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O numero de pessoas que decidem prosseguir o seu percurso académico, com a
realizacdo de um mestrado, tem vindo a aumentar progressivamente nos ultimos anos.

Esta decisao implica um investimento ndo sé cientifico, mas também temporal e
emocional e ha cada vez mais alunos que optam pela sua realizacao.

Diversos estudos demonstram o impacto que o caminho académico tem na saude fisica
e mental dos estudantes como é o caso de um recente artigo publicado na revista
cientifica Nature Biotechnology.

Como forma de resposta a esta problematica, os Servicos de Psicologia, Inclusdo e
lgualdade — Psll+ da NOVA FCSH dinamizam sessdes destinadas a estudantes que
frequentem a componente ndo letiva do 22 Ciclo e que queiram desenvolver
competéncias de gestdao emocional durante este processo.

O programa é constituido por 8 sessdes, realizadas quinzenalmente e decorre todos os
semestres, com grupos 6 a 8 alunos/as. As inscricdes sdo langadas no inicio de cada
semestre. Também poderdo ser organizados grupos por proposta de alunos/as junto
dos Servicos de Psicologia, Inclusdo e Igualdade (Psli+).

Sessao
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Tenho que escrever... e agora? Espectativas face ao programa
Onde é que eu pretendo chegar? Objetivos e gestao do desconforto
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Como é que eu me organizo: gestdo de tempo
Como lidar com a ansiedade e stress

O papel e o ciclo da motivagao

Processo de escrita

Relagdo com os outros e processos de autocontrolo
O que precisa ser revisto, revisitado
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