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“0 stress é o tempero da vida: Sem stress, a vida ndo tem excitagao,

desafios, nem sentido de aventura.”
HANS SELYE

A realidade da vida universitdria pode assumir-se como sendo mais diffcil
e stressante do que a maioria das pessoas inicialmente antecipa, ja que
ha um grande nimero de estudantes que prevéem a transicdo de forma
positiva, mas muitas vezes pouco realista. Para promover a sua integracao e
adaptagdo ao novo contexto de ensino, os estudantes terdo que adquirir um
conjunto de competéncias de forma a dar uma resposta eficiente as novas
exigéncias, nomeadamente, alteracdes na sua rede social (especialmente
os que se encontram deslocados), nos métodos de ensino-aprendizagem,
no desempenho de novos papéis e na vivéncia de novas experiéncias.

A palavra stress é citada com muita frequéncia, sendo comum sentir stress
no quotidiano. No entanto, quando se trata de o definir a tarefa é mais dificil.
Hans Selye, um dos pais da teoria do stress, definiu stress como “uma res-
posta ndo especifica do corpo para qualquer solicitacdo que lhe é feita”. A
solicitacao pode ser uma ameaca, um desafio ou qualquer outra mudancga
que obriga o corpo a adaptar-se.

Num sentido amplo, o stress pode ser definido como um “processo com-
plexo através do qual um organismo responde aos acontecimentos que
fazem parte da vida do dia-a-dia, susceptiveis de ameacar ou de por em
causa o bem-estar desse organismo” (Gatchel, Baum & Krantz, 1989, cit.
in Ribeiro, 2005).

A designada reaccdo de stress, conhecida como reacgao “luta-fuga”, é
uma resposta natural do organismo perante situagées que impliquem
mudanca. O aumento de adrenalina produzido em situacoes geradoras de
stress origina energia para atingir metas. Neste sentido o stress pode ser
encarado como positivo, na medida em que promove a adaptagdo humana.
No entanto, se o stress for excessivo pode causar efeitos sérios na saude,
podendo ser experienciados problemas alimentares ou de sono, cefaleias,
tensdo muscular, fadiga, baixa concentracao e frustracdo, entre outros.



Deste modo, é inegdvel que o stress faz parte do quotidiano, podendo ser
causado tanto por acontecimentos positivos como negativos. Porém, tor-
na-se um problema quando interfere com o bem-estar e a capacidade
produtiva. Porisso, a capacidade para lidar com o stress é vital para o bem-
-estar fisico, emocional, social e académico!

Compreender o stress pode ajudar alidar com ele. Com este propdsito sugere-se:

- Entender as causas e efeitos do stress na vida
- Descobrir formas de reduzir o stress
- Facilitar o acesso a recursos que promovam o bem-estar

Ao longo deste guia, cujo objectivo é ser um manual prético, sdo identifica-
das algumas fontes (2.) de stress tipicas do percurso académico, e possiveis
manifestacdes (3.) que podem ocorrer em situacées de stress, a nivel fisico,
psiquico e comportamental. Apresentam-se ainda algumas estratégias (4.)
para lidar melhor com o stress e, por ultimo, dd-se a conhecer quais os
recursos (5.) que a U.Porto dispée para o ajudar a melhorar o bem-estar e a
responder a situagdes de stress.






Associadas a transicao para o Ensino Superior surgem habitualmente mu-
dancgas que implicam alteragdes na forma como os estudantes lidam com
o seu meio. Para além das mudancas que ocorrem na passagem da ado-
lescéncia para aidade adulta, os jovens confrontam-se com um novo con-
texto de ensino que os desafia inevitavelmente a desenvolver novos papéis
e a modificar os anteriores, quer na dimensao académica quer na dimensao
pessoal da sua vida. Os desafios/dificuldades com os quais os estudantes
mais frequentemente se confrontam com o ingresso no ensino superior
podem ser agrupadas de acordo com os seguintes dominios:

Dominio académico
Dotado de maior grau de exigéncia, implicando o desenvolvimento
de novas competéncias;

Dominio social

Em que é exigido o estabelecimento de novos relacionamentos e in-
teracgoes, colocando a prova as competéncias de assertividade e a
resisténcia a solidao;

Dominio pessoal

Que pode estimular o reforco da identidade, o desenvolvimento da auto-
-estima, assim como uma compreensdo mais personalizada do mundo,
uma vez que o estudante se confronta com novas oportunidades;

Dominio vocacional
Onde principalmente se destacam a opcdo do curso e o investimento
num projecto profissional.

Em cada um destes dominios, existe uma diversidade de situacdes que
poderdo desencadear nfveis mais elevados de stress, encontrando-se de
seguida a referéncia a algumas, de forma a poder antecipar ou prevenir
eventuais dificuldades.
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As fontes que podem desencadear stress variam de pessoa para pessoa,
mediante a percepcao das mesmas e os contextos em que se inserem!
E importante identifica-las de forma a usar as melhores estratégias!

Em sintese, e segundo Lazarus e Launier (1978, cit. in Ribeiro, 2005), “'para
que um acontecimento seja stressor, tem de ser apreciado como tal, ou seja,
se um acontecimento ndo for apreciado por um individuo como stressor esse
individuo n3o sentird stress.”






0 exposto no ponto anterior [“fontes de stress”] permitiu identificar as varias
situagdes que podem levar ao desencadeamento de uma reacgdo de stress.

De modo simplificado, pode-se afirmar que perante um estimulo stressor
(exame, conflito relacional, etc), o individuo desencadeia uma resposta
psicofisiolégica na tentativa de compensar/reequilibrar o seu organismo.
Porém, quando essa resposta inicialmente adaptativa se prolonga come-
cam a aparecer sinais e sintomas que evidenciam tensdo e desequilfbrio.
Esta reaccao tem varios componentes que é necessdrio conhecer, nomea-
damente o fisico, o psicolégico e o comportamental. O quadro que se segue
apresenta os sinais e sintomas mais frequentes, embora varidveis de indi-
viduo para individuo.

(Adaptado de: Cornell University -Gannett Health Services)

A manifestacio do stress varia de pessoa para pessoa. E importante cada in-
dividuo saber identificar o seu padrao de resposta habitual ou mais frequente.
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Tendo sido apresentadas as causas e manifestacées do stress, irdo ago-
ra ser abordadas algumas formas de o gerir a um nivel éptimo compativel
com o seu bem-estar pessoal, social e académico.

Ndo hd respostas magicas, nem universais, assim as solugdes variam con-
forme as caracterfsticas individuais.

A primeira questao que se coloca é: como saber o que é melhor para si e
para a sua situacao? Indicam-se alguns passos que pode usar para desen-
volver o seu préprio programa anti-stress.

Passo 1
Identificar as situacdes em que sente stress e respectivas causas.

Passo 2
Avaliar como se sente quando estd stressado.

Passo 3
Analisar de que forma pode reduzir o stress (de seguida damos suges-
tdes que pode adequar em funcio do que fizer mais sentido para si).

Passo 4
Praticar a(s) estratégia(s) que escolheu de forma persistente até al-
cancar os resultados desejados.

Passo 5
Recorrer aos apoios disponiveis na U. Porto, de forma a potenciar o
sucesso das estratégias escolhidas.

Estudar na U.Porto implica estar integrado e relacionar-se com as pessoas do
meio académico, tanto com os colegas como com os professores e funcio-
ndrios. Nas relagdes humanas a comunicagao é uma constante, sendo que a
adopgao de uma comunicacao eficaz com os outros conduz ao respeito por si
e pelos outros e contribui para uma boa integracao social e académica.
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(Fachada, 2000)

Pode acontecer que a entrada na faculdade exija um afastamento da sua
cidade, da sua casa e a necessidade de partilhar novos espagos habitacio-
nais. Viver com pessoas e em locais que ndo se conhece bem pode exigir
mudanca de habitos, novas regras e a adopgdo de novos comportamentos.
Para que tudo acontega de modo positivo sugerem-se algumas pistas.

(Adaptado de: Princeton University - University Health Services)

Por vezes o relacionamento com os outros pode levar ao confronto de ideias/
vontades diferentes. Este confronto pode originar conflitos que podem ser mais
ou menos dificeis de resolver e, eventualmente, podem causar-Ihe ansiedade.
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Os conflitos devem ser enfrentados e resolvidos eficazmente e ndo evitados.
Tendo em conta o facto do conflito ser um fenémeno que pode ocorrer no
quotidiano, gerado a partir de pontos de vista diferentes, ndo tem necessa-
riamente um cardcter negativo. Poderd assim representar uma oportuni-
dade de crescimento e coeso entre as pessoas, potenciando o desenvolvi-
mento de capacidades sociais, de uma maior capacidade de comunicacao
e do sentido de autonomia.

A resolucdo de conflitos pode ser classificada de acordo com duas dimen-
soes: assertividade (grau em que cada parte tenta satisfazer os seus in-
teresses préprios) e a cooperacdo (grau em que ambas as partes tentam
satisfazer os interesses do outro). Do cruzamento entre as duas dimensoes
resultam cinco estilos de gestdo do conflito: competicdo, acomodagao,
compromisso, colaboracdo e evitamento:

Competicao
Reflecte a tentativa de satisfazer os préprios interesses a custa dos
interesses dos outros.

Acomodacao
Consiste na tentativa de satisfazer os interesses do outro, negligen-
ciando os préprios.

Compromisso
Representa a tentativa de satisfazer, moderada mas incompleta-
mente, os interesses de ambas as partes.

Colaboracao
Consiste na tentativa de satisfazer completamente os interesses de
ambas as partes.

Evitamento

Consiste em o individuo ignorar ou negligenciar os interesses de
ambas as partes.
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Apesar da diversidade de opgdes relativas a resolucao do conflito, a negociagao

- aimposicao (unilateral da solugao);
- a cedéncia (de uma das partes as exigéncias das outras);

- ainacgdo (uma ou ambas as partes decidem nada fazer, na crenga de que o tempo trabalhard a
seu favor);

- a mediagdo por uma terceira parte (alguém nao envolvido no conflito é aceite como um modo
de auxflio & clarificacdo da disputa e & abertura de canais de comunicagao entre as partes em conflito);

- a negociacao (onde procuram encontrar uma plataforma de acordo que evite a confrontagao
directa e eventualmente violenta, através de uma sequéncia de exigéncias e de cedéncias
acerca daquilo que as opde).

é a técnica considerada como sendo a mais eficaz, para ambas as partes.

Em suma, existem algumas etapas para lidar com o(s) conflito(s):
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(1) Diagnosticar a natureza do conflito

Tendo em conta o impacto pessoal que o conflito pode gerar, uma
estratégia poderd remeter para a andlise do problema, no sentido de
perceber quais as causas (diferencas de valor, factos ou situacées)
do mesmo; analisarigualmente se a outra parte envolvida é capaz de
apoiar na resolugdo do conflito;

(2) Envolver-se no confronto

As partes envolvidas poderdo definir o momento mais adequado
para se encontrarem; deve haver de ambas as partes vontade de
resolver o conflito, sendo que cada parte pode reflectir e expressar
sobre: (1) o que a outra parte fez e em que medida isso o afectou e (2)
sobre o que gostaria que a outra fizesse;

(3) Escutar

Para negociar solugées satisfatorias é necessario compreender com-
pletamente as necessidades das outras pessoas e, para tal, é necessario
saber escutar;

(4) Resolver o problema

As partes devem sentir-se livres de sugerir e apresentar qualquer
solucdo. A solucdo escolhida (depois de a analisar criticamente)
deve ser a que melhor satisfaca os interesses de todos os implica-

dos no conflito.
(Fachada, 2000)

Relativamente as consequéncias que advém das situacdes de conflito,
estas podem ser positivas, sendo potenciadoras de criatividade e de mu-
danca; no entanto, podem igualmente gerar consequéncias negativas, pela
utilizagdo de tacticas "desleais” ou pela sua ndo resolucdo/resolugao ine-
ficiente. Neste sentido, os resultados possiveis para os intervenientes numa
situacdo de conflito poderao ser de trés tipos:

Perda/perda

Esta situacdo acontece quando as partes cedem uma a outra, sendo
o resultado final incoerente com as posigées iniciais; ou quando uma
terceira pessoa, com mais poder, intervém e pde fim ao conflito de um
que ndo respeita as necessidades/interesses de nenhuma das partes;

Ganho/perda
Nestes casos, uma das partes atinge os objectivos pretendidos, im-
pedindo assim a outra parte de os atingir;

Ganho/ganho

Esta situacdo sé é possivel quando o conflito é transformado em
problema e as partes envolvidas aceitam mutuamente que podem
ganhar alguma coisa, se efectivamente se conseguirem empenhar
na resolucdo da situacao.

E consensual que as relacées de maior proximidade sio uma base essen-
cial para o bem-estar psicoldgico e social. Uma relagdo préxima satisfatéria
parece ser fonte importante para o sentimento de felicidade e significado
para a vida. Contrariamente, o isolamento pode constituir um factor de ris-
co para a saude fisica e mental.
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0 ingresso no mundo académico pode implicar afastamento das pessoas
mais proximas. Tente dar continuidade a estes lagos pois sdo fonte de
coragem e confianca.

- Faga uma gestao adequada do seu tempo de forma a falar pelo menos uma vez por semana com a
famflia e amigos. Este contacto ajuda-o a partilhar as suas emogoes, a manter lagos afectivos,
a conhecer o que estd a acontecer na vida das pessoas que gosta e mostrar-lhes o que se passa consigo.
- Convide amigos para o visitar. Partilhe temas e interesses da vida académica. Estabelega novos lagos.
- Coloque fotos da familia e amigos: partilhe memorias com as pessoas que o visitam.
- Prepare receitas de culindria que Ihe fagam lembrar a sua casa.
- Participe num grupo ou associagao onde possa partilhar os mesmos valores e interesses.

(Adaptado de: Princeton University - University Health Services)

O suporte da familia e amigos é muito importante para enfrentar novos
desafios. Assim pode ser necessario:

-Preservar e valorizar as relagdes que contribuem para o bem-estar
e evitar as que trazem mau estar, tristeza ou baixa auto-estima.
-Evitar circunscrever as relagoes de proximidade a uma sé pessoa.
-Promover a comunicagdo nas suas relagdes, reflectindo e exprimin-
do abertamente o que sente, nomeadamente em relagcao a questoes
fntimas ou situacdes de conflito.

-Procurar formas alternativas de comunicacdo (cartas, e-mail e te-
lefone) caso as pessoas mais importantes vivam longe de si.

- Aproveitar a vida social e académica: concertos, festas, cinema,
teatro, etc.

As relagdes positivas sdo fonte de bem-estar e crescimento. No entanto
nem todas as relacdes sdo promotoras de seguranca e afecto. Pode acon-
tecer que nos sintamos ligados a pessoas que nos desvalorizam e subes-
timam. Seguem-se alguns indicadores que possibilitam o reconhecimento
de aspectos menos positivos nas relagées.
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- Falta de comunicagao. Nao se sente confortdvel para exprimir as suas emogoes.
- Situagdes de abuso e/ou coagdo sexual.

- Dificuldade em expressar as emogées.

- Manipulagao psicoldgica.

- Controlo excessivo (exemplo: citime e desconfianga excessiva e possessao).

- Critica frequente, uso de palavras pouco apropriadas (calao).

- Auséncia de envolvimento na relagao.

- Exploragdo material e /ou financeira de um dos elementos do casal.

(Adaptado de: Princeton University - University Health Services)

A verdadeira intimidade implica comunicacdo, reciprocidade, confianca,
aceitacdo e respeito mutuo. Quando a relagdo com o outro se caracteriza
por sentimentos negativos como o medo, desconfianga, e excessivo con-
trolo, pode-se estar perante uma relagdo de violéncia.

Quando reconhecer os sinais de violéncia numa relagdo

- Ha medo de que o companheiro se zangue.
- Se sente responsabilidade excessiva pelos sentimentos e comportamentos do companheiro.
- Existe grande isolamento por parte de um dos elementos do casal comparativamente com o companheiro.
- Todos os pedidos do companheiro s3o satisfeitos com receio de que ele fique transtornado.
- Desconfia-se que o comportamento abusivo vai fazer parte da relagao a dois.
- Existe medo de terminar a relagdo porque o companheiro ameaga com o suicfdio
ou outro tipo de violéncia.
- Neste casos é importante considerar falar com um amigo e/ou pedir ajuda profissional.

(Adaptado de: Princeton University - University Health Services)

Paradoxalmente, as pessoas que sdo maltratadas nas relagées, tendem
a permanecer demasiado tempo nelas. Muitas vezes existem ameacas e
medo de tomar uma decisdo. Noutros casos existe uma falsa crenga em
expectativas de mudanca.
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Mitos e factos associados as relacdes de violéncia

Mito 1

Se ama de verdade alguém isso é suficiente para mudar o seu com-
portamento abusivo.

Facto

Vocé ndo é responsavel pelo comportamento do outro e ndo tem culpa.

Mito 2

Se eu ficar com ele, ele vai melhorar, vai deixar de ser “mau’”.

Facto

Muitas pessoas permanecem nas relagdes de abuso por diversas ra-
z6es como pressdo, amor, medo, dependéncia econdmica, ndo re-
conhecendo por vezes que a relagdo é abusiva e acreditando que o
abusador pode mudar.

Mito 3
Sé é abuso quando existem danos fisicos.

Facto
0 abuso emocional e verbal pode ser tdo devastador como o fisico.
Nenhuma forma de abuso ou controle deve ser tolerada.

Mito 4
Ciimes e possessdo sdo sinais de verdadeiro amor.

Facto
Ciimes e posse sdo sinais que o seu companheiro a vé como posse. E
um sinal precoce muito comum numa relacdo de abuso.

Mito 5

Uma relacdo de abuso ndo ocorre entre um casal do mesmo sexo.
Facto

Existem companheiros abusadores nas relages hetero, homo e bissexuais.

