A., Moreira, A. R. (sem
data). Psicologia ULisboa—Arte comVida. Psicologia ULisboa. Obtido
26 de Outubro de 2021, de https://www.psicologia.ulisboa.pt/sobre/fpul/
artecomvida/

Recursos:

Agrupamento de Escolas Sd de Miranda. (sem data). Abertura das
Candidaturas para Mobilidades Erasmus + ( KA101)- Docentes. Obtido 26
de Outubro de 2021, de https://www.aesamiranda.pt/2019/06/13/abertura-
das-candidaturas-para-mobilidades-erasmus-kal01-docentes/

Bibliotecas Municipais de Lisboa. (sem data). Obtido 26 de Outubro de 2021,
de https://blx.cm-lisboa.pt/

Instituto de Educac@o. (sem data). Duas de Letra—Grupo de Leitores. Obtido
26 de Outubro de 2021, de http://www.ie.ulisboa.pt/biblioteca/duas-letra-
grupo-leitores

Gape FPIE Universidade de Lisboa. Sobre. Facebook. (sem data). Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://www.facebook.com/gape.universidadedelisboa

Nicleo de Promocao de Voluntariado. Publica¢des. Facebook. (sem data).
Obtido 26 de Outubro de 2021, de https://www.facebook.
com/N%C3%B Acleo-de-Promo%C3%A7%C3%A30-de-
Voluntariado-108488620604972/

Grades Solutions. (sem data). NVivo. Obtido 26 de Outubro de 2021, de https://
gades-solutions.com/project/nvivo/

Comissdo para a Cidadania e a Igualdade de Género. (2020, Setembro 1).
Ordem dos Psicologos lan¢a Guia de intervengdo com pessoas LGBTI.
https://www.cig.gov.pt/2020/09/ordem-dos-psicologos-lanca-guia-
intervencao-pessoas-lgbti/

Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa (sem data). Biblioteca.
Obtido 26 de Outubro de 2021, de https://www.psicologia.ulisboa.pt/ensino/

apoio-ao-ensino/biblioteca/

Fruugo. (sem data). Publication Manual of the American Psychological

Association by American Psychological Association. Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://www.fruugo.pt/manual-de-publicacao-
da-associacao-psicologica-americana-pela-american-psychological-
association/p-41646813-85012111?language=pt&ac=croud&gclid=Cjw
KCAjwztoLBhBeEiw AbPGOgSdpbJixU 19fiTBNSLtyXWNs8L11Bb-1D-
q0UugAS5ITp9jmUOiuhhhoC18UQAVD_BWE

Uptodown. (sem data). IBM SPSS Statistics Base (Windows). Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://ibm-spss-statistics-base.br.uptodown.com/
windows

Out&About FPIE. (sem data). Nossa historia. Obtido 26 de Outubro de 2021,
de https://Igbtmaisfpie.wixsite.com/website/sobre-1

Ultimacto. FPIE - UL. (sem data). Publica¢ées. Facebook. Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://www.facebook.com/ULTIMACTO

VivanTuna. (sem data). Fotografias. Facebook. Obtido 26 de Outubro de 2021,
de https://www.facebook.com/VivanTuna/

Recomendacgdes:

A Brasileira — Café Lisboa. (sem data). A Brasileira do Chiado. Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://www.abrasileira.pt/

Casa do Fauno. (sem data). Agenda. Obtido 26 de Outubro de 2021, de https:/
casadofauno.wordpress.com/

Lisbonneldee. (sem data). Elevador de Santa Justa— O mais famoso
monumento da Baixa. Obtido 26 de Outubro de 2021, de http://www lisbonne-
idee.pt/p2810-elevador-santa-justa-mais-famoso-monumento-baixa.html

Madrinha, M. (2017). Lisboa. Terreiro do Pago nem sempre foi amarelo. Jornal
SOL. Obtido 26 de Outubro de 2021, de https://sol.sapo.pt/artigo/541380/
lisboa-terreiro-do-paco-nem-sempre-foi-amarelo

Wikipédia. (2020). Praga de Luis de Camées. Obtido 26 de Outubro de
2021, de https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Pra%C3%A7a_de_
Lu%C3%ADs_de_Cam%C3%B5es&oldid=60077887

Go Lisbon. Rossio Square, Lisbon. (sem data). Obtido 26 de Outubro de 2021,
de https://www.golisbon.com/sight-seeing/rossio.html

BestGuide Portugal (sem data). Roteiro do Cais do Sodré. Obtido 26 de
Outubro de 2021, de https://www.bestguide.pt/lisboa/roteiro-dos-bairros-de-
lisboa-cais-do-sodre-ritual-de-passagem/

[78]



Migration is an
expression of the
human aspiration for
dignity, safety and a
better future. It is part
of the social fabric, part
of our very make-up as
a human family.
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