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O Programa RISCOS E DESAFIOS foi construido especialmente para til!
Dirige-se a todos os estudantes a frequentar o 12 ano do Ensino Superior.

Visa ir de encontro as tuas necessidades nesta fase de transicao apoiando-te a
transformar os riscos que encontraras em desafios, contribuindo para o teu sucesso académico.

Desafiamos-te a vir conhecer novos colegas e a desenvolver competéncias importantes para o
teu bem-estar, de uma forma ativa, participada e criativa, em contexto de grupo, ao longo de
8 sessdes com uma duragao de 2 horas.
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OBIJECTIVOS

* Facilitar a adaptacdo e o sucesso do estudante no contexto
universitario;

* Promover a constru¢gdao de uma rede social de apoio entre os
estudantes;

* Desenvolver competéncias pessoais e interpessoais;

*  Promover comportamentos de proteg¢ao e prevenir comportamentos
de riscos para a saude;

*  Promover a consolidacdao da identidade;

*  Diminuir as taxas de abandono no 12 ano de frequéncia universitaria;

*  Promover a adopg¢ao de estilos de vida saudaveis.
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SESSOES

1. O impacto da Universidade no Estudante.
Saude, bem-estar e competéncias.
A competéncia interpessoal.

. Estados emocionais.
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4. Autonomia e Interdependéncia.

Identidade e Autoestima.
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8. Resumo e reflexdes finais.
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. Otimizacgao do tempo: gestao dos estilos de vida.

. Integridade e relagdes interpessoais positivas.



(...) principalmente num ano em que come¢amos
a viver sozinhos e a tomar as nossas proprias
decisbes e a organizar a nossa vida.

(...) as matérias abordadas adaptam-se a
realidade vivida pelos participantes.

(...) conhecer novas pessoas de outros cursos e outras cidades, com
outras experiéncias de vida mas que actualmente passam pelas
mesmas dificuldades.

Pensei que ia ser

muito seca, nao

pensei que fosse
tdo dinamico-
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Apliquei a tomada de decisdo e a gestdo de tempo.

Melhorei a forma como ajo com as
outras pessoas ¢ como me
relaciono.

Sinto-me uma pessoa mais consciente e segura de si
mesma.
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Sentir que estamos a vontade para

falar sem sermos criticados. Percebi a importéncia de perceber o que sinto e que

0SSO mudar isso.

(...) o encadeamento das sessoes e a forma de
transmitir foi leve, de forma clara e com
solucdes para lidar com os problemas e isso era

0 que nos faltava. Ficdmos amigos. (...)

Ter conhecido pessoas fantdsticas e criado
relacdes positivas

Fez sentir que ndo estamos

s0zinhos.
Jd consigo ser mais assertiva e ver qual o estilo de
comunicagdo que os outros estdo a usar...
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Para mais informagoes e inscri¢do contactar:
ana.marques@arsnorte.min-saude.pt

Coordenagaodo Programa
carla.rocha@arsnorte.min-saude.pt
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