(Adaptado de: Princeton University - University Health Services)

Se sente que:

- Estd na relagao porque o outro precisa.

- Os conflitos nao se resolvem.

- Sacrificam-se todas as outras relagdes porque o namorado pede.

- A auto-estima diminui como resultado desta relagao.

- Hd uma pressao para fazer coisas que nao se gosta ou nao se quer, como sexo, faltas as aulas ou
evitar a famflia.

- Ambos sdo constantemente criticos, magoam ou abusam mutuamente.

(Adaptado de Princeton University - University Health Services)

Pode ser importante repensar as relagdes de proximidade, especialmente
as que nao dao conforto, afecto e bem-estar. Falar com pessoas, partilhar
a dor, pedir ajuda sao alternativas a vergonha e a passividade e podem
potenciar a mudanga.

A agitacao da vida académica (exames, trabalhos, semindrios, praxes...)
pode acarretar noites mal dormidas, refeicdes apressadas, consumos e
abuso de tabaco e dlcool. Estes comportamentos de desleixo com o au-
to-cuidado podem colocar em segundo plano a saude. Esta deve ser uma
prioridade na gestdo da vida pessoal. Cada um é responsavel pelos com-
portamentos que adopta. O estilo de vida pode contribuir para o stress ex-
cessivo. E importante fazer escolhas que o tornem mais resistente ao stress
e que aumentem as suas defesas imunoldgicas, tais como: um sono repou-
sante, uma alimentacao equilibrada e um exercicio fisico regular.

Sono

Um sono tranquilo e regular é essencial a sobrevivéncia humana. Embora
pareca que 0 Sono € passivo e, por vezes, conotado por alguns como um
desperdicio, é um momento de grande reparagao organica, sobretudo do
sistema nervoso e imunoldgico. A quantidade de sono que cada pessoa pre-
cisa para recuperar depende de varios factores, incluindo a idade e o tipo de
actividade. Os jovens podem precisar de cerca de 9 horas de sono e na idade
adulta varia entre as 7 as 8 horas, embora existam pessoas com um padrao
de sono de menos horas, para as quais 5 hora de sono é suficiente.

Ainvestigacdo tem demonstrado que a privagdo do sono é perigosa, podendo
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conduzir a falta de concentragao, fadiga corporal entre outras queixas. A falta
de sono afecta a nossa memdria, concentracdo e estado de humor.

- Avalie o seu descanso: quantas horas estd a dormir? Quantas necessita?
- Durma o nimero de horas necessario e regularize o seu hordrio de sono.

Sugestdes para um boa noite de sono

- Diminua o consumo da cafeina e de outras substancias estimulantes.
- Faga exercicio fisico regular durante o dia.

-Ouca musica relaxante ou faca relaxamento através de exercicios,
musica, leitura, banho quente antes de dormir.

- Controle a luminosidade e a temperatura no quarto de dormir.

- Utilize colchdo, almofada e roupa confortavel para dormir.

- Concentre-se em pensamentos e imagens positivas.

Se tiver problemas persistentes com o sono (dificuldade em adormecer e/
ou acordar muito cedo) consulte um médico.

A cafeina ou outros estimulantes ndo substituem os efeitos negativos da
privacdo do sono.

(Adaptado de: Direcgdo Geral da Satde, Divisio da Promogao e Educagdo para a satide, 2004-2010)

Alimentacao
A adopcéo de hdbitos alimentares sauddveis ndo é sinénimo de uma ali-
mentacdo “sem cor, nem sabor”. Ao contrdrio desta crenca a alimentacao
sauddvel traduz-se por diversidade de alimentos. A roda dos alimentos é
um bom guia para a escolha alimentar diaria.
Para além da necessidade de adoptar uma dieta alimentar completa, equi-
librada e variada deve procurar manter um peso adequado a sua estatura.
0O indice de massa corporal permite determinar se um adulto tem peso ade-
quado a sua estatura:

IMC = Peso (Kg)/[Altura (m)] ao quadrado

Se IMC

<18,5 baixo peso

18,5a24,9  pesonormal

25a29,9 excesso de peso

>30,0 obesidade
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Recentemente tem sido dada uma grande relevancia a alimentacdo pois
sabe-se que hdbitos alimentares inadequados e inactividade fisica sao dois
principais factores de risco para o aparecimento de doengas como a obesi-
dade e alguns tipos de cancro.

Recomendacgdes para uma alimentagdo mais saudavel

- Tome sempre o pequeno-almogo;

-Coma de 3 horas em 3h;

- Diminua o consumo de sal;

- Reduza a ingestdo produtos agucarados;

- Aumente o seu consumo de hortalicas e legumes e frutas;

- Consuma de preferéncia peixe e carnes magras;

- Beba dgua simples em abundancia ao longo do dig;

- Se consumir bebidas alcodlicas, faga-o com moderacao;

- Reduza o seu consumo total de gordura, em especial gorduras sa-
turadas, existentes principalmente em produtos de origem animal;

- Prefira métodos de culindria simples, saudaveis e saborosos, como:
cozidos e grelhados;

-Nao utilize gorduras que foram sobreaquecidas ou com dleos queimados;
- Privilegie sempre o consumo do azeite.

(Adaptado de: direcgao geral da satide: divisdo da Promogao e Educacdo para a sadde, 2004-2010)

Exercicio fisico
0 exercfcio fisico deve ser realizado de modo a proporcionar energia, prazer
e boa disposicao, adaptando-o a sua idade e condigdo fisica. A escolha da
modalidade a praticar deve ser feita de acordo com o que gosta e que lhe
seja facil de cumprir com regularidade (Vaz Serra, 1999).

Vantagens do exercicio fisico

- Melhora a saude fisica e o bem-estar psicolégico.

- Aumenta as emocoes positivas e diminui as negativas.

- Contribui para diminuir a ansiedade e a depresséo.

- Diminui a tensdo muscular.

- Aumenta a aptidao para desenvolver trabalho intelectual.
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- Facilita a digestao.

- Torna o sono reparador (quando o exercicio ndo ¢ feito perto da
hora de adormecer).

- Ajuda a manter o peso.

- Melhora a capacidade respiratéria.

- Tonifica o aparelho cardio-vascular.

Como salienta o autor, os exercicios mais aconselhdveis e que melhoram a
resisténcia sdo de natureza aerdbia, como: caminhar, correr, nadar e andar
de bicicleta.

Podem também ser praticadas modalidades em grupo que permitem o
convivio com outras pessoas, podendo tornar mais agraddvel o exercicio.

A prética de exercicio fisico para ser benéfica, deve ser regular e efectuada
no minimo trés vezes por semana.

O relaxamento permite o aumento do “bem-estar” fisico e psicolégico
através do alfvio de “tensdes” acumuladas no corpo e na mente. Em ter-
mos fisicos o relaxamento pode possibilitar um sono mais repousante e a
diminuicao de dores fisicas. No que concerne a dimens&o psicolédgica o re-
laxamento ao diminuir o stress e a ansiedade, contribui para uma maior
tranquilidade perante a vida e aumenta o nivel de satisfacdo nas relagoes
humanas e no desempenho das tarefas.

Técnicas de relaxamento fisico

a)Alongamentos

Estique os bragos e espreguice-se com as maos apontadas para o
tecto, balancando-os de um lado para o outro. Repita o exercicio

com os bracos entrelacados atrds das costas.

b)Rotacao da cabeca
Descontrafa o peso da cabeca de modo a que fique solta sobre os
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ombros, e de olhos fechados inicie rotagées alternadas para os dois
lados. Ao mesmo tempo tente descontrair lingua, rosto, e queixo.

c)Relaxamento dos bracos
Levante os bragos, aperte os punhos com forca e depois deixe-os
cair subitamente para a posicao normal.

d)Relaxamento das pernas
Sente-se numa cadeira e eleve as pernas para a sua frente e depois
deixe-as cair.

e)Relaxamento dos pés
Concentre o peso do corpo num pé, enquanto levanta o outro e o
sacode com suavidade. Repita para o outro pé.

f)Relaxamento das mios e dos dedos
Com as palmas das maos muito abertas e os dedos completamente
separados, efectue sacudidelas com pequenas rotagées dos pulsos.

g)Respiracio

Exercite a inspiracdo e a expiragdo abdominal. Quando inspira o
ventre aumenta de volume, e quando expira o ventre diminui. Ex-
perimente inspirar em 4 segundos, reter o ar durante 2 segundos e
expirar em 4 segundos. Repita vdrias vezes.

Técnicas de relaxamento mental

1.Vazio mental

Concentre-se no vazio e afaste mentalmente preocupagdes passan-
do-as para segundo plano nesse momento. Passados alguns minutos
a mente fica descontrafda e em branco. Mantenha esta fase de relaxa-
mento durante alguns minutos e depois pode iniciar o estudo.

2.Imagética
Escolha um local que seja “paradisiaco” para si e que lhe inspi-
re bem-estar e tranquilidade. Pense nele, e imagine-o apelando a



todos os sentidos, e.g. Mar: pensar que sente o vento, o som das
ondas, o calor da areia, o fresco das ondas, o cheiro da maresia...

construa a sua imagem de bem-estar.
(Adaptado de: Servicos de Acgdo Social de Setubal, 2007; University of Oxford - Student Health and Welfare)

O discurso interno pode ser um factor predominante na criagao ou alivio do
stress. A transformacdo de um pensamento ndo adaptativo ou indtil (ex:.
“n3o sou capaz”) num pensamento adaptativo (ex. “esta tarefa é dificil,
porém sé saberei se sou capaz, se tentar” ) pode conduzir a comportamen-
tos mais eficazes e a reducao do stress.

- £ um pensamento ou um facto?

- Estou a tirar conclusoes precipitadas?

- Qual é a alternativa?

- Que efeito tem sobre mim?

* Quais as vantagens e desvantagens?

- Haverd alguma resposta para isto?

- Estou a pensar de forma drdstica?

- Os assuntos sao realmente tao drésticos como “sempre vs nunca” e “tudo vs nada”?
- Estd tudo mal por causa de um acontecimento ou uma mudanga?
- As minhas fraquezas sao superiores as minhas forgas?

- Eu tenho dois pesos e duas medidas?

+ S6 existe um lado negativo?

- E provavel que seja tudo um desastre?

* As coisas estao fora do meu alcance?

- Estou a viver a vida como ela é ou como eu gostaria que fosse?

- 0 que posso fazer para mudar?

(fonte: adaptagao de Wilkinson (1996), p.28, “compreender o stress”)

Exemplos de alguns pensamentos prejudiciais transformdveis em
pensamentos adaptativos

“Nunca fiz algo assim antes” - “E uma oportunidade de aprender algo novo”
“E muito complicado” - “Vou tentar olhar para isto de um angulo diferente”
“Nao tenho recursos” - “A necessidade faz a capacidade”

“Nao tenho tempo suficiente” - “Tenho de (re)avaliar prioridades”

“Nao ha forma de funcionar” - “Vou tentar que isto resulte”
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0 pensamento pode influenciar a acgao, se for adaptativo, na medida em
que contribui para uma atitude mais activa e para uma maior capacidade
de planear e concretizar projectos.

Um planeamento bem sucedido do tempo implica ndo sé definir prioridades
como também estabelecer uma data parainiciar a tarefa, e ndo para a con-
cluir. Muitas pessoas concentram-se em prazos de conclus3o... Neste caso,
0 mais provavel é deixar as tarefas por fazer até ao dltimo minuto!

Na gestdo do tempo hd que ter em atengdo que o importante é controlar
o tempo gasto em cada actividade e seleccionar quais as actividades que
implicam mais tempo, e ndo gerir as tarefas e controlar o trabalho reali-
zado num dado espaco de tempo! O trabalho ndo é um recurso escasso,
ao contrdrio do tempo e, por isso, ndo precisa de ser gerido. Por sua vez, o
tempo necessita de ser gerido para se tornar produtivo. Desta forma, um
bom planeamento do tempo contém:

- Indicacdo das horas, com intervalos de 30 minutos, que irdo ser
dedicadas ao trabalho/estudo.

- Quais as actividades a realizar em cada perfodo de tempo.

- Anotacdo do tipo de actividade (por critérios de urgéncia e importancia).

- Tempo extra reservado para imprevistos.

Para um uso eficaz do tempo, é necessdrio ter em atencdo os habitos e ati-
tudes que moldam a forma como o tempo é dispendido. Neste sentido, tente
responder as seguintes questdes, de forma a analisar a sua gestdo de tempo:

- Costuma dividir o seu dia dando prioridade as tarefas mais dificeis
ou exigentes e remetendo as mais agradaveis e que mais gosta para
segundo plano?

- Desperdica muito tempo com internet, televisdo, computador, telefo-
nemas, interrupgdes ou tarefas que ndo levam aos resultados que deseja?
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- Faz tarefas que poderiam /deveriam ser feitas por outras pessoas?
- Tem tempo para si?

Gerir o tempo de forma eficiente

A gestdo do tempo € uma das questdes mais centrais na gestdo de stress. O
tempo é um recurso escasso, daf que seja importante geri-lo com a maior
eficiéncia.

Um dos primeiros passos na gestdo do tempo é o estabelecimento de ob-
jectivos de curto, médio e longo prazo, bem como o estabelecimento de
prioridades, relacionadas com os objectivos definidos e que devem ser de-
terminadas tanto pela urgéncia, como pela importancia. No quadro a seguir
encontra alguns exemplos de tarefas situadas em cada um dos quadrantes:

Exemplos Exemplos
Pagar contas Visitar os amigos

Ir ao médico Investir em formagao

Ir as compras Fazer exercicio fisico

Exemplos Exemplos

Atender o telefone Envolver-se em discussées intermindveis

Conversar com os colegas  Debater questdes nao relacionadas com ob-
jectivos pessoais, académicos, profissionais

(Fonte: Posen, 2003)

Uma tarefa importante é aquela que se relaciona directamente com os seus
objectivos pessoais e profissionais, e contribui significativamente para os
atingir, tendo normalmente consequéncias a longo prazo. Uma tarefa ur-
gente é aquela que apresenta prazos de conclusdo muito curtos, tendo de
ser feita no momento e, normalmente, com consequéncias a curto prazo.
0 que habitualmente se verifica é que a maior parte das pessoas se centra
nas tarefas urgentes (independentemente da importancia) e deixa de parte
as tarefas importantes e ndo urgentes, que acabam por ser aquelas que
contribuem mais para os objectivos pessoais e profissionais/académicos.

Ser eficiente é conseguir os resultados com a médxima qualidade, com o mini-
mo de energia e com uma duragao dptima. Por sua vez, ser eficaz é conseguir
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os resultados pretendidos num determinado tempo. Questionar com regu-
laridade a sua eficiéncia e eficicia pode ajuda-lo a clarificar as prioridades
pessoais e profissionais identificando as tarefas mais importantes.

Ser eficiente = fazer "certo’ as coisas
Ser eficaz = fazer as coisas certas

Alguns factores que contribuem para o desperdicio de tempo

- Desorganizagdo do local de estudo/trabalho.

- Informacées insuficientes ou atrasadas.

- Reunides de grupo desnecessérias ou mal conduzidas (sem objectivo
definido, sem hora de conclusio, com participantes a mais, entre outros).
- Procrastinacao (constante adiamento da execucdo da tarefa/es-
tudo/trabalhos).

- Perfeccionismo.

- Dificuldade em dizer “nédo”.

- Interrupgdes constantes.

- Delegagao ineficaz ou inexistente.

- Falta de objectivos.

- Estimativas irrealistas do tempo.

- Auséncia de um planeamento didrio escrito (onde se contemplem
os imprevistos).

- Concretizagao em primeiro lugar de tarefas secunddrias ou mais
agraddveis em vez das mais exigentes ou importantes.

Em suma, algumas sugestdes para gerir melhor o tempo

- Adopte uma agenda.

- Escreva na 1" pagina da sua agenda os objectivos para o ano lectivo.
- Pense nas actividades que tem de realizar para os atingir.

- Certifique-se que os seus projectos tém prioridades, prazos

e tempos de duragao.
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- Reveja diariamente os seus objectivos a curto e longo prazo e ques-
tione-se acerca da concretizagdo dos mesmos.

- Observe como gasta o seu tempo, descobrindo quando e porqué
ndo cumpre os seus objectivos.

- Aproveite os “tempos perdidos”: leia pequenos textos ou anote
ideias que precisa de consolidar, por exemplo enquanto estd em
filas de espera.

- Lembre-se que é responsdvel por determinar como usa o seu tem-
po e de que forma estuda.

- Planeie o seu tempo semanalmente, estabelecendo prioridades e
deixando tempo para imprevistos. Os planos tém de ser flexiveis e
ajustdveis, pois se tiver uma gestdo do tempo muito rigida e inflexi-
vel, isso poderd transformar-se numa fonte de stress.

- Defina um tempo s6 para si todos os dias.

- Tente ser assertivo (capacidade de escutar e expressar-se) e firme
com os outros quando se trata do seu tempo.

- Mostre aos outros que respeita o seu tempo sendo pontual.

- Desenvolva estratégias para evitar interrupgdes, aumentar a con-
centragao e rentabilizar o tempo.

- Transforme o seu impulso de adiar para mais tarde no habito de
fazer agora.

- Descanse, coma bem e esteja atento a sua saude.

- Equilibre o seu tempo para todas as dreas importantes da vida, pra-
ticando a autodisciplina.

A vida universitdria implica despesas e, por isso, é necessdrio saber gerir
o orcamento de que dispde. Posen (2003) d4 algumas sugestdes para
gerir o seu dinheiro:

- Saiba distinguir “desejos” de “necessidades”; seja consciencioso
quanto as formas como utiliza o seu dinheiro.
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- Discipline os seus gastos. Quando for a um espago comercial, deci-
da antes o que precisa.

