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A FCT tem ao seu dispor...

FCT / UNL

.+ O Gabinete de Apoio Vocacional e Psicologico!
N&o € sO para 0s outros ...

« AFACIT!

Porque ha quem tenha dificuldades ... E quem
esteja disposto a ajudar!

-

Solidariedade na FCT

Faca a sua parte!

Uma ponte entrea S1 e a S2...
... a Inteligéncia Emocional!

A inteligéncia emocional € uma competéncia que
. pode ser treinada!

FCT / UNL

Se sente que 0s seus pensamentos e emogdes negativas o
impedem de olhar em frente e o paralisam, tem de confiar
mais em si!

Aproveite todas as oportunidades para socializar, estar em
grupo, manifestar a sua opinido e ajudar outras pessoas.

Sugerimos que privilegie as A¢bes de Voluntariado, ou que se
envolva em Nucleos da AEFCT!




Uma ponte entrea S1 e a S2...
... a Inteligéncia Emocional!

Devemos aprender a olhar e escutar os outros ainda mais,
| tentando néo os julgar.

FCT /UNL

Por outro lado, € importante que ndo queira ser perfeito!
Aceite as suas falhas!
Quem tem boa Inteligéncia Emocional

nao reprime sentimentos,

compreende as limitacdes alheias,

aceita as suas proprias imperfeicdes

e, assim, tem uma grande capacidade de lidar
com oS outros.

A lei de Pareto!

FCT /UNL

... afirma que, para muitos fenoémenos, 80% das
consequéncias advém de 20% das causas.

O principio foi sugerido em honra ao economista
italiano Vilfredo Pareto.

Cientista politico,
sociologo e
economista italiano

1848 - 1923




'| A lei de Pareto!

100% Objetivos

CTCT

'| A lei de Pareto!

CTCT

———————————  30% Objetivos




A lei de Pareto!
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Para aumentar o desempenho em qualquer tarefa:

= |dentificar aquilo que de facto € importante!
= Concentracao nos objetivos!

= Vencer a procrastinacao!

Trahalho em equipa
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Liderar é...

- Estilos de lideranga

Autoritario

Democrético Circunstancias|

CTCT




Competéncias de um Lider
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utoconsciéncia
Perceber as
proprias emocdes

Gerir relagoes
Influenciar
Orientar e motivar
os outros

Inteligéncia
_Emocional

Consciéncia das
emocoes dos
outros
Empatia

Autodominio
Controlar as
emogdes negativa

Gestéao do Tempo, Trabalho em Equipa
e Lideranca

FCT / UNL

Trabalho
em Equip

Lideranca
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Procrastinar: Adiar sistematicamente uma tarefa
Porque o fazemos?

TSF - Pensamento Cruzado

| Gestos, comportamentos, habitos... Como nos vemos no dia a

dia ou como deixamos de nos ver no tapete rolante dos dias...
O que sentimos nos outros e como nos sentem...

Margarida Cordo (Psicologa Clinica) e Vitor Cotovio (Médico
Psiquiatra) numa reflexdo de 3 minutos.

Arquive de emissies

# 2013-01-30 O Bem Estar Subjetivo no envelhecimento

@ 2013-01-29 Haptonomia para os mais velhos 201 3_01_25 Acabar com a procrastinagéo

4 2013-01-28 Um envelhecimenta em relagio .

9 2012-01-25 Acabar com a procrastinagdo 2013-01-24 Os estudantes e a arte de adiar as tarefas
W) 2013-01-24 Os estudantes e a arte de adiar as tarefas R .

9 2013-01-23 Porque ¢ que procrastinamos 2013-01-23 Porgue & que procrastinamos

# 2013-01-22 Os sentimentos do procrastinador . .

4 2013-01-21 Procrastinar 2013-01-22 Os sentimentos do procrastinador

# 2013-01-18 O caldo do amor .

9 2013-01-17 Uma histéria de amor 201 3-91 -21 Procrastinar

Gestéo do Tempo, Trabalho em Equipa
e Lideranca

PO
Objetivos
SMART

Planeamento
Agenda

| Liderar = Influenciar !

Estilos de Linguagem
Lideranca Positiva
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Importancia da Gestdo do Tempo, Trabalho em
Equipa e Lideranca durante a passagem pela FCT

Trabalhos de

Grupo
~ | Projetos de Curso
Gestdo de
estudo/aulas Dissertacgéo:

eu e o orientador

Gestao de
estudo/exames

—
Trabalho
em Equipa \
; - do Tempa
- |
Gestéo da /

comunicagao

| Trabalhos de Grupo |

com amigos,
colegas e profs | Projetos de Curso |
Gestao do | Projetos/Bolsas |

Tempo Livre

A proxima semana em CTCT...

Excel ? E aquele programa da cruzinha verde?
E aquele programa dos quadradinhos?

Excel avancado ?

ATENCAOQ ! se ainda néo olhou para o Excel basico
disponibilizado, trabalhe MUITO até 22F !




FCT / UNL

A proxima semana em CTCT...

, Na proxima semana iremos abordar a Utilizacao

Avancada de Folhas de Célculo .

Se ainda ndo acedeu aos materiais “Antes das
Aulas (32 semana)” é MUITO urgente que o faca.

Tera de (re)ver a Representacdo Grafica em Excel,
gue assumiremos ser sua velha (...ounova) conhecida!

Bom fim de semanal!
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