- Tire 10% do seu rendimento/mesada e coloque-o em poupangas.
- Evite ou pague dividas o mais rapidamente possivel.

- Faga um balango dos seus gastos. Calcule as despesas mensais.
Compare gastos com o orgamento de que dispde.

- Viva a medida das suas possibilidades.

- Se tiver problemas em gerir o seu dinheiro e/ou se este for insufi-
ciente recorra ao apoio social.

A entrada num curso da U. Porto implica uma adaptacdo a novas exigéncias
de avaliagdo, quer em termos de ritmo de estudo, como de esforgo e de mo-
tivacdo. Enquanto alguns estudantes se adaptam rapidamente outros podem
sentir-se frustrados por terem de abdicar de outras actividades ou ficar desa-
nimados e inseguros sobre as suas capacidades. Estas mudangas podem cau-
sar algum stress que pode acentuar-se nas épocas de frequéncias e exames.
Salvaguardando, mais uma vez, que estas indicagdes sdo sugestdes que
podem ou n&do ajustar-se ao seu caso pessoal, uma vez que cada situagao
tem contornos especificos.

Estudar na U.Porto
Estudar e concretizar um curso ou especializacdo significa atingir um fim,
um objectivo ou sonho de poder ter uma vida melhor e/ou de realizacdo
profissional. No entanto, estes objectivos sdo longinquos para quem estd a
iniciar ou mesmo a terminar o curso. Neste sentido, e para aumentar a mo-
tivacao, é importante comprometer-se activamente no processo de estu-
do, como uma actividade onde pode desenvolver capacidades cognitivas,
emocionais e sociais.
Estudar na U. Porto implica envolver-se activamente no planeamento e
concretizagdo do seu estudo. Lembre-se que: estudar faz sentido se estiver
realmente interessado em aprender!
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Quando esta a estudar procure:

- Preocupar-se em conseguir as condicdes ideais (ambientais, fisicas
e psicoldgicas) necessarias para estudar.

- Interpretar e analisar o que correu menos bem e procurar aprender
com isso.

- Procurar a informagao necessdria para resolver os problemas re-
correndo a todos os meios ao seu alcance.

- Recorrer aos professores como fonte de ajuda.

- Ndo aplicar critérios de “fracasso” ou “éxito” para avaliar a sua
aprendizagem: o sucesso estd associado a propria tarefa.

- Realizar a tarefa com gosto e esforco.

A atencdo é uma dimensdo fundamental de estudar com sucesso, sendo
que é importante conhecer-se para poder eliminar os factores distractores
prejudiciais ao bom rendimento académico.

Alguns dos distractores sao:

- N3o determinacao de objectivos e fins

- Inadequacdo do nivel de exigéncia a preparagao que possui
- Monotonia, falta de interesse ou preguica

- Falhas na planificacdo

- Preocupagdo ou medo exagerado

- Problemas familiares, interpessoais ou sociais

- Caréncias alimentares

- Ansiedade e cansaco

Mesmo que realize tudo o que é necessario para ter as condiges “ideais”
para estudar e elimine os factores distractivos, por vezes os resultados po-
dem ndo corresponder ao que sabe por causa da ansiedade ou de estratégias
inadequadas de estudo. Propomos-lhe que reflicta sobre o stress que sente e
as estratégias que utiliza quando estuda. £ sempre tempo de mudar!

Nas épocas de estudo intenso e exame é comum haver um excesso de an-
siedade associada ao elevado nimero de exigéncias, quer em termos de
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trabalho como de expectativas face aos resultados. A ansiedade em exces-
so pode provocar stress prejudicial ao estudo.

(Adaptado de: Université de Genéve - Antenne Santé - Le petit futé des examens, University College Dublin - Student Health Service)

Concentragao Dificuldade em iniciar tarefas que requerem concentragao
Atengao Menor tempo de atengao

Memdria A memdria recente e remota diminui

Acgoes reflexas Tarefas que exigem resposta répida e espontanea sao realizadas

de modo imprevisivel
Solugdo de problemas  Dificuldade em tomar decisGes
Avaliagao Menor capacidade

Processo de reflexao Linha de pensamento ndo segue uma corrente logica

(Adaptado de: Didlogo Universitério, 2007)

Lembre-se que:
Para evitar niveis excessivos de stress que podem ser bloqueadores ou pre-
judiciais, pode comegar por conhecer melhor a sua ansiedade para poder
aprender a lidar com elal Neste sentido pode utilizar técnicas de relaxa-
mento e/ou fazer exercicio ffsico, assim como falar com familiares, amigos,
e/ou com técnicos especializados.

As disciplinas com grande componente pratica requerem resolugdo de pro-
blemas, nas tedricas é necessario a leitura e memorizagao.

A leitura
Fazer uma pré-leitura rapida, para ter um primeiro contacto com os con-
tetdos. Dé atencdo a tudo, quadros, mapas, ilustracées...se for um livro
comece pelo indice, introdugao e conclusao - assim fica com ideia do livro
e pode seleccionar o mais importante.

Sugestdo de estratégia de leitura

- Seleccione o material que tem de ler e divida-o tentando perceber as par-
tes e estabeleca relagcdes com o todo.
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- Antes deiniciar a leitura recorde tudo o que sabe sobre o tema - fa-
cilita a compreensao da informacao.

- Interesse-se pelos conceitos novos e tente entendé-los.

- Apds terminar a leitura interrogue-se sobre o conteddo do texto
- assegura compreensao global e pormenorizada sobre o tema.

- Ap6s ler e questionar, pode explorar conclusdes e relacionar os da-
dos da leitura com outros que tenha adquirido.

- Para memorizar pode utilizar graficos, resumos, esquemas ou qua-
dros para assimilar melhor a matéria e fixar o contetido que acabou
de estudar.

A memorizacio

- Leia em voz alta ou baixa a matéria a aprender.

- Imite o professor e simule que estd a ensinar.

- Escreva pequenas notas resumo de entendimento da matéria.

- Ajuste os processos de memorizagdo ao tipo de material a estudar.
- Divida em unidades mais pequenas a matéria a estudar.

- Utilize esquemas, rimas, inflexdes, desenhos, representacoes

Acompanhar aulas

A sala de aula é também um local de estudo! Para melhor aproveitar as
aulas procure:
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- escolher um local perto do professor ou do quadro;
- evitar conversar com colegas;

- pedir esclarecimentos aos professores;

- desligar o telemdvel.

Apresentacao de trabalhos em publico:
Preparacdo do material apresentado

- Faca uma boa pesquisa do tema a apresentar.
- Prepare o trabalho atempadamente.

- Se tiver dUvidas sobre a pesquisa ou apresentagao pergunte ao professor.
- Faga topicos resumo do contetido de apresentagao.

- Se utilizar o PowerPoint, use tépicos nos slides e evite o texto.

- Utilize linguagem clara e objectiva, mesmo quando especifica.

- Utilize imagens e esquemas, pois facilitam a compreensao dos contetidos.
- Faga tépicos que sirvam de indicadores dos contetidos a apresentar.

Na altura da apresentacao

- Faga um resumo/texto completo dos contetidos que vai apresentar
e desenvolver

- Faga esquemas pessoais que facilitem a sua compreensdo da matéria.
- Privilegie a compreensao da matéria em detrimento da memorizag&o.
-Ensaie, as vezes necessdrias, a apresentagdo sozinho e/ou com os colegas.
- Se na altura da apresentacdo do trabalho tiver lapsos ou bloqueios
concentre-se nos acetatos ou no resumo que fez, e, naturalmente,
retome a linha de raciocinio.

Usualmente os locais de estudo dos estudantes da U.Porto sdo: o quarto, as bi-
bliotecas, salas de estudo ou cafés. £ importante escolher quais os locais de es-
tudo que lhe permitem uma maior concentracgao e rentabilizagio do estudo.
Realizar uma formagao académica na U.Porto implica ser avaliado. Esta
avaliagdo pode ser continua ou através de exames escritos, ou orais. O im-
portante é o estudante preparar-se para as avaliagdbes como momentos de
alguma ansiedade.

Antes do exame

- Planeie um horario de estudo, distribuindo o trabalho ao longo dos
dias e deixando tempo para uma revisdo antes do exame.

- Elimine distractores (televisdo, telemdveis) e deixe preocupagoes
pessoais para depois.

- Tenha presente os seus objectivos a médio, longo prazo, para nao
perder a motivacao.
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- Estude a matéria com detalhe.

- Faca intervalos de 5 a 10 minutos por cada hora de estudo.

- Simule a situacdo de exame; tal permite treinar a assimilagdo dos
conhecimentos, diminuir a ansiedade e aumentar a conflanca em si.

- Alimente-se bem, ndo faca dietas de emagrecimento nesta época
(ver dieta saudavel, pagina...).

- Mantenha um ndmero razodvel de horas de sono.

- Procure conhecer os exames do ano anterior para ter uma ideia das
questées que podem surgir no exame.

- Descontraia-se na véspera do exame, o dia anterior deve ser tran-
quilo e repousante.

Durante o exame

- Chegue a Faculdade com alguma antecedéncia para evitar o stress de
se atrasar.

- A ansiedade é “contagiosa”. Para evitar ficar excessivamente preo-
cupado com a matéria, evite discutir a matéria antes do exame.

- Pode escrever algumas notas que ache importantes antes de ler o exame.

- Leia 0 exame pausadamente até ao fim para conhecer o que lhe é
pedido e responda cuidadosamente.

- Se estiver ansioso conceda algum tempo para se acalmar antes de
comegar a escrever.

- Faga um breve esquema das partes importantes da resposta antes
de comegar a escrever.

- Responda as perguntas que sabe, para ganhar confianca, passando
depois as mais dificeis.

- Distribua o tempo pelo nimero de perguntas, contando com mais
algum tempo para rever o exame no final.

- Faca pausas durante o exame, descontraindo-se na cadeira e res-
pirando profundamente.
-Concentre-senoseuexameendosedeixeinfluenciar pelodesempenho

dos colegas. Escrever mais ndo é sinénimo de certo ou errado.

- Se se sentir em panico (e.g. palpitacdes, transpiracdo, tonturas),
em “branco” e/ou bloqueado, feche os olhos, respire profunda e
lentamente e ndo faca nada durante um tempo. Resista a tentacao
de desistir. Quando a ansiedade diminuir tente recomecar utilizan-
do a seguinte técnica: escreva quaisquer palavras, que lhe lembrem
outras, até sentir que a capacidade de memdria estd a voltar. Depois
concentre-se numa questao facil.

- Dedique algum tempo, antes de entregar, a rever as respostas.

- N3o deixe de acreditar nas suas capacidades e evite desistir.

Depois do exame

- Quando acabar o exame ndo pense mais nele, descanse e concen-
tre-se posteriormente no préximo.

- Quando sair o resultado procure perceber onde errou, de modo a
reconhecer as suas dificuldades e prepare-se para o seguinte.

(Adaptado de: Université de Genéve - Antenne Santé - Le petit futé des examens; University College Dublin - Student Health Service)

- Pode acontecer que no inicio do estudo nao perceba logo a matéria e se sinta frustrado.

- £ umailusdo achar que estuda melhor nas vésperas de uma avaliag3o.

- Manter os seus apontamentos organizados ¢ um passo importante para um estudo eficaz.

- Ninguém percebe integralmente a matéria.

- £ tao importante planear o seu tempo de estudo como o seu tempo de descanso!

- Nao precisa de gostar da matéria para a estudar eficazmente.

- £ perda de tempo pensar que n3o vai ter tempo!

- Planeie a sua época de exames de acordo com o que for mais proveitoso para sil

- Pode ajudar ter uma ideia de como os seus colegas est3o a estudar.

- Ninguém perde capacidades de repente!

- A ansiedade pode ser um dos seus “inimigos” e isso ndo estd no exame mas em si.

- £ normal nao perceber de imediato todas as perguntas do exame. Isso n3o significa que nao va
conseguir pensar e responder adequadamente.

- E natural ter a sensag3o de que n3o sabe nada na véspera do exame, isso n3o significa que esqueceu
0 que estudou.

- 0 professor ndo é um ser “magquiavélico” que se deleita em reprovar os alunos.

- Reprovar num exame ou ter uma nota mais baixa que o desejado é um acontecimento comum
para qualquer estudante do U. Porto!

(Adaptado de: Université de Genéve- Antenne Santé - Le petit futé des examens; University College Dublin- Student Health Service)



Actualmente o stress tende a ser entendido como um estimulo, ou seja, como
uma condicdo do meio ambiente que é disruptivo e disfuncional para a pessoa.
Tem sido definido como uma resposta fisiolégica e psicoldgica evidenciada pelo
individuo que se encontra sobre a pressao de um ambiente disfuncional e/ou
perturbador. Desta forma poderd ser encarado como um processo de interac-
¢do ou transacgao entre os estimulos ambientais e as respostas individuais.
Nestas abordagens considera-se que o stress sé ocorre quando a pessoa
avalia as exigéncias externas como excedendo as suas capacidades e recursos
para lidar com elas. Nesta perspectiva, assumem particular relevancia os
processos de confronto, ou seja, o modo como as pessoas lidam com o stress
e ndo tanto a frequéncia e intensidade dos préprios episédios de stress. Desta
forma, pode-se requerer, face ao stress, a adopgao de técnicas pessoais de
maneira a trabalhar e gerir o stress. Para tal recomenda-se a adopcéo dos doze
“mandamentos” anti-stress:

1.

Aceite os acontecimentos que ndo pode controlar. No se detenha
nas coisas que ndo pode controlar e foque-se naquelas em que pode
agir. N3o te detenha no passado: aprenda com os erros e avance.

2.
Seja assertivo em vez de agressivo ou passivo.

3.
Aprenda a relaxar.

4,
Descanse e durma. O seu corpo precisa de tempo para recuperar dos
acontecimentos stressantes.

5.
Nao recorra a dlcool ou outras drogas para reduzir o stress.

6.
Diminua o consumo de bebidas/alimentos estimulantes.
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7.
Faca exercicio regular (pelo menos 30 minutos, trés vezes por semana).

8.
Dedique algum tempo a si préprio.

9.
Escolha relacoes positivas que o fagam feliz.

10.
Divirta-se. Tenha um hobby (musica, danga, desporto, pintura, ...).

1.
Vigie regularmente a sua satde: consulte o seu médico.

12.
Procure ajuda especializada para se o stress se tornar num problema.

Com efeito, o stress é, muitas vezes, descrito como uma experiéncia pertur-
badora e um problema que deve ser resolvido o mais rapidamente possivel,
de modo a causar o menor mal-estar e sofrimento aos individuos. No entan-
to, actualmente, sdo aceites e estdo comprovados potenciais efeitos positivos
do stress, pois as exigéncias externas colocadas as pessoas podem constituir
desafios e ndo ameacas, possibilitando a utilizagdo e promogao das suas capa-
cidades e criatividade para a resolucéo das dificuldades colocadas pelas situa-
coes resultando daqui efeitos positivos em termos de satisfagdo e auto-estima.

Uma das etapas que se avizinha com o final do curso é a da transicao para
o mercado de trabalho. Algumas estratégias poderdo entéo ser desenvol-
vidas, ainda durante a frequéncia universitdria, no sentido de facilitar esta
transicdo e promover uma insercdo eficaz no mundo laboral.

Mas entdo, como comecar?
A procura de emprego poderd comecar por um processo de auto-avaliagao.
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Num primeiro momento, pode ser elaborada uma lista com os pontos positi-
vos e negativas, em que sejam igualmente mencionados aspectos como:

- Habilitagoes literdrias;
- Experiéncia profissional;
- Formagao complementar.

Poder-se-3 também acrescentar gostos pessoais, relativos a actividades e
fungées, assim como a percepcdo das competéncias pessoais e profissio-
nais e as caracterfsticas que uma actividade profissional poderd proporcio-
nar para corresponder ao esperado. Ao se perspectivar uma futura profis-
sdo podem assim ser valorizados aspectos diversos, tais como:

- ter actividade fisica

- auferir um bom saldrio

- criar coisas novas

- conseguir autonomia/liberdade

- ter actividades diversificadas (ndo rotineiras)

- permitir planear o trabalho dos outros e tomar decisées
- obter reconhecimento/ser admirado

- contactar com outras pessoas

- proporcionar estudo/investigacdo

- possibilitar contacto com o ar livre

- exigir capacidade intelectual

-implicar trabalho manual (m3os, uso de ferramentas, ...)
- estabilidade (entre outras)

Importa ainda pensar em aspectos como a disponibilidade para desloca-
¢oes, para mudar de cidade, entre outros, que poderdo estar inerentes a

escolha profissional.

Apos esta andlise, poderd procurar fazer uma reflexao sobre quais os tipos
de emprego que melhor se encaixam no perfil profissional. Assim, a deci-
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sdo inerente a seleccdo das ofertas e as candidaturas serd mais objectiva e
consequentemente, serd mais facil mostrar posteriormente que é a pessoa
certa para o cargo.

O préximo passo é dar-se a conhecer aos potenciais empregadores, pelo
que poder3:

- responder a anuncios de jornal, na internet ou em locais publicos.

- recorrer a Internet (sites de recrutamento, bolsas de emprego on-line).
- contactar empresas de recrutamento.

- dirigir-se as entidades por si seleccionadas e preencher os seus
formuldrios de candidatura (entre outros).

- efectuar candidaturas espontaneas a entidades (candidaturas que
n3o implicam a resposta a andncio).

- contactar com pessoas da drea seleccionada e informar-se sobre
oportunidades existentes.

Como elaborar candidaturas
Uma fase inerente a transi¢do para o mercado de trabalho é a de elabora-
¢ao das candidaturas (independentemente do método seleccionado para
as mesmas). Neste sentido, a elaboragdo do Curriculum Vitae desempenha
um papel fundamental, ja que o mesmo constitui a forma de apresentacao,
ou seja, transmite aimagem pessoal e as qualidades, aptidoes e competén-
cias que o candidato possui.

Este documento € pois o primeiro passo para iniciar a carreira profissional,
pelo que n3o deve ser encarado como mais um papel sem importancial

Um Curriculum Vitae é assim um resumo de dados pessoais, formacao re-
cebida, experiéncia profissional e outras actividades desenvolvidas. E, no
fundo, um auto-retrato, que tem como objectivo convencer o empregador
da capacidade de realizar uma qualquer tarefa para a qual se candidata.
Quando se procura emprego, este é provavelmente o documento mais
importante e aquele cuja preparacdo mais deve preocupar o candidato. E
a forma convencionada de estabelecer um primeiro contacto com a em-
presa a que se dirige e que por isso desempenha um papel fundamental.
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Dada aimportancia deste documento, poderd recorrer a apoio para a reali-
zacdo do mesmo: no capitulo dos recursos, pode consultar gabinetes exis-
tentes nas Unidades Organicas da U. Porto, onde obterd ajuda nesta etapal!

O Curriculum Vitae tem algumas caracterfsticas essenciais, devendo ser:

- adaptado a funcao pretendida (procure ndo mandar o mesmo para
vdrios lugares, pois os dados profissionais pretendidos pelas empre-
sas podem ser diferentes);

- claro e directo;

- visivelmente agradavel;

- argumentado e validado;

- escrito numa linguagem positiva;

- redigido através do processador de texto;

- datado e assinado.

As diferentes fases do curriculo podem contemplar: a identificagdo do candi-
dato (sendo que existem diversos elementos importantes que é imprescin-
divel colocar); habilitagdes académicas; as informacdes relativas a cursos de
formagcao profissional relevantes para a drea a que se candidata, referindo o
periodo de estudos, instituicdo e diploma alcangado; a realizagio de cursos
linguisticos, quer tenham sido feitos no ambito de um curso superior, quer
tenha recorrido a instituicdes privadas; os conhecimentos informdticos, sen-
do que ainclusdo de cursos numa instituicdo especializada também deverd
ser destacada. Ainda, ¢ de realcar a sua experiéncia profissional (identifican-
doaorganizacdo para a qual se trabalhou, bem como o titulo das fungées que
desempenhava, o perfodo de trabalho, entre outras informacdes), sendo esta
uma das partes mais importantes de um curriculo (que poderd surgir antes
ou depois das habilitacdes académicas). O curriculo poderd ainda incluir in-
formagdes complementares, dependendo do objectivo com que é enviado;
assim, podem colocar-se actividades extra-curriculares desempenhadas
durante o perfodo de estudos, como a pertenga a uma associagao ou orga-
nizagdo de um evento ou participagcdo num grupo ou competicdo desportiva
ou publicacdo de artigos em revistas ou periddicos.
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Ainda, hd a considerar a inclusdo de outras qualificagées que tenham pouco
a ver com o emprego a que se candidata mas que podem ser Uteis para co-
nhecer os interesses do candidato, como por exemplo um curso de teatro,
de desenho ou de musica, que indiciam ndo sé uma forma de ocupacao
dos tempos livres mas também a iniciativa e até a criatividade que essas
actividades implicam.

De salientar que o Curriculum Vitae deverd ser acompanhado de uma carta
de apresentacdo, qualquer que seja a situagao, posto a que se candidata ou
entidade. As funcdes da carta sdo basicamente trés: apresentar a candida-
tura, informar do envio do curriculo e pedir a realizacdo de uma entrevista. Em
relagdo as suas caracterfsticas, as cartas de apresentacao devem ser breves,
formais, simples e correctas. Relativamente ao contetido, deverdo incluir:

- motivo pelo qual estd a enviar o seu Curriculum Vitae para a en-
tidade em questdo, tendo em conta que a valorizagdo da mesma é
uma estratégia positiva.

- a ligacdo entre a entidade e o projecto profissional que pretende
desenvolver, mostrando em que medida a sua formac&o e experién-
cia poderdo ser Uteis para aquela.

- demonstragdo de motivacdo em ingressar na entidade.

- énfase das competéncias pessoais e profissionais, procurando por em re-
levo mais-valias que levem o empregador a ter interesse numa entrevista.
- referéncia ao curriculum vitae.

- finalizacdo de forma a deixar em aberto o interesse e disponibilidade
para uma entrevista. Conclua-a com a apresentacao de cumprimentos,
data e assinatura.

A fase consequente na etapa de inser¢do no mercado de trabalho é a en-
trevista de emprego. Também aqui poderd proceder a uma preparagao cui-
dada da mesma, antecipando a informacao que ird disponibilizar tendo as
caracteristicas da oportunidade e/ou da entidade a que se candidata.

Face ao lugar a que se candidata, tenha em consideragdo se hd algum
formato de CV especifico para o mesmo!
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0S RECURSOS DA U.PORTO E SUA UTILIZACAO




0 ingresso no Ensino Superior constitui um passo decisivo no percurso
formativo e para a qualificagdo e valorizagdo dos jovens, preparando-os
para o mundo do trabalho e para desempenharem, enquanto cidadaos,
um papel ativo na vida da Sociedade. Mas se estudar na Universidade re-
presenta, por um lado, a oportunidade de adquirir uma formacao superior
e de desenvolvimento pessoal, implica, por outro, multiplas transforma-
coes, contingéncias ou mesmo adversidades que podem colocar em risco
0 bem-estar e o rendimento académico dos estudantes que apresentam
vulnerabilidades ou algum tipo de desvantagem: a transicao para o novo
nivel de ensino e a adaptacdo a novas exigéncias e responsabilidades, a
mudanca de residéncia e o afastamento da familia, a integragdo no am-
biente e vida académica, as alteracées na rotina didria e a conciliacio de
diferentes atividades, o alargamento da rede de relacoes, a possibilidade
de vivenciar novas experiéncias e de conquista de autonomia, o desafio
colocado pela construgdo de um projeto de vida profissional e pessoal, em
sintonia com os seus objetivos, interesses e motivagoes.

No Ensino Superior, o sistema de Agdo Social em vigor permite a frequén-
cia das instituicdes de ensino por todos os estudantes, independentemente
das suas condigdes socioecondmicas, mediante a prestacdo de servigos
e a concessao de apoios. A Acdo Social promove, deste modo, o direito a
igualdade de oportunidades de acesso, frequéncia e sucesso escolar para
a generalidade dos estudantes do Ensino Superior Publico e Nao Publico.
A Universidade do Porto (U.Porto), tal como as demais Universidades que
integram o Ensino Superior Publico Universitario, dispdem de Servigos de
Acao Social aos quais compete conceder apoios sociais diretos aos estu-
dantes socialmente desfavorecidos, deslocados ou com deficiéncia, e indi-
retos a todos os estudantes. O apoio social direto efetiva-se com a atribui-
cdo de bolsas de estudo e auxilios de emergéncia, e o indireto, através do
acesso a servicos de alimentagao e alojamento, apoio na integracdo aca-
démica, promogao da satde e bem-estar, assisténcia médica e psicoldgica
e desporto universitdrio.

Além dos beneficios e regalias legalmente institufdos, que garantem um

conjunto de condigées para a populagdo estudantil, decorre da responsabi-
lidade social da U.Porto, bem como do seu programa de governo, o esforco
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para melhorar a qualidade de vida e promover o bem estar de todos os que
estudam e trabalham na Universidade. A par dos Servicos de Agdo Social,
a Universidade possui assim outros dispositivos, medidas e modalidades de
apoio que diversificam o leque dos recursos sociais e de outros recursos ins-
titucionais, os quais visam a satisfacdo de necessidades e a resolugdo de pro-
blemas, contribuindo, cada um e no seu conjunto, para a integracao, bem-es-
tar, sucesso educativo e realizagao das aspirages dos jovens universitarios.

Como orientagdo para a utilizagdo daqueles recursos, propomos-lhe neste
Guia uma roda do bem estar constituida por sete dimensées interligadas:

- bem-estar fisico

(diz respeito a percepcao e expectativas de cada um quanto a sadde
fisica, dependendo directamente do estilo de vida seguido e do cui-
dado prestado a condicao de saude).

- bem-estar emocional

(depende da identidade pessoal e desenvolvimento da auto estima;
da capacidade para gerir adequadamente as emogdes e manter a
estabilidade emocional; da integracdo de sentimentos, pensamen-
tos e atitudes nas decisées e escolhas pessoais).

- bem-estar financeiro

(reside em saber gerir a situacdo financeira e viver de acordo com os
meios que possui; em definir metas e realizar os esforgos necessa-
rios para melhorar as condi¢ées materiais de vida).

- bem-estar académico & carreira

(implica manter-se mentalmente ativo, valorizar o crescimento in-
telectual e aceitar novos desafios e experiéncias; prosseguir objetivos
académicos e profissionais; obter satisfacao e realizacdo profissional).
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- bem-estar social & cultural

(significa dispor de uma rede social de suporte - familia, amigos, cole-
gas...; estabelecer e desenvolver relagdes sauddveis; participar ativa-
mente na vida da comunidade e contribuir para o bem comum; reco-
nhecer, compreender e respeitar a diferenca e a diversidade cultural).

- bem-estar ambiental
(refere-se a responsabilidade e contributos individuais para um am-
biente sustentavel).

- bem-estar espiritual

(esta relacionado com a procura de um sentido e propésito para a
existéncia humana; assenta em valores e principios que conduzem a
vida no plano pessoal; expressa-se numa harmonia consigo préprio
e em relagdo ao que o rodeia).

Health and Counselling Services - Simon Fraser University, Canada (modelo adaptado)

De acordo com a Organizagao Mundial da Satide, satide ¢ um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e nao
apenas a auséncia de doenga. O modelo da Roda do Bem-estar amplia esta abordagem holistica, significando que as 7
dimensbes referidas se encontram interrelacionadas e contribuem conjuntamente para o pleno bem-estar. Quando uma
ou mais componentes s3o negligenciadas ou n3o se encontram satisfatoriamente desenvolvidas, o bem-estar geral fica
em desequilibrio. O conjunto das dimensdes a considerar por cada um é varidvel e o éptimo do bem estar depende da
personalidade, experiéncias, circunstancias e necessidades individuais. O cuidado que se vai prestando a cada componente
do bem-estar ¢ essencial para melhorar ou conservar o equilibrio desejado. Manter-se saudavel, zelar pelo seu bem-estar
e contribuir para o bem estar da comunidade académica devera constituir uma preocupagao e um propésito de todos os
seus participantes. Como veremos a seguir, os estudantes dispoem na U.Porto de diversos recursos para fazerem face as
dificuldades que possam encontrar ao longo do seu percurso académico e conseguirem mais satide e bem-estar.



Aideia subjacente é a de que o pleno bem-estar depende da atengao que
cada um concede as vdrias dimensdes e do equilibrio alcangado em dife-
rentes fases da vida. Neste sentido, agrupamos aqui os recursos a que pode
recorrer na U.Porto, relativamente a cada uma das componentes do bem
estar, bem como para prevenir e encontrar respostas a situacoes de dificul-
dade e stress académico. A seguir descrevemos de A a Z os recursos sociais
e outros recursos institucionais da Universidade, de maneira a facilitar o
seu conhecimento e utilizagdo pratica durante o percurso académico. Num
quadro final apresentamos uma sintese, relacionando as dimensodes de
bem-estar e os recursos.

Para obter esclarecimentos sobre os recursos da U.Porto e sua aplicagao,
a partir da Roda do Bem-estar, recomendamos que contacte os servicos
relacionados com o apoio na integracao académica, podendo estes forne-
cer também informagées e aconselhamento quanto aos recursos externos
e proceder ao encaminhamento do pedido ou problema para os servigos/
instituicdes mais adequados.

Apds o ciclo de estudos, as possibilidades de prosseguimento dos estudos
e a vasta oferta formativa constituem um forte atrativo para continuar ou
retomar os estudos na Universidade. Investir na sua formagao permite ndo
apenas aumentar as qualificacdes académicas e obter vantagens no mer-
cado de trabalho e na gestao de uma carreira profissional, como contribui
para uma maior valorizagdo e realizacdo pessoal. Neste contexto, poderd
também ficar a saber, se for estudante de pds-graduacao, quais os recur-
s0s que temos para si.

- Apoio Médico

- Educagao para a Satde
- Desporto Universitdrio

- Consultas de Psicologia
- Seguro Escolar
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- Consultas de Psicologia

« Apoio Médico

- Educagdo para a Satde

- Apoio na Integracao Académica

« Desporto Universitdrio

- Actividades Extracurriculares

- Bolsas de Estudo/Alojamento em Residéncias Universitdrias

- Bolsas de Estudo/Alojamento em Residéncias Universitdrias
- Alimentagao em Cantinas

- Seguro Escolar

- Apoio na Integracdo Académica

- Apoio na Integragao Académica

- Informagao Académica

- Bolsas de Estudo/Alojamento em Residéncias Universitdrias
- Apoio no Desenvolvimento Vocacional

- Apoio na insergao profissional

- Apoio ao Empreendedorismo e a Inovagao

- Programas e Acgées de Mobilidade Estudantil

« Cursos de Portugués para Estrangeiros

- DisposigGes e outros apoios para grupos especificos

+ Recursos Informativos

- Outros recursos e facilidades para a actividade de estudo
- Associagdes de Estudantes

» Actividades Extracurriculares

« Apoio na Integragao Académica

- Actividades Extracurriculares

- Associacoes de Estudantes

- Programas e Acgoes de Mobilidade Estudantil
- Recursos Informativos

- Actividades Extracurriculares



- Programas de Voluntariado
- Desporto Universitério (ex: Yoga)

Estas indicagées quanto ao aproveitamento dos recursos sociais e de outros
recursos institucionais por dimensoes de bem-estar nio pretendem ser exaus-
tivas, sendo conveniente ajustar a utilizagio sugerida a cada situagao concreta.
Segue-se uma descrigdo destes recursos, procurando explicar em que con-
sistem, como usufruir ou beneficiar e onde podem ser obtidos. Os recursos
da U.Porto, tal como as Unidades Organicas e a maioria das restantes in-
fra- estruturas da Universidade, distribuem-se por trés Pélos:

POLO | - Centro da Cidade
POLO Il - Asprela
POLO Il - Campo Alegre

Consulte o mapa do campus no portal da U.Porto:
Web: http://www.up.pt
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OsRecursos da U.Portode AaZ.
A
 Actividades extracurriculares |

A U.Porto oferece um vasto conjunto de actividades nas dreas da Cultura
e do Desporto, procurando envolver toda a comunidade académica e que
visam contribuir para a formacdo integral dos estudantes, complementar
a actividade dos docentes, investigadores e demais colaboradores e pro-
mover ainda a imagem da Universidade e as relagées com o exterior. Com
estes objectivos, o Servico de Cultura, Desporto e Lazer da Reitoria pro-
move exposicdes, encontros culturais, palestras, debates, além de outras
iniciativas de dinamizagao cultural e de incentivo a pratica do desporto e da
actividade ffsica regular.

Entre outras efemérides que marcam a vida da Universidade, destaca-se o
“Dia da Universidade do Porto” (22 de Marco), realizando-se anualmente
uma sessao solene e outras actividades que preenchem as comemoragoes.
Ha Unidades Organicas que celebram também o “Dia da Faculdade”, aberto
30s seus colaboradores e estudantes e a toda a comunidade académica,
outras organizam o “Dia Aberto da Faculdade”, mais direccionado para alu-
nos do Ensino Secunddrio e publico em geral.

Cabe aquireferir ainda a mostra da Mostra da U.Porto, organizada regularmen-
te, cuja programagao constitui outra oportunidade para descobrir a Universi-
dade e conhecer a sua oferta formativa, atividades de investigacao e servicos.

Pode consultar no portal da U.Porto as informacgdes sobre estas actividades
(http://www.up.pt) ou nos sites das Faculdades (ver: Faculdades e Esta-
belecimentos Equiparados) e através das noticias publicadas em notfcias.
up.pt (ver: recursos informativos).

0 Orfedo Universitario do Porto, o Teatro Universitdrio do Porto e o Nucleo de

Etnografia e Folclore da U.Porto, a seguir referidos, sdo organismos que enrique-
cem a vida cultural da Universidade e Ihe conferem um cunho préprio.
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Orfedo Universitario do Porto
0 Orfedo Universitario do Porto (OUP) abrange vérios grupos musicais, nome-
adamente, um Grupo de Fados, variados grupos de danca e folclore, a Tuna
Feminina do Orfedo e a Tuna Universitdria do Porto. O Orfedo organiza, entre
outros espectdculos, o Festival Internacional de Tunas Universitarias (FITU).

Orfedo Universitdrio do Porto (OUP)

Rua dos Bragas, 289, 4050-123 Porto
Telefone: 915 260 292 (Relagdes Externas)
E-mail: orfeao@orfeao.up.pt

Web: http://www.orfeao.up.pt/

Teatro Universitario do Porto

0 Teatro Universitario do Porto (TUP) pelo seu cardcter universitario ama-
dor, centra a sua actividade na experimentacdo. Realizando encenacdes
colectivas e apresentando textos dramdticos de autores inéditos em Por-
tugal, participou jd em varios festivais internacionais.

Com um contributo reconhecido na afirmagao do teatro independente no
Porto, o TUP continua a apostar num trabalho de qualidade, nas suas esco-
lhas de textos draméticos, de encenacées e na formacéo dos seus elemen-
tos, realizando regularmente cursos e workshops de teatro.

Teatro Universitdrio do Porto (TUP)
Travessa de Cedofeita, 65, 4050-184 Porto
Web: http://teatrouniversitariodoporto.org/

Ntcleo de Etnografia e Folclore da U.Porto
0 Nucleo de Etnografia e Folclore da U.Porto (NEFUP) é uma associagdo cul-
tural académica apoiada pela Universidade que se dedica a recolha, estudo
e divulgacao do folclore portugués, apresentando-o sob a forma de espec-
tdculos de danga, cantares e outras manifestagées da cultura popular. Para
além das exibicoes que realiza em espectdculos pelo pafs, o NEFUP também
ja representou Portugal no estrangeiro.

Nucleo de Etnografia e Folclore da U.Porto (NEFUP)
Rua dos Bragas, 177/289, 4050-243 Porto
Telefone/Fax: 222 000 208

E-mail: nefap@sapo.pt

Web: http://nefup.no.sapo.pt/
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A Universidade conta também com outras Tunas e Coros nas Faculdades,
onde é possivel encontrar ainda diversos nucleos e grupos de estudantes
com interesses em domfnios como a criagao artistica, desporto e solidarie-
dade. Por sua vez, as Associacdes de Estudantes tém um papel importante
na animacao da vida estudantil. Para saber quais as actividades existentes
na sua Faculdade contacte a Associacdo de Estudantes (ver: Associacdes
de Estudantes).

Museus da Universidade

A U.Porto detém um conjunto de espagos museoldgicos e de colecdes va-
liosas, cuja estruturagao, valorizagdo e divulgacdo inclui a criagdo de um
Museu Virtual. Pretende-se que os museus existentes em diferentes Fa-
culdades, com a sua vocagao pedagdgica, constituam um fator cultural im-
portante no meio universitdrio e funcionem como elos de ligacdo entre as
varias comunidades de ensino e investigacdo da Universidade. Os museus
da U.Porto ambicionam ainda tornarem-se agentes de ligagdo a Cidade e
Regido, bem como promotores da imagem da Universidade e catalisadores
de novos estudantes.

0 Museu Virtual engloba os seguintes espagos: Casa-Museu Abel Salazar;
Centro de Documentacdo da Faculdade de Arquitetura; Instituto Arquite-
to José Marques da Silva; Museu da Faculdade de Belas Artes; Museu de
Botanica; Instituto Geofisico, Museu de Ciéncia, Museu de Histdria Natural
e Observatdério Astronédmico da Faculdade de Ciéncias; Museu do Despor-
to da Faculdade de Desporto; Museu da Faculdade de Engenharia; Nucleo
Museolégico da Faculdade de Farmdcia; Museu da Histdria da Medicina da
Faculdade de Medicina. Outras informacées séo apresentadas nos sites das
respetivas Faculdades e, em determinados casos, hd museus com a sua
prépria pdgina web (ver: Faculdades e Estabelecimentos Equiparados).

Museus: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=1001565#

Os estudantes dispdem de 11 cantinas, 1 restaurante, 1 grill e 7 snack-bares
dos Servicos de Agao Social (SASUP), a funcionarem junto das instalagées
das Faculdades (ver: Faculdades e Estabelecimentos Equiparados). Nas can-
tinas, o preco social da refeicdo tipo para estudante da U.Porto é de 2,35 €
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e de 3,50 € para a refeicdo alternativa. No restaurante e no grill, o preco
do prato do dia é de 5,50 € e 4,50 €, respetivamente, sendo os precos dos
restantes pratos fixados de acordo com a lista em vigor. Os snack-bares e
bares também praticam precos segundo a lista em vigor.

Cantinas, restaurantes, grills, snack-bares e bares dos SASUP

POLO | - Centro da Cidade

Cantina de Belas Artes

Praca da Alegria, junto da Faculdade de Belas Artes

Cantina e Snack-Bar ICBAS/Farmacia

Rua de Jorge Viterbo Ferreira, n°22; no complexo ICBAS/Farmdcia

Cantina de Direito
Rua dos Bragas, junto da Faculdade de Direito

POLO Il - Asprela

Cantina e Snack-Bar de Desporto

Rua Dr Placido Costa, no edificio da Faculdade de Desporto

Cantina de Economia

Rua Dr Roberto Frias, no edificio da Faculdade de Economia

Cantina, Grill e Snack-Bar da Unidade Alimentar de Engenharia

Rua Dr Julio de Matos, junto da Faculdade de Engenharia

Cantina, Snack-Bar e Restaurante da Unidade Alimentar do S. Jodo
Alameda Prof. Hernani Monteiro, junto ao Hospital de S. Jodo

Cantina e Snack-Bar de Medicina Dentdria
Rua Dr Manuel Pereira da Silva; no edificio da Faculdade de Medicina Dentdria

POLO Ill - Campo Alegre

Cantina e Snack-Bar de Ciéncias
Rua do Campo Alegre, junto da Faculdade de Ciéncias

Cantina e Snack-Bar de Letras
Rua da Pena, junto da Faculdade de Letras

POLO Vairao

Cantina de Vairdo
Rua Padre Armando Quintas, Vairdo, Vila do Conde; nas instalagées do Campo Agrario de Vairao
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Contactos:

Servigos de Alimentagao - Departamento de Apoio ao Estudante
Servigos de Accao Social da Universidade do Porto

Rua dos Bragas, n° 151, 4050-123 Porto

Telefone: 222 074 266

Fax: 222 003 067

E-mail: alimentacao@sas.up.pt

Web: http://www.sas.up.pt

Os Servicos de Acdo Social (SASUP) disponibilizam 9 residéncias universitarias
e 2 apartamentos com capacidade para 1192 estudantes. Podem beneficiar
de alojamento nas residéncias os estudantes a frequentar uma licenciatura,
mestrado ou mestrado integrado na U.Porto que, devido as suas condigoes
socioecondémicas, necessitem de apoio em alojamento e que, pela distancia
ou dificuldade de transporte, ndo possam residir com o seu agregado
familiar, durante o ano letivo. As residéncias destinam-se prioritariamente
aos estudantes bolseiros dos SASUP. Aos bolseiros deslocados alojados em
Residéncia Universitdria é atribuido um complemento a bolsa, sendo esse
valorigual a mensalidade paga pelo residente aos Servigos de Alojamento. Sdo
reservadas anualmente vagas para estudantes bolseiros de outras entidades
publicas ou que estejam a frequentar a U.Porto ao abrigo de programas e
protocolos de mobilidade. As residéncias podem ainda ser utilizadas por
estudantes de cursos de 3° ciclo, pés-doutoramento e investigadores.

As residéncias universitdrias estdo dotadas de quartos individuais, duplos
ou ainda quartos de casal, possuem casa de banho privativa ou partilhada e
algumas estdo apetrechadas de cozinha ou kitchenette, sala de estudo, sala
de convivio e lavandaria self-service. Os Servigos de Alojamento fornecem
roupa de cama e atoalhados, providenciando a sua lavagem.

Residéncias Universitarias dos SASUP

POLO | - Centro da Cidade

Residéncia Universitaria Anibal Cunha (feminina)
Rua Anfbal Cunha, 94, 4050-046 Porto; telefone: 222 074 161

Residéncia Universitaria da Bandeirinha (masculina)
Rua da Bandeirinha, 66, 4050-088 Porto; telefone: 222 012 995
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POLO Il - Asprela

Residéncia Universitaria Jayme Rios de Sousa (mista)
Rua Joaquim Kopke, 112, 4200-346 Porto; telefone: 222 071404

Residéncia Universitaria de Paranhos (mista)
Rua Dr. Manuel Pereira da Silva, 4200-393 Porto; telefone: 222 074 165

POLO Ill - Campo Alegre

Residéncia Universitaria Alberto Amaral (mista)
Rua D. Pedro V, 223, 4150-603 Porto; telefone: 222 071417

Residéncia Universitaria Campo Alegre | (mista)
Rua do Campo Alegre, 1395, 4150-181 Porto; telefone: 222 071416

Residéncia Universitaria Campo Alegre (mista)
Rua do Campo Alegre, 695, 4150-179 Porto; telefone: 222 071418

Residéncia Universitaria José Novais Barbosa (mista)
Rua da Pena, s/n, 4150-609 Porto; telefone: 222 071415

Contactos:

Servigo de Alojamento - Departamento de Apoio ao Estudante
Servigos de Acgao Social da Universidade do Porto

Rua dos Bragas, n° 151 - 1°, 4050-123 Porto

Telefone: 222 074 260

Fax: 222 071419

E-mail: Alojamento@sas.up.pt

Web: http://www.sas.up.pt

Os estudantes podem solicitar apoio para (re)orientacdo vocacional, desti-
nado a esclarecer as duvidas sobre escolhas relativas a estudos/profissoes,
reformulacdo de interesses e percurso formativo e quanto ao prossegui-
mento dos estudos. Podem igualmente receber aconselhamento sobre
estratégias e métodos de estudo, em caso de dificuldades quanto ao seu
desempenho académico. Este apoio é prestado no dominio das Consultas
de Psicologia (ver: Consultas de Psicologia).

O CEdUP - Clube de Empreendedorismo da U. Porto — primeiro clube de
empreendedorismo universitdrio do pafs - foi criado em 2007 e tem como
principal objetivo procurar desenvolver o espirito empreendedor na comu-
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nidade U.Porto. Entre os seus membros estdo estudantes, alumni e colabo-
radores (docentes e ndo docentes). A inscricdo no CEUP ¢ gratuita.
Contactos:
CEdUP - Clube de Empreendedorismo da U.Porto
Praca Gomes Teixeira, s/n°, 4099-002 Porto

Telemével: 92 7418356 (Vasco Sousa)
Web/E-mail: http://cedup.up.pt/

Na Reitoria da U.Porto funciona a UPIN - Universidade do Porto Inovacao
que tem por objetivo apoiar a cadeia de inovacdo da Universidade, dispondo
para esse efeito de trés dreas funcionais:

- Programas de Apoio a 1&D e Inovagdo;
- Valorizacéo da I&D e Empreendedorismo;

- Interface Empresas-Universidade.

Contactos:

UPIN - Universidade do Porto Inovagao
Praga Gomes Teixeira, s/n°, 4099-002 Porto
Telefone : +35122 040 80 77

Fax: +35122 0408378

E-mail: upin@reit.up.pt

Web: http://upin.up.pt

Parque de Ciéncia e Tecnologia da U.Porto (UPTEC)

O UPTEC é a estrutura da Universidade do Porto que se dedica a incubagao
de Startups e ao acolhimento de Centros de Inovagdo Empresarial, apoian-
do a efetiva transferéncia de conhecimento e tecnologia.

Organizado em quatro polos - Pélo Tecnoldgico, Pélo de Biotecnologia, Pélo
das Industrias Criativas e Pélo do Mar -, o UPTEC contempla dois tipos de
estruturas: Incubadoras e Centros de Inovagao Empresarial.

A UPTEC proporciona assim um ambiente favordvel a inovacao e a criagao
de empresas e constitui um espaco de valorizagdo mutua de competéncias
entre os meios universitdrio e empresarial.

Contactos:

Parque de Ciéncia e Tecnologia da U.Porto

Rua Ator Ferreira da Silva, n° 100, 4200-298 Porto
Telefone: +351220 301500

Fax: +351220 301511

E-mail: geral@uptec.up.pt

Web: http://uptec.up.pt/
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Em vdrias Faculdades existem servicos que apoiam a insergdo dos gradua-
dos no mercado de trabalho. Nesses servicos pode obter informacdo per-
tinente, acdes de formacao e aconselhamento especializado, entre outros
apoios, nos dominios da transicdo para a vida ativa, do trabalho, do empre-
go e do desenvolvimento pessoal:

- Aquisicdo de estratégias e técnicas de procura ativa de emprego.

- Elaboracdo de um curriculum vitae, redacdo de cartas de candidatura
espontanea e apresentagdo ou resposta a antincios de emprego.

- Preparacao para entrevistas e processos de selegdo, bem como aquisi-
¢do de outras competéncias para enfrentar exigéncias dos contextos de
trabalho e profissionais.

-Informacao sobre oportunidades de estagios profissionais e de ofertas de
emprego e formagao profissional.

- Mediagdo com entidades empregadoras.

- Indicagdes sobre outros servicos e programas de apoio que podem ser
aproveitados na procura de emprego.

- Informagéo sobre empreendedorismo.

0 apoio nainsergao profissional é disponibilizado pelos seguintes servicos:

Gabinete de Relacdes com o Exterior e Educacdo Continua/Area de Apoio
a Integracdo Profissional - Faculdade de Ciéncias

Telefone: 220 402 088

E-mail: emprego@fc.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fcup/web_page.inicial

Gabinete de Insercao na Vida Ativa

(27 e 57 feiras - 12h00 as 14h00; 3° e 4° feiras - 15h00 as 17h00)
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao

Telefone: 225 074 320 (ext. 229)

E-mail: espacodoestudante@fcna.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fcnaup/unidades_geral.visualizar?p_unidade=37

Gabinete do Estudante, Empregabilidade e Alumni - Faculdade de Direito
Telefone: 222 041670
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E-mail: msilva@direito.up.pt, geea@direito.up.pt
Web: http://sigarra.up.pt/fdup/web_base.gera_pagina?p_pagina=18231

Servigo de Relagdes Externas e Integracdo Académica

Faculdade de Economia

Telefone: 220 426 150

E-mail: aconselhamento_carreira@fep.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fep/unidades_geral.visualizar?p_unidade=74

Divisao de Cooperacao - Servico de Cooperagdo Empresarial e Carreira
da Faculdade de Engenharia

Telefone: 225 574 199 (ext. 3532)

E-mail: emprego@fe.up.pt

Web: http://www.fe.up.pt/si/unidades_geral.visualizar?p_unidade=96

Gabinete de Inserc3o Profissional (GIP) - Faculdade de Letras
Telefone: 226 077 105/226 077 123 (ext. 4330/4371)

E-mail: gip@letras.up.pt

Web: http://www.letras.up.pt

Servico de Apoio a Integragdo Académica e Profissional
Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educagao

Telefone: 226 061892

E-mail: empregabilidade@fpce.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fpceup/pt/uni_geral.unidade_view?pv_unidade=151

Servicos de Carreira — Porto Business School

Telefone: 226 153 270

E-mail: career.services@egp.up.pt

Web: http://www.egp-upbs.up.pt/?page_id=1364

Servico de Integragdo Académica e Bem-estar — Departamento de
Integracdo Académica, Satide e Desporto dos Servicos de Agdo Social
da Universidade do Porto

Telefone: 222 074 160

E-mail: paulo.demee@sas.up.pt; integracao.bem-estar@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P _pagina=1006149
http://portaldasaude.up.pt/?page_id=118

http://www.sas.up.pt

As Faculdades de Ciéncias, Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao, Economia,
Engenharia, Farmdcia, Letras e de Psicologia e de Ciéncias da Educacgao
possuem Bolsas de Emprego destinadas a facilitar a insercdo de gradua-
dos no mercado de trabalho, podendo ser consultadas nos sites das re-
feridas Faculdades (ver: Faculdades e Estabelecimentos Equiparados) e
por intermédio dos servicos atrds mencionados (exceto no Departamento
de Integracdo Académica, Satde e Desporto dos SASUP e nos Servigos de
Carreira da Escola de Negdcios).
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Para a integracdo académica dos estudantes na U.Porto contribui um con-
junto de dispositivos e dreas de intervencdo. Assim, além do SASUP diversas
Faculdades dispdem de servicos préprios que prestam apoio neste ambito e
possuem outras valéncias. Esses servicos disponibilizam um atendimento
individualizado e especializado, podendo os estudantes, em qualquer mo-
mento do seu percurso académico, obter acolhimento, ajuda e acompa-
nhamento em varios dominios:
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- Informacées praticas sobre a Universidade e/ou Faculdade, o seu fun-
cionamento, os cursos existentes, a vida académica e sobre outros as-
suntos ou questdes de interesse para os estudantes.

- Apoio na integragao social, informag&o/orientagao sobre os direitos e
recursos sociais disponiveis na U.Porto e acionamento de respostas a si-
tuacoes-problema ou seu encaminhamento.

- Apoio na adaptacao, desenvolvimento e sucesso académico e pessoal.

- Apoio aos estudantes da respetiva Faculdade interessados em partici-
par em programas de mobilidade, designadamente, no Programa PALV/
ERASMUS; apoio aos estudantes estrangeiros que frequentam a Faculda-
de ao abrigo deste e de outros programas.

- Apoio a grupos especificos.

- Outras acées destinadas a favorecer a integracao académica.

- Acesso a informagaes, direitos e oportunidades para a Juventude.

0 apoio nainsergao profissional é disponibilizado pelos seguintes servicos:

Servico de Integracdo Académica e Bem-estar
Departamento de Integragcao Académica, Satide e Desporto
dos Servicos de Acao Social da U.Porto

Telefone: 222 074 160

E-mail: paulo.demee@sas.up.pt; integracao.bem-estar@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P_pagina=1006149
http://portaldasaude.up.pt/?page_id=118

http://www.sas.up.pt

75

Gabinete de Apoio ao Estudante - Faculdade de Belas Artes
Telefone: 225192 427

Email: gabestudante@fba.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fbaup/unidades_geral.visualizar?p_unidade=99

Gabinete de Relacées com o Exterior e Educacdo Continua/Area
de Apoio ao Estudante - Faculdade de Ciéncias

Telefone: 220 402 085

E-mail: apoio.aluno@fc.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fcup/web_page.inicial

Espaco de Apoio ao Estudante - sala de reunies FCNAUP

(2.7 e 57 feiras - 12h00 as 14h00; 3.7 e 4.° feiras - 15h00 as 17h00)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo

Telefone

E-mail:

Web: http://www.fcna.up.pt

Gabinete do Estudante, Empregabilidade e Alumni - Faculdade de Direito
Telefone: 222 041670

E-mail: msilva@direito.up.pt, geea@direito.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fdup/web _base.gera_pagina?p_pagina=2418

Servigo de RelagGes Externas e Integragdo Académica - Faculdade de Economia
Telefone: 220 426 150/220 426 156

Email: a_competencias@fep.up.pt; aconselhamento_carreira@fep.up.pt

Web : http://sigarra.up.pt/fep/unidades_geral.visualizar?p_unidade=74

Unidade de Orientacao e Integracdo - Faculdade de Engenharia
Telefone: 225 081625

E-mail: hlopes@fe.up.pt, uoi@fe.up.pt, psivci@fe.up.pt

Web: http://www.fe.up.pt/si/unidades_geral.visualizar?p_unidade=141

Gabinete de Apoio ao Aluno - Faculdade de Farmdcia

Telefone: 222 078 907/222 078 923

E-mail: assilva@ff.up.pt, luisbelo@ff.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/ffup/unidades_geral.visualizar?p_unidade=93

Gabinete de Apoio ao Estudante - Faculdade de Medicina
Telefone: 225 513 611/5760

E-mail: emfl@med.up.pt, i.lourinho@med.up.pt, gempsico@med.up.pt

Web: http://cem.med.up.pt/index.php

Gabinete do Estudante (inativo) - Faculdade de Medicina Dentdria
Telefone: 220 901100

E-mail: ge@fmd.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fmdup/unidades_geral.visualizar?p_unidade=53

Servico de Apoio a Integracdo Académica e Profissional
Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educagao

Telefone: 226 079 700

E-mail: mentoria@fpce.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fpceup/pt/uni_geral.unidade__view?pv_unidade=151



Gabinete de Apoio ao Estudante

Instituto de Ciéncias Biomédicas Abel Salazar

Telefone: 252 660 400

E-mail: ana.colette@mail.icav.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/icbas/unidades_geral.visualizar?p_unidade=114

Outros recursos relacionados com a promogdo da integracdo académica

Os estudantes dispdem na pagina Satde e Bem-estar do Portal da U.Porto
de um kit de Integracdo Académica que, além do Guia para a Integragdo
Académica na U.Porto, inclui o roteiro Porto de Chegada... e de Partida - um
roteiro para o teu lazer, entre outras informagées.

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?P_pagina=1006692

Flash Estudante

Este espaco informativo on-line, em reformulacao, visa selecionar e fa-
zer chegar de uma forma mais eficaz informagdes pertinentes de acordo
com as necessidades e interesses de um maior nimero de estudantes da
U.Porto. O Flash Estudante pretende assim ser um veiculo de informagao,
participacdo e integracdo. Consiste numa base de dados onde sdo apre-
sentados contetdos diversificados, sendo prestada especial atencdo a as-
petos essenciais como a integracao dos novos estudantes, a divulgacdo
de servigos, medidas e modalidades de apoio social para estudantes com
dificuldades ou em situagao de risco, assegurados tanto pela Universidade
como por outras entidades, e a transicao para a vida ativa. Trata-se de um
espaco aberto e dindmico de ajuda a jovens universitdrios e suas familias
que procuram indicagées Uteis e uma orientagao.

O Flash Estudante depende do Servico de Integracao Académica e Bem-es-
tar - Departamento de Integracao Académica, Saude e Desporto dos SASUP.

Web: http://flash.up.pt/

Guia do Estudante Estrangeiro na U.Porto
Os estudantes internacionais dispdem de um guia do estudante estrangei-
ro, disponibilizado pelo Servigo de Relagées Internacionais e pelo Servigo
de Cooperacdo com Pafses Luséfonos e Latino Americanos da Reitoria da
U.Porto, o qual abrange informagées sobre a Universidade, a cidade e o pafs
e que pode ser consultado no portal da U.Porto.
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Este Guia pretende proporcionar aos estudantes a melhor integragdo possi-
vel, no mais curto espaco de tempo, e com o minimo de esforco, incluindo
informacées sobre a Universidade, a cidade e o pais. Antes de partir, podem
ficar a saber como funciona a Universidade do Porto, quais os requisitos
para estudar na U.Porto por um perfodo de tempo limitado (até um ano
académico) e quais os servicos que tem para oferecer.

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=122426

ESN-Porto (Erasmus Student Network - Porto)

Trata-se de um grupo de voluntdrios cujo objetivo é o de colaborar na
integracao e apoio aos estudantes de mobilidade da U.Porto, organizan-
do diversas atividades de convivio e para dar a conhecer a Universidade
e a cidade do Porto, o pafs e a cultura portuguesa. Realizam passeios pela
cidade, visitas a museus e monumentos, excursoes, torneios desportivos,
festas Erasmus, entre outras atividades. Aos estudantes de mobilidade re-
cém chegados, disponibilizam também ajuda em questdes relativas ao alo-
jamento, transportes e a Faculdade. O ESN-Porto € apoiado pelo Servico de
Relacdes Internacionais da Reitoria da U.Porto.

ESN-Porto
E-mail: esnporto@reit.up.pt
Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina’?p_pagina=122281e http://www.esnporto.org/

EURAXESS Services

O EURAXESS Services constitui uma rede europeia de centros de apoio aos
investigadores. No Servico de Relacdes Internacionais encontra-se o Cen-
tro EURAXESS da U.Porto que tem como finalidade prestar assisténcia aos
investigadores que desejem realizar um perfodo de investigagcdo em estru-
turas de investigacao ligadas & Universidade. E prestada toda a informacao
relativa a estadia de modo a facilitar a integragdo profissional e pessoal dos
investigadores, bem como das respetivas familias. Por sua vez, aos inves-
tigadores locais que queiram efetuar um perfodo de mobilidade no estran-
geiro, o Centro podera facultar apoio, estabelecendo contactos com as suas
congéneres europeias ou remetendo para o portal europeu.

Através do respetivo site pode aceder a mais informagées e a documentos
como o “Guia dos Investigadores” (Portugal).
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Contactos:

Centro EURAXESS da U.Porto - Servigo de Relagdes Internacionais
Reitoria da Universidade do Porto

Praga Gomes Teixeira, s/n, 4099-002 Porto

Telefone: +351220 408 174

Fax: +351220 408183

E-mail: tmedeiros@reit.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=122322

Cooperagao com Paises Lus6fonos e Latino-Americanos
Telefone: +351220 408 145

E-mail: cplla@reit.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/reitoria/unidades_geral.visualizar?p_unidade=169

No portal da U.Porto pode ter acesso a mais informagdes e documentos
Uteis, em particular, no médulo “Oferta Formativa” (http://www.up.pt)
que disponibiliza indicagées sobre candidaturas, vagas, ciclos de estudos e
cursos existentes nas diferentes Unidades Organicas.

Outras informagaes:

Calendario Escolar
Existem datas fixadas para todas as unidades organicas da U.Porto, em
cada ano lectivo, podendo a partir daqui o calenddrio escolar apresentar
pequenas variagdes segundo a Faculdade.

Web: http://sigarra.up.pt/up/pt/WEB_BASE.GERA_PAGINA?p_pagina=1000635
Campus da U.Porto

Nos mapas dos trés polos da U.Porto estdo disponiveis informagdes pormenori-
zadas sobre alocalizacdo das Faculdades e restantes instalagdes da Universidade.

Web: http://sigarra.up.pt/up/pt/web_base.gera_pagina?p_pagina=1001373

Os estudantes da U.Porto podem usufruir de apoio médico, gratuitamen-
te, através do Gabinete de Apoio Médico e Psicoldgico — Departamento de
Integracao Académica, Satde e Desporto dos SASUP. S3o disponibilizadas
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consultas médicas de Clinica Geral, Psiquiatria e de Ginecologia/Obstetricia.
As marcagdes podem ser feitas no local ou por telefone, sendo necessaria
a apresentacdo do Cartao de Estudante atualizado ou comprovativo de ins-
cricao na Universidade, o Bilhete de Identidade ou Passaporte e o Cartio de
Utente do Servico Nacional de Satde (SNS).

As Associacbes de Estudantes da U.Porto e outras associagdes de Ensino Su-
perior do Porto integram a Federacdo Académica do Porto (FAP) que constitui
uma plataforma associativa e actua nas dreas académica, politica e social.

Contactos:

Gabinete de Apoio Médico e Psicolégico - Departamento de Integracdo Académica, Satide e Desporto
dos Servigos de Acao Social da Universidade do Porto

Rua dos Bragas, 151, 4050-123 Porto

Telefone: 222 074160

E-mail: apoiomedico@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P_pagina=2315
http://portaldasaude.up.pt/?page _id=119

http://www.sas.up.pt

Para além do apoio médico assegurado nas suas instalacées, os SASUP ga-
rantem ainda aos estudantes o acesso a consultas de outras especialidades
médicas no Centro Hospitalar do Porto (Hospital Geral de Santo Anténio).
O pedido de consulta de especialidade obedece & marcacgdo prévia de uma
consulta de Clinica Geral no Gabinete de Apoio Médico e Psicoldgico dos SA-
SUP, servico que organizard o processo de encaminhamento.

Outros servigos a Comunidade na drea da Saude, prestados a partir das Fa-
culdades, estdo igualmente abertos aos estudantes. Pode conhecer estes
servicos e as condicbes de utilizagdo através do portal “Satude na U.Porto”
(Programas e Acoes): http://portaldasaude.up.pt

Cada Faculdade da U.Porto tem a sua Associacdo de Estudantes. As Asso-
ciagdes de Estudantes desempenham um papel importante na defesa dos
interesses e na representagao dos estudantes nos érgdos de gestdo das
Faculdades. As associagées asseguram também servigos como o de pa-
pelaria e fotocépias e organizam atividades de carater cultural, recreativo
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e desportivo. Algumas associagées editam ainda guias do estudante das
respetivas Faculdades. Para conhecer estes servicos e atividades contacte
a Associacdo de Estudantes da sua Faculdade:

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?P_pagina=122300

As Associagoes de Estudantes da U.Porto e outras associacdes de Ensino Su-
perior do Porto integram a Federagdo Académica do Porto (FAP) que constitui
uma plataforma associativa e atua nas vertentes académica, politica e social.

Contactos:

Federacdo Académica do Porto (FAP)

Rua do Campo Alegre, 627, 4150 - 179 Porto
Telefone: 226 076 370

Fax: 226 076 379

E- mail: geral@fap.pt

Web: http://www.fap.pt/
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Os estudantes matriculados e inscritos na U.Porto (estudantes de ciclos
de estudos conducentes aos graus de licenciado ou de mestre) podem
candidatar-se a bolsas de estudo dos Servicos de Acdo Social (SASUP).

A bolsa de estudo consiste numa prestacao pecunidria anual. A bolsa de
estudo corresponde a um ano letivo completo e compreende 10 prestacdes
mensais, de valor varidvel, para comparticipagdo nos encargos com a
frequéncia de um Curso. A bolsa de estudo é suportada pelo Estado a fundo
perdido, sendo atribufda, mediante concurso. Podem concorrer a estas bolsas
os estudantes economicamente carenciados, de acordo com as condicées
estabelecidas pelo Ministério da Educacdo no Regulamento de Atribuicdo
de Bolsas de Estudo a Estudantes do Ensino Superior. A bolsa de estudo é
atribufda e renovdvel anualmente, sendo os prazos dos concursos definidos no
Regulamento de Bolsas e divulgados nas paginas da DGES, SASUP e Faculdades.
Estdo previstos ainda a Bolsa Extraordindria e o Subsidio de Emergéncia,
segundo regulamento préprio aprovado pela Sesséo Permanente do Senado.

Contactos:

Gabinete de Bolsas de Estudo - Departamento de Apoio ao Estudante
Servigos de Agdo Social da Universidade do Porto

Rua dos Bragas, 151 - 1°, 4050-123 Porto

Telefone: 222 005 435

Fax: 222 003 067

E-mail: bolsas@sas.up.pt

Web: http://www.sas.up.pt

Bolsas de Estudo por Mérito
Os estudantes podem candidatar-se a bolsa de estudo por mérito que
consiste num prémio pecunidrio concedido pelo Ministério da Educacdo
e Ciéncia a U.Porto para que esta selecione e premeie os estudantes com
aproveitamento escolar excecional, independentemente da sua situacdo
socioecondmica. Esta bolsa tem um valor igual a cinco vezes o saldrio mi-
nimo nacional em vigor. A bolsa por mérito é atribuida de acordo com o
estipulado no Regulamento Geral de Atribuicao de Bolsas de Estudo por Mé-
rito a Estudantes do Ensino Superior (Despacho n.° 2331/98 do Ministério
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da Educagdo, publicado na Il Série do DR, n° 31, de 6 de fevereiro, alterado
pelo Despacho n.”16472/2000 do Gabinete do Secretdrio de Estado do En-
sino Superior, publicado na Il Série do DR, n.” 185, de 11 de agosto e pelo
Despacho n.? 20591/2002 do Ministério da Ciéncia e do Ensino Superior,
publicado na Il Série do DR, n.° 218, de 20 de setembro) e em conformidade
com o regulamento préprio de cada Faculdade. O prazo de candidaturas e
regulamentos sdo anunciados nas diferentes Unidades Organicas (ver: Fa-
culdades e Estabelecimentos Equiparados), podendo ser obtidas informa-
¢6es complementares junto dos dispositivos de apoio aos estudantes (ver:
Apoio na Integracdo Académica).
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C
Consultas de Psicologia

Os estudantes da U.Porto podem recorrer as Consultas de Psicologia que
sao disponibilizadas no Gabinete de Apoio Médico e Psicoldgico — Departa-
mento de Integragdo Académica, Saude e Desporto dos SASUP e em varias
das Unidades Organicas da Universidade. As Consultas de Psicologia visam,
no essencial, ajudar e tratar os estudantes com problemas psicoldgicos
e intervir ao nivel do seu desenvolvimento pessoal. Visam ainda apoiar a
adaptagao, percurso e sucesso académico.

No ambito da Sauide Mental e inserida no Gabinete de Apoio Médico e Psi-
colégico dos SASUP funciona também a Consulta de Psiquiatria: Em articu-
lagdo com a Consulta de Psicologia do Servico de Integracdo Escolar e de
Apoio Social, funciona a Consulta de Psiquiatria:

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P_pagina=2315
http://portaldasaude.up.pt/?page_id=119
http://www.sas.up.pt

Através do Hospital Sdo Jodo existe ainda a Consulta de Psiquiatria e Satde
Mental do Estudante Universitario:

Web: http://www.chsj.pt/PageGen.aspx? WMCM _Paginald=27824
As Consultas de Psicologia funcionam nos seguintes servicos:

Gabinete de Apoio Médico e Psicoldgico
Departamento de Integracao Académica, Satde e Desporto

dos Servicos de Acao Social da Universidade do Porto
Telefone: 222 074 160

E-mail: adelaide.telles@sas.up.pt; silvia.joao@sas.up.pt;
fernanda.mendes@sas.up.pt; apoiomedico@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P_pagina=2315
http://portaldasaude.up.pt/?page_id=119

http://www.sas.up.pt
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Servigo de Relagdes Externas e Integracao Académica
Faculdade de Economia

Telefone: 220 426 150

Email: aconselhamento_carreira@fep.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fep/unidades_geral.visualizar?p_unidade=74
Unidade de Orientacdo e Integragdo - Faculdade de Engenharia
Telefone: 225 081625

E-mail: hlopes@fe.up.pt, uoi@fe.up.pt, psivoi@fe.up.pt

Web: http://www.fe.up.pt/si/unidades_geral.visualizar?p_unidade=141

Servico de Consulta Psicoldgica - Faculdade de Medicina
Telefone: 225 513 611/5760

E-mail: emfl@med.up.pt, i.lourinho@med.up.pt, gempsico@med.up.pt

Web: http://cem.med.up.pt/index.php

Servico de Consultas de Psicologia

Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacao
Telefone: 220 400 600; 226 079 700

E-mail: secretariado_consultas@fpce.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fpceup/unidades_geral.visualizar?p_unidade=53

Para a obtengao de conhecimentos de lingua portuguesa, os estudantes de
mobilidade podem optar por um curso intensivo de portugués na Facul-
dade de Letras da U.Porto que dispée de outros cursos de portugués para

estrangeiros:

Curso Intensivo de Portugués para Estrangeiros

niveis: Iniciacdo; carga hordria: 60h; datas de realizagdo: setembro,
outubro e margo; Propina: “estudantes ERASMUS" na U.Porto: 150€,
“estudantes ERASMUS MUNDUS” na U.Porto: 240€, estudantes e fun-
ciondrios da U.Porto: 240 €, publico em geral: 340€ (+ 2,00 € para o
seguro escolar).

Curso de verdo de Portugués para Estrangeiros

niveis: os formandos sdo distribufdos por niveis, de acordo com os seus
conhecimentos, apds teste diagndstico; datas de realizagdo: julho; car-
ga hordria: 60h; Propina: 340€ (+ 2,00€ para o seguro escolar).
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Curso Anual de Portugués para Estrangeiros

niveis: os formandos podem optar por comegar pelo nivel Iniciagcdo ou
serem colocados por niveis, de acordo com os seus conhecimentos,
apos teste diagndstico; datas de realizagdo: 1° Semestre (outubro
a fevereiro), 2° Semestre (fevereiro a junho); carga hordria: 60h +
60h; Propina: “estudantes ERASMUS” na U.Porto: 240€, estudantes
e funciondrios da U.Porto: 240€, publico em geral: 340€ (+ 2,00€
para o seguro escolar).

Contactos:

Faculdade de Letras da Universidade do Porto

Via Panoramica, s/n, 4150-564 Porto

Telefone: +351226 077 165

Email: ple@letras.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/flup/pt/web_base.gera_pagina?p_pagina=2485

A Faculdade de Letras leciona ainda outros cursos de linguas, vérios deles
intensivos, no ambito daformacado continua. Pode solicitar junto da Faculdade
mais informacdes sobre esses cursos.
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Contactos:

Setor de Formacgao Continua

Piso 1, sala 152

Telefone: 226 077152 ou 226 077 100
Email: gfec@letras.up.pt

Web: http://web.letras.up.pt/gfec/



D
Desporto Universitario

Os estudantes podem aceder a um conjunto de atividades e iniciativas na
area do desporto e do lazer através do Centro de Desporto da Universidade
do Porto (CDUP-UP). O CDUP-UP tem como principal objetivo a promogao e
organizagao de atividades desportivas para toda a comunidade académica.

Fitness

Aero-Combat, Aero-Local/Step-Local, Bokwa, Cardio Fitness, Cardio
Local, Cycling, Full Training, Hidrogindstica, Musculagdo, Natagao,
Pilates, Rapidinha das 18, Squash, Swasthya Yéga, Zumba.
Modalidades

Andebol, Badminton, Basquetebol, Escalada, Futebol 7, Hquei em Pa-
tins, Judo, Natagao, Pélo Aquatico, Rugby 7, Taekwondo, Ténis, Ténis de
Mesa, Tiro com Arco, Voleibol.

Actividades

(consultar programa).

Representacdo da U.Porto

Campeonatos Nacionais Universitarios, Campeonatos Europeus Uni-
versitdrios, bem como em eventos desportivos para a qual a Universi-
dade do Porto seja convidada.

Organizacao de eventos desportivos universitarios

Torneios e Campeonatos Nacionais, Europeus e Mundiais de dife-
rentes modalidades.

Instalagdes Desportivas

Pavilhdo Lufs Falcdo, Estadio Universitario, Complexo Desportivo
CDUP-UP, Faculdade de Desporto.

Contactos:
Centro de Desporto da Universidade do Porto
Servicos de Agdo Social da Universidade do Porto
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Rua dos Bragas, 151, 4050-123 Porto

Telefone: 222 074 164

E-mail: gadup@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/web_base.gera_pagina?P_pagina=2289

Para mais informagoes, hordrios e taxas de inscricao, pode contactar o GADUP nos Servigos de Acgao Social.

As aulas de Fitness e a pratica das diferentes modalidades tém lugar nas
instalacdes da Faculdade de Desporto e Pavilhdo Lufs Falcdo. As inscricoes,
mediante preenchimento de ficha de inscricdo prépria, efetuam-se no
balc3o de atendimento do CDUP-UP na Faculdade de Desporto (4trio), Rua
Dr. Placido Costa, 91, Porto ou no Complexo Desportivo CDUP-UP, Rua da
Boa Hora, n° 26, Porto.

Disposigdes e outros apoios para grupos especificos

Existe legislagdo nacional, bem como regulamentagao prépria da U.Porto,
relativamente a condicoes e necessidades especificas de estudantes:

- Estatuto do Bombeiro.

- Estatuto do Dirigente Associativo.

- Estatuto do Estudante - Atleta.

- Estatuto de Praticantes de Desporto de Alto rendimento.

- Estatuto do Estudante Militar.

- Estatuto do Estudante com Necessidades Educativas Especiais
da Universidade do Porto (EENEE).

Para requerer este estatuto, o estudante com deficiéncia ou necessidades educativas especiais (NEE's)
pode contactar na sua Faculdade o elemento que assegura o acolhimento/acompanhamento destes
estudantes e os encaminha para outros apoios especializados, sempre que necessario. Pode aceder,
através do portal da U.Porto, a lista dos elementos com os respetivos contactos:

Web: http://sigarra.up.pt/up/WEB_BASE.GERA_PAGINA?P _pagina=122441
Através do Servico de Apoio ao Estudante com Deficiéncia (SAED) é proporciona-
do apoio técnico pedagdgico aos estudantes com deficiéncia ou NEE's da U.Porto.

Contactos:
Servico de Apoio ao Estudante com Deficiéncia - Servigos de Documentacao e Informagao
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Faculdade de Letras da Universidade do Porto

Via Panoramica, s/n, 4150-564 Porto

Telefone: 226 077 117

Fax: 226 077154

E-mail: malice@letras.up.pt; saed@letras.up.pt

Web: http://sdi.letras.up.pt/default.aspx?pg=saedup.ascx&m=11&s=34

- Estatuto do Trabalhador-Estudante.

- Proteccao de estudantes que professam confissdes religiosas que
santificam um dia da semana diverso do domingo.

- Proteccdo da Maternidade e Paternidade.

Para informar-se sobre a aplicagdo destas disposicdes e legislacdo pode
dirigir-se ao Servico de Formagdo e Organizacdo Académica da Reitoria
da U.Porto (ver: Informacdo académica) ou aos servicos académicos e
dispositivo de apoio ao estudante da respetiva Faculdade (ver: Apoio na
Integracao Académica).
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Programa de Educacdo para a Satide

O Programa de Educagdo para a Satude da U.Porto insere-se na estraté-
gia de promocao da satde e bem-estar da comunidade académica, tendo
como primeiro objetivo alertar e sensibilizar a populagdo universitaria para
a adocdo de estilos de vida mais sauddveis e a prevencdo de comporta-
mentos de risco. A Educacdo para a Saude é, por outro lado, condi¢do es-
sencial para o exercicio de uma cidadania ativa e para o desenvolvimento
de um projeto de vida que favoreca a autonomia e realizacio pessoal dos
estudantes e colaboradores.

Trata-se de um projeto transversal que se quer aberto e participado e tem
como ambicdo chegar a generalidade dos participantes na vida da Univer-
sidade, envolvendo outras entidades na drea da Satide e demais instituicoes
nele interessadas. O GPS - Grupo de Promocdo da Saude e Bem-estar é o
grupo de trabalho que dinamiza o programa, sendo formado por represen-
tantes do Departamento de Integracido Académica, Satde e Desporto dos
SASUP e dos dispositivos de apoio das Faculdades de Direito, Economia e
Psicologia e Ciéncias da Educacdo, centrando a sua atuagao em problema-
ticas consideradas prioritarias. Pode consultar no Portal “Satde na U.Porto”
as atividades prosseguidas.

Contactos:
GPS - Grupo de Promogao da Satide e Bem-estar
E-mail: gps.uporto@gmail.com

A/C Servico de Integragdo Académica e Bem-estar - Departamento de Integracao Académica,
Satide e Desporto dos Servigos de Acao Social da Universidade do Porto

Rua dos Bragas, 151, 4050-123 Porto

Telefone: 222 074160

Fax: =

E-mail: paulo.demee@sas.up.pt; integracao.bem-estar@sas.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P _pagina=1006149
http://portaldasaude.up.pt/

http://www.sas.up.pt
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Portal “Saude na U.Porto”
0 Portal “Satide na U.Porto” é um instrumento de informacao, sensibilizacdo
e formagao da populacdo universitdria no dominio da educagao para a saude,
através de contetidos disponibilizados, constitui ainda um veiculo de divul-
gagao das agoes realizadas e serve de dinamizagao da plataforma constitufda
pelos elementos que participam nas atividades de educacao para a saude.

Web: http://portaldasaude.up.pt

De acordo com o Decreto-Lein.” 309-A/2007 do Ministério da Ciéncia, Tec-
nologia e Ensino Superior, publicado na | Série do DR, n®173, de 7 de setembro,
foi criado um sistema especifico de empréstimos a estudantes e bolseiros do
Ensino Superior para a obtengao, em melhores condicées, de financiamento
junto de instituicdes bancdrias. Ao abrigo de um Protocolo entre o Ministério
e vdrias entidades bancdrias, os estudantes e bolseiros do Ensino Superior
podem assim aceder a Linha de Crédito Universitario com Garantia Mdtua
para o financiamento de despesas de estudo. Estao abrangidos Cursos de
licenciatura, mestrado e doutoramento, pés-graduacdo e Cursos de espe-
cializagdo tecnoldgica, bem como programas de mobilidade internacional,
nomeadamente, estadias no estrangeiro no ambito do Programa ERASMUS
e outros programas de intercambio internacional de estudantes.

Os empréstimos sao concedidos sem necessidade de avales e garantias
patrimoniais, beneficiando de uma taxa de juro minima, com um spread
maximo de 1 % que serd reduzido para os alunos com melhor aproveita-
mento escolar. Os empréstimos sdo reembolsaveis entre 6 e 10 anos apds
a conclusdo do Curso, com pelo menos 1ano adicional de caréncia de ca-
pital. O montante poderd variar entre 1000 € e 5 000 € por ano do Curso,
com um mdximo de 25 000 € (em Cursos de 5 anos), sendo disponibilizada
uma mensalidade durante todo o Curso. A aprovagado do crédito depende
do cumprimento dos requisitos de acesso que pode consultar a seguir.
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Instituicdes bancarias aderentes

Banco BPI

http://www.bancobpi.pt/

Banco Comercial dos Acores
http://www.banifacores.pt/

Banco Comercial Portugués - Millennium BCP
http://www.millenniumbcp.pt/

Banco Espirito Santo
http://www.bes.pt/

Banco Internacional do Funchal
http://www.banif.pt/

Banco Montepio Geral
http://www.montepio.pt/

Banco Santander Totta
http://www.santandertotta.pt/

Caixa Geral de Depdsitos
http://www.cgd.pt/

Cartdo Universitdrio

Ao abrigo do Protocolo entre a U.Porto e o Banco Santander, todos os estu-
dantes e colaboradores da Universidade tém acesso ao cartdo de identifi-
cacdo universitdria que inclui outras funcionalidades como o controlo ffsico
de acesso (computadores, estacionamento, recintos e gabinetes), controlo
de assiduidade, servigo de empréstimo de biblioteca, fungao de pagamento
interno (porta-moedas), multibanco (opcional), pagamento de titulos de
viagem na rede de transportes publicos e descontos em lojas ou sistema
inteligente de acumulagdo de pontos. O Banco Santander disponibiliza con-
dicdes bancdrias preferenciais aos titulares deste cartdo. Para obter infor-
macées adicionais pode consultar o site do Banco Santander ou dirigir se a
qualquer uma das suas agéncias.

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina’?p_pagina=2377
http://www.santandertotta.pt/pagina/indice/0,,1041_1_1,00.html
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Na Reitoria da U.Porto funciona o Gabinete de Acesso ao Ensino Superior
na U.Porto (GAES-UP). Este assegura, em estreita articulacdo com a DGES,
0 apoio a candidaturas a todo o sistema de Ensino Superior portugués (ES),
nomeadamente na colaboragdo com a DGES em todo o processo respei-
tante ao concurso nacional (incluindo regimes e contingentes especiais) de
acesso ao ES portugués, fornecendo informacdes e esclarecendo duvidas
aos potenciais candidatos a este nivel de ensino, sem interrupgao, ao longo
de todo o ano.

Em qualquer altura pode obter informacdes sobre os ciclos de estudos da
U.Porto, mudancas de curso e transferéncias, equivaléncias e reconheci-
mentos de habilitacées ou tratar de cartas de curso, certiddes e diplomas
de doutoramento, devendo para o efeito dirigir-se ao Servigo de Formagao
e Organizagdo Académica da Reitoria da U.Porto.

Contactos:

Servico de Formagao e Organizagao Académica

Reitoria da Universidade do Porto

Praga Gomes Teixeira, s/n, 4099-002 Porto

Telefone: 220 408 081

Fax: 220 408188

E-mail: formacao@reit.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/reitoria/unidades_geral.visualizar?p_unidade=165

GAES - UP

Telefone: 220 408 237

E-mail: acesso.es@reit.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?P_pagina=1006753

Atendimento presencial: 10h00 - 16h00 (3 3% e 5° feira)
Atendimento telefénico: 10h00 - 12h30 / 14h00 - 16h00 (de 2° a 67 feira).

As Unidades Organicas podem prestar igualmente toda a informagao sobre

oingresso e frequéncia, bem como outras informagdes de natureza acadé-
mica (ver: Unidades Organicas e Estabelecimentos Equiparados).
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0
 Outros Recursos e facilidades para a atividade de estudo

Nas Faculdades...

As Faculdades da U.Porto estao dotadas de bibliotecas, laboratérios, salas
de computadores e de estudo, auditdrios, servicos de informdtica, de au-
diovisuais e de reprografia e outros equipamentos de apoio ao ensino, ao
estudo e a investigacao, abertos aos estudantes. Em todas as Faculdades
existe ligagao a Internet em banda larga, redes sem fios, acesso on-line
a recursos de e-learning, a Biblioteca Virtual, Museu Virtual, entre outros
recursos. Para mais informagdes consulte o site do estabelecimento que
frequenta (ver: Faculdades e Estabelecimentos Equiparados/Estabeleci-
mentos n3o Equiparados a Faculdade) ou contacte o dispositivo de apoio
ao estudante af a funcionar (ver: Apoio na Integracdo Académica).

E-learning Café

A U.Porto tem em curso um projeto que visa disponibilizar & comunida-
de académica ambientes hibridos de convivio, aprendizagem e animagao
cultural. Pretende-se com este projeto proporcionar espagos dinamicos de
encontro e de aproximacdo dos estudantes as diferentes Faculdades, po-
tenciar diversos tipos de comunicacdo e atividades de estudo, incentivar
a troca de conhecimentos e fomentar a interdisciplinaridade e a inovacao.
0 espaco no pélo da Asprela jd se encontra em funcionamento, a que se
seguird um segundo espaco previsto para o pdlo do Campo Alegre.

0 E-learning Café da Asprela inclui uma sala multimédia, sala chillout, sala
de trabalho e cafetaria. Pode ser requisitado pelos utilizadores material e
o0 apoio TIC. A programagdo inclui iniciativas nas dreas da Musica, Cinema,
Desporto, Exposicoes, Teatro, Som e Video, Tertulias e Workshops.

A gestao dos espacos de e-learning café é da responsabilidade dos SASUP.
O projeto tem a colaboragao da Faculdade de Arquitetura, do Grupo de In-
tervencao e Investigagdo Pedagdgica (GIIPUP) e do Servico de Cultura, Des-
porto e Lazer da Reitoria da U.Porto.

Web: http://elearningcafe.up.pt
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Estruturas 1&D
A'U.Porto desenvolve investigacdo de alta qualidade em todas as suas dreas
e tem mais de 69 estruturas de investigacdo cientifica As estruturas | &
D sdo estruturas de investigagao, desenvolvimento e inovagdo de cardter
sectorial, multidisciplinar e/ou interdisciplinar, com finalidades, dimensoes
e estruturas organizativas varidveis, inseridas em Faculdades ou auténo-
mas com parcerias.

Pode consultar em seguida a lista dos Laboratérios, Institutos, Centros e
Unidades de investigacao da U.Porto com os respetivos contacto, por dreas
(Ciencias Exatas, Ciéncias Naturais, Ciéncias da Saude, Ciéncias da Enge-
nharia e Tecnologias, Ciéncias Sociais e Artes e Humanidades):

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=2436
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P
Programas e acgges de mobilidade estudantil

A U.Porto, no quadro da sua estratégia de internacionalizagdo, participa em
diversos programas comunitdrios de ensino, formacéo e investigacao, in-
tegra vdrias redes e grupos internacionais de cooperagao interuniversitdria
e tem estabelecido acordos de cooperacio bilateral com outras universi-
dades, expandindo assim a gama de oportunidades de mobilidade para es-
tudantes, docentes e investigadores.

Entre os programas comunitarios coordenados pelo Servico de Relaces In-
ternacionais (SRI) da Reitoria da U.Porto a que os estudantes da U.Porto se
podem candidatar, encontram-se o programa PALV/ERASMUS e o programa
LEONARDO DA VINCI, permitindo usufruir de uma experiéncia internacional
que consiste na realizacdo de parte dos estudos, um estdgio curricular ou
um estdgio profissionalizante numa instituicao parceira (universidade ou
empresa). Essa experiéncia traz vantagens em termos do desenvolvimento
pessoal, da aquisicao de novas competéncias, qualificacdes ou experiéncias
profissionais e de valorizagdo do Curriculum e da empregabilidade.

A nivel nacional existe o Programa de Mobilidade de Estudantes do Ensino
Publico Universitario - Programa Almeida Garrett - que na U.Porto é gerido
também pelo SRI.

Programa ERASMUS
0 Programa ERASMUS faculta a possibilidade de efetuar um periodo de es-
tudos numa universidade parceira no estrangeiro, com uma duragdo de 3
a 12 meses, beneficiando do Sistema Europeu de Transferéncia de Créditos
que confere o reconhecimento académico (ECTS - European Credit Transfer
and Accumulation System): http://ec.europa.eu./education/programmes/
socrates/ects/index_en.html). Para integrar o programa, os interessados
tém de satisfazer os requisitos de participacdo, sendo a selecdo feita pela
respetiva Faculdade, de acordo com os critérios por esta definidos e segun-
do as vagas existentes. Cumprido o processo de sele¢do, o estudante tem
de formalizar a candidatura on-line para que possa ser ratificada e aceite
pela Faculdade a que pertence. Os beneficios associados a participagdo no
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programa podem incluir uma bolsa de mobilidade destinada a auxiliar os
“estudantes ERASMUS” nos custos suplementares decorrentes da realiza-
¢do de um perfodo de estudos no estrangeiro. Os participantes no Programa
tém isencao de propinas na instituicao de acolhimento. A participacdo de estu-
dantes com deficiéncia ou com dificuldades econémicas é igualmente incenti-
vada e apoiada. Relativamente aos conhecimentos da lingua necessarios, em
funcéo do pais escolhido, os “estudantes ERASMUS” podem beneficiar de um
apoio suplementar para frequéncia de um curso intensivo de linguas. Os pafses
possiveis para realizar uma mobilidade ao abrigo do programa séo os 27
Estados-Membros da Unido Europeia; os pafses EFTA-EEE: Islandia, Liech-
tenstein, Noruega e Suica; os pafses candidatos: Crodcia e Turquia.

Programa LEONARDO DA VINCI

Com o Programa LEONARDO DA VINCI os licenciados pela U.Porto tém
a oportunidade de realizar um estdgio noutro pais europeu que consiste
num perfodo de formagdo e/ou experiéncia profissional numa organiza-
¢do parceira de acolhimento, mediante acordos pré estabelecidos entre as
Faculdades da U.Porto e instituicdes estrangeiras. Estes estdgios tém uma
duragao entre 3 e 6 meses para diplomados. O processo de candidatura e
selecdo é realizado na respetiva Faculdade, obedecendo a requisitos e cri-
térios especificos de participagao e estd sujeito as vagas existentes. Neste
Programa, os interessados poderdo também beneficiar de um apoio suple-
mentar para frequéncia de um curso de linguas, se necessario. As bolsas
concedidas aos “estagidrios LdV" sdo bolsas de mobilidade, destinando-
-se a cobrir despesas suplementares com a deslocagdo e estadia no pais
de destino, nomeadamente, as despesas resultantes de viagem, cursos de
preparagdo linguistica (quando aplicavel) e prémios de seguros de respon-
sabilidade civil e acidentes pessoais. Também aqui a participacdo de estu-
dantes com deficiéncia ou com dificuldades econémicas é incentivada e
apoiada. Os pafses possiveis para realizar um estagio ao abrigo do Programa
sdo os 27 Estados-Membros da Unido Europeia; os paises EFTA-EEE: Islan-
dia, Liechtenstein, Noruega e Suica; os paises candidatos: Crodcia e Turquia.
Apds a sua realizagdo, o reconhecimento do estdgio formaliza-se através
do registo no europass que é o sistema europeu de apresentagdo de com-
peténcias e qualificagoes:

Web: http://europass.cedefop.europa.eu/pt/documents/curriculum-vitae
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Mais informacdes sobre estes e outros programas e acdes de mobilidade
(a2 excecdo dos relativos aos pafses luséfonos e latino-americanos), bem
como sobre bolsas de mobilidade, podem ser solicitadas ao SRI. Este Ser-
vico tem ainda a disposicdo da comunidade académica o Centro Regional
de Informacdo Fulbright (informacées sobre a bolsa de estudo Fulbright, o
sistema de ensino norte americano e acesso as universidades americanas)
e 0 Centro EURAXESS da U.Porto (apoio & mobilidade de investigadores). O
apoio no acolhimento e integracdo dos estudantes estrangeiros que ve-
nham efecuar um periodo de estudos na U.Porto é igualmente assegurado
pelo SRI, em colaboracdo com as Faculdades.

Contactos:

Servigo de Relagdes Internacionais

Reitoria da Universidade do Porto

Praga Gomes Teixeira, s/n, 4099-002 Porto

E-mail: sri@reit.up.pt, Mobilidade de Estudantes IN: incoming.mobility@reit.up.pt,
Mobilidade de Estudantes OUT: mobilidade.out@reit.up.pt

Telefone: +351220 408 161

Fax: +351220 408 183

Web: http://sigarra.up.pt/reitoria/unidades_geral.visualizar?p_unidade=168

Pode consultar em seguida a lista de contactos da cooperacéo internacional
e dirigir-se, na sua Faculdade, ao Técnico adstrito aos programas de mobi-
lidade ou ao Coordenador Local PALV/ERASMUS:

Web: http://sigarra.up.pt/up/COOP_GERAL.VER _CONTACTOS

Programa Nacional Almeida Garrett
0 Programa Almeida Garrett é o programa de mobilidade interna de estu-
dantes do ensino superior publico universitario. Oferece a possibilidade de
efetuarem um perfodo de estudos numa universidade nacional de acolhi-
mento, com pleno reconhecimento académico, durante 1 semestre. Este
intercambio requer o acordo prévio da instituicdo de origem e da instituigdo
de acolhimento, estando também abrangidos estdgios, trabalhos de fim
de curso e projetos finais, desde que facam parte do plano de estudos do
curso na universidade de origem. Universidades que integram o Programa:
Universidade dos Acores, Universidade do Algarve, Universidade de Aveiro,
Universidade da Beira Interior, Universidade de Coimbra, Universidade de
Evora, Universidade de Lisboa, Universidade da Madeira, Universidade do
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Minho, Universidade Nova de Lisboa, Universidade do Porto, Universidade

Técnica de Lisboa, Universidade de Trds os Montes e Alto Douro, ISCTE.

Na U.Porto podem candidatar-se a este programa todos os estudantes nela

inscritos e nas seguintes condicdes:

- Os estudantes de 1° ciclo s6 poderao efetuar a sua mobilidade a partir
do 2” ano e desde que disponham, no minimo, da aprovacao a 60 ECTS;
- Os estudantes de 2° ciclo s6 poderao efetuar a sua mobilidade no 2°
semestre e com a duragao desse semestre;

- Os estudantes estrangeiros a frequentar a U.Porto no ambito de pro-
gramas de mobilidade com duragao igual ou inferior a dois anos, ndo sao
elegiveis para este programa.

Perfodos de candidatura e de mobilidade QUTGOING (OUT) (max. 30 ECTS):

Para 01° semestre - até 30 de maio

Para 0 2° semestre - até 30 de setembro

Para informacao sobre os procedimentos de candidatura online para
estudantes INCOMING (IN), pode consultar:

Web: https://sigarra.up.pt/up/WEB_BASE.GERA_PAGINA?p_pagina=122272
Perfodos de candidatura e de Mobilidade IN:

Parao1° semestre - até 15 de junho
Para o 2° semestre - até 30 de novembro

0O Programa Almeida Garrett é gerido pelo SRI da U.Porto e pelos técnicos
adstritos aos servicos de relacées internacionais de cada UO.

Para obter informacgées sobre prazos e processo de candidatura pode contactar:

Estudantes OUT: Albino Oliveira ou Liliana Norte (agarrett@reit.up.pt)
Estudantes IN: Teresa Medeiros ou Lisa Dequech (agarrett@reit.up.pt)
Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=1001951
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Mobilidade no ambito do SCPLLA

A U.Porto dispde de uma estrutura especializada nas agées de internacio-
nalizagdo com as Instituicées de Ensino Superior (IES) dos Pafses de Lingua
Portuguesa e da América Latina. Trata-se de do Servico de Cooperacdo
com Pafses Luséfonos e Latino-Americanos (SCPLLA), o qual se dedica a
coordenacido das atividades de formacgao e de investigacdo, nomeadamen-
te ao nivel da mobilidade de estudantes, investigadores, docentes e ndo
docentes, quer no sentido outgoing (mobilidade da U.Porto para fora) quer
no sentido incoming (mobilidade de fora para a U.Porto).

Além das mobilidades ao abrigo de Acordos de Cooperacdo bilaterais com
mais de 150 IES de 16 pafses, a U.Porto participa, através do SCPLLA, em
varios Programas:
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- Bolsas Luso-Brasileiras e Ibero-Americanas Santander
- Ciéncia sem Fronteiras

- Erasmus Mundus

- Férmula Santander

- Programa de Cooperagao CAPES/U.Porto

- Programa de Licenciaturas Internacionais.

Web: https://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?P_pagina=1000355

Contactos:

Servigo de Cooperagao com Pafses Luséfonos e Latino-Americanos

Reitoria da Universidade do Porto

Praga Gomes Teixeira, s/n, 4099-002 Porto

E-mail: cplla@reit.up.pt

Mobilidade de Estudantes IN PLLA: mobilidade.in@reit.up.pt

Mobilidade de Estudantes OUT PLLA: rpereira @reit.up.pt

Telefone: +351220 408 145

Fax: +351220 408183

Web: http://sigarra.up.pt/reitoria/unidades_geral.visualizar?p_unidade=169



Programas de Voluntariado

Os Princfpios Gerais do Voluntariado da U.Porto, em vigor, visam enquadrar
os programas de voluntariado promovidos e apoiados pela Universidade e
caracterizados como agdes de interesse social e comunitdrio inerente ao
exercicio da cidadania dos seus membros, realizados de forma livre, de-
sinteressada, soliddria, participativa, responsdvel e gratuita, desenvolvidos
através de iniciativas promovidas pela U.Porto ou que esta integra.

A participacdo nas a¢bes de voluntariado é aberta a estudantes e colabora-
dores, assim como os programas de voluntariado existentes na Universida-
de. Pode consultar a pagina do Voluntariado da U.Porto em:

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=1004175

Em algumas Faculdades existem acgées de voluntariado organizadas pelos
dispositivos de apoio ao estudante (ver: Apoio na Integracio Académica).
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Sistema de Informagao SIGARRA

0 SIGARRA (Sistema de Informacao para a Gestdo Agregada dos Recursos e
dos Registos Académicos) é um sistema integrado na Web que inclui as com-
ponentes de gestdo académica e de recursos humanos, englobando a grande
maioria das Unidades Organicas da U.Porto.

0O sistema de informacdo constitui um meio de difundir e facilitar o acesso
a recursos informativos, abrangendo informagao publica de acesso livre e
informacao de acesso restrito, segundo o perfil do utilizador (docente, ndo
docente e estudante). Nestes casos, para ter acesso aos médulos e funcio-
nalidades do SIGARRA, cada utilizador necessita de se autenticar no sistema.
No SIGARRA da respetiva Faculdade, os estudantes dispéem de ficha pessoal
e e-mail institucional, acesso a e-U, podem efetuar inscricdes e candidatu-
ras on-line, aceder a contetidos e consultar informacoes especificas, entre
outras funcionalidades.

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina’p_pagina=18235

noticias.up.pt

Disponivel em formato eletronico, esta newsletter retine informagao in-
terna de toda a U.Porto e visa divulgar, semanalmente, o que de relevante
“acontece” nas diferentes Unidades Organicas. Al poderd encontrar noti-
cias dedicadas a Academia, Senado, Bolsas, Prémios & Concursos, | & D,
Formacao e sobre outros temas de interesse para a comunidade acadé-
mica. As vdrias seccdes incluem a rubrica “Esta Semana” onde, a segunda
feira, se anuncia a programagao de eventos a decorrer em toda a Universi-
dade ao longo da semana. A newsletter depende do Conselho Coordenador
de Comunicagao e possui um corpo redatorial com representantes de todas
as Unidades Organicas.

Web: http://noticias.up.pt/
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JornalismoPortoNet
Ciberjornal do Curso de Jornalismo e Ciéncias da Comunicagdo da U.Porto. Tem
actualizagdo constante, com noticias sobre a Universidade, o pafs e o mundo.

JornalismoPortoNet: http://jpn.icicom.up.pt

JornalismoPortoRadio
Webradio do Curso de Jornalismo e Ciéncias da Comunicagdo da U.Porto.
Tem atualizagdo semanal, com secgdes que vao desde as noticias sobre
a Universidade aos blogs, passando pelo desporto e varios programas de
musica. Disponivel em podcast.

Web: http://jpr.icicom.up.pt

TVvU
Portal destinado a contetidos audiovisuais e/ou multimédia que serve de ja-
nela aberta a ciéncia, cultura e educagao e pretende gerar a participacdo da
comunidade académica.

Web: http://tv.up.pt/

Publicacdes Periddicas da U.Porto

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=18361

Pode verificar no portal da U.Porto os destaques colocados diariamente
(http://www.up.pt). No site da sua Faculdade pode ainda encontrar noticias
atualizadas dos eventos af a decorrer (ver: Faculdades e Estabelecimentos
Equiparados/Estabelecimentos n3o Equiparados a Faculdade).

Jornal Universitario do Porto
0 Jornal Universitario do Porto (JUP) faz parte do Nucleo de Jornalismo Aca-
démico do Porto, associacdo sem fins lucrativos que tem entre os seus ob-
jetivos incentivar o jornalismo amador e académico e publicar o JUP. Sdo
tratadas noticias no ambito da Academia do Porto (estabelecimentos de
ensino superior da Area Metropolitana do Porto), entre outros temas.
Contactos:

Jornal Universitario do Porto (JUP)
Web: https://www.facebook.com/jornaljup
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A'U. Porto empenha-se em desenvolver relagdes estreitas com os seus an-
tigos estudantes e envolvé-los na vida da Universidade. Para se informar
sobre as atividades e beneficios destinados aos antigos alunos da U.Porto
deve contactar:

Gabinete do Antigo Estudante U.Porto

Reitoria da U.Porto

Praca Gomes Teixeira, s/n°, 4099-022 Porto

Telefone: +351220 408 045

E-mail: alumni@reit.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=1001701



S
‘Seguro Escolar

0 seguro escolar oferece aos estudantes da U.Porto diversas garantias (aci-
dentes pessoais, invalidez permanente ou morte, despesas de tratamento
e responsabilidade civil dos estudantes perante terceiros), desde que esses
acidentes resultem da prética de atividades relacionadas com a sua forma-
¢do, nomeadamente:

- Actividades escolares regulares, incluindo aulas;

- Aulas ao ar livre;

- Estagios ligados a actividade escolar;

- Outras actividades promovidas pela Universidade;

- Viagens no percurso normal de ida e volta da residéncia para a escola;
- Visitas de estudo.

N3o ficam cobertas situacdes de doenca ou acidentes ocorridos fora do
ambito escolar. Este seguro é obrigatdrio, devendo os estudantes efetuar
o registo nos servicos académicos da respetiva Faculdade e pagar a taxa
correspondente (2,00 €), em cada ano letivo, juntamente com a propina.

Web: http://sigarra.up.pt/up/pt/web_base.gera_pagina?p_pagina=122275
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U
Universidade do Porto (U Porto)

Web: http://www.up.pt
Faculdades e Estabelecimentos Equiparados da U.Porto

Faculdade de Arquitectura

Via Panoramica, s/n, 4150-755 Porto
Telefone: +351226 057 100

Fax: +351226 057199

E-mail: sre@arq.up.pt

Web: http://www.fa.up.pt

Faculdade de Belas Artes

Av. Rodrigues de Freitas, 265, 4049-021 Porto
Telefone: +351225 192 400

Fax: +351225 367 036

E-mail: srp@fba.up.pt

Web: http://www.fba.up.pt

Faculdade de Ciéncias

Rua do Campo Alegre, s/n, 4169-007 Porto
Telefone: +351220 402 000

Fax: +351220 402 009

E-mail: secretariado@fc.up.pt

Web: http://sigarra.up.pt/fcup/web_page.inicial

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagao
Rua Dr. Roberto Frias, s/n, 4200-465 Porto

Telefone: +351225 074 320

Fax: +351225 074 329

E-mail: webmaster@fcna.up.pt

Web: http://www.fcna.up.pt

Faculdade de Desporto

Rua Dr. Placido Costa, 91, 4200-450 Porto
Telefone: +351225 074 700

Fax: +351225 500 689

E-mail: expediente@fade.up.pt

Web: http://www.fade.up.pt

Faculdade de Direito

Rua dos Bragas, 223, 4050-123 Porto
Telefone: +351222 041600

Fax: +351222 041614

E-mail: diretivo@direito.up.pt

Web: http://www.fd.up.pt
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Faculdade de Economia

Rua Dr. Roberto Frias, s/n, 4200-464 Porto
Telefone: +351225 571100

Fax: +351225 505 050

E-mail: webmaster@fep.up.pt

Web: http://www.fep.up.pt

Faculdade de Engenharia

Rua Dr. Roberto Frias, s/n, 4200-465 Porto
Telefone: +351225 081400

Fax: +351225 081440

E-mail: feup@fe.up.pt

Web: http://www.fe.up.pt

Faculdade de Farmdcia

R. Anibal Cunha, 164, 4050-047 Porto ou 4099-030 Porto
Telefone: +351222 078 900

Fax: +351222 003 977

E-mail: fflup@ff.up.pt

Web: http://www.ff.up.pt

Faculdade de Letras

Via Panoramica, s/n, 4150-564 Porto
Telefone: +351226 077100

Fax: +351226 091610

E-mail: flup@letras.up.pt

Web: http://www.letras.up.pt

Faculdade de Medicina

Al. Prof. Hernani Monteiro, s/n, 4200-319 Porto
Telefone: +351225 513 600

Fax: +351225 513 601

E-mail: fmup@med.up.pt

Web: http://www.med.up.pt

Faculdade de Medicina Dentaria

Rua Dr. Manuel Pereira da Silva, s/n, 4200-392 Porto
Telefone: +351220 901100

Fax: +351220 901101

E-mail: cons_diretivo@fmd.up.pt

Web: http://www.fmd.up.pt

Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacao
Rua do Dr. Manuel Pereira da Silva, s/n, 4200-392 Porto

Telefone: +351226 079 700

Fax: +351226 079 725

E-mail: sog@fpce.up.pt

Web: http://www.fpce.up.pt

Instituto de Ciéncias Biomédicas Abel Salazar
Rua de Jorge Viterbo Ferreira, 228, 4050-313 Porto (novo edificio)
Telefone: +351220 428 000

Largo Prof. Abel Salazar, 2, 4099-003 Porto

Telefone: +351222 062 200

E-mail: divulgacao@icbas.up.pt

Web: http://www.icbas.up.pt/
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Estabelecimentos da U.Porto ndo Equiparados a Faculdade

Porto Business School

Rua de Salazares, 842, 4149-002 Porto
Telefone: +351226 153 270

Fax: +351226 100 861

E-mail: secretariado@egp.up.pt

Web: http://www.egp.up.pt/

Servicos de Accao Social da Universidade do Porto
Rua dos Bragas, 151, 4050-123 Porto

Telefone: +351222 005 435

Fax: +351222 003 067

E-mail: webmaster@sas.up.pt

Web: http://www.sas.up.pt

Reitoria da Universidade do Porto
Praca Gomes Teixeira, s/n, 4099-002 Porto
Portugal

Telefone: +351220 408 000

Fax: +351220 408 186/7

E-mail: secretariado@reit.up.pt

Web: http://www.reit.up.pt
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Os recursos a Utilizar por Dimensdes de Bem-estar
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