Universitaria

Un gutia de preparacdo
emocional para estudantes
de graduacdo
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Saudacoes, estudante!

Aqui, vocé tem um “guia”
simplificado para ajuda-lo a se
preparar emocionalmente parao
gue vai encontrar na jornada
universitaria, ele tem sugestoes e
estratégias que podem
auxilia-lo em cada etapa
e, principalmente, fala
sobre as diferentes
emocoes que este
momento da vida
despertam.

Voce chegou a
UFFS! Aproveite
a jornada!

Vocé vai ter muita
historia para contar
sobre a sua UFFS.
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O que o espera
na UFFS!

A Universidade é um lugar com muito conhecimento para além da sala
de aula, ha grupos de pesquisa, iniciacao cientifica, experiéncias
praticas, estagios, enfim... muita coisa boa para participar e aprender!

O primeiro desafio talvez seja a ambientacao
com todas as novidades. Veja estas dicas basicas
que vao facilitar a sua vida académica:

%

Converse com seus colegas, professores e dé oportunidade
para a criacao de vinculos. No comeco, talvez vocé se sinta
deslocado, mas esse sentimento também é compartilhado
pelos colegas;

Explore o que a Universidade oferece: participe de
atividades de cultura, pratique atividades fisicas, conheca o
centro académico (CA) de seu curso, o diretorio central dos
estudantes (DCE) e as atléticas;
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https://www.uffs.edu.br/institucional/pro-reitorias/graduacao/cursos

para emocoes, duuvidas e
insegurancas, afinal, o que
€ Novo causa um certo
estranhamento! Escolha
algumas das dicas e
comece a coloca-las em
pratical <3
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Se voce se sentir
triste ou deslocado...

Em alguns momentos, vocé pode se sentir
um pouco triste, afinal, mudancas positivas
acontecem e algumas coisas podem ter
ficado para tras ou distantes: os amigos do
ensino médio, a rotina de casa, a familia e
tantas coisas mais.

Essas emogoes sao parte do

processo de adaptacao e costumam ser
amenizadas com a ambientacao e 0S Novos
vinculos. O tempo necessario € diferente
para cada pessoa, por isso, respeite o seu
tempo e a sua caminhada, assim como a de
seus colegas. Entretanto, se a tristeza
persistir e vocé perceber que nao esta facil,
peca ajuda.

Como pode imaginar, a partir das suas experiéncias
educacionais anteriores, na universidade também
existem avaliacoes, trabalhos individuais e em grupo e
outras demandas académicas. E, nessas horas,
organizacao e rotina de estudos sao parceiras e
contribuem para evitar ansiedade e para que se sinta
mais confiante.
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Organize seu dia, ter uma rotina e torna-la
saudavel influencia nas suas emocoes.

Durma cerca de 7 a 8 horas por noite, preferencialmente, no
mesmo horario, tanto durante a semana quanto nos finais de
semana.
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Pratique atividade fisica regular, se ndo puder realizar - .00

.
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todos os dias, estabeleca dias fixos para a pratica.
Alimente-se bem, priorizando alimentos naturais e saudaveis
em vez dos nao tao saudaveis (ricos em gorduras e acucares).

O RU é um excelente aliado nesse quesito.

Lazer € um item indispensavel, encontre em sua rotina
alguns momentos em que possa relaxar ou fazer uma
atividade prazerosa, sem cobranca, e que cause sensacao
de bem-estar.

Cultive convivéncias agradaveis, construa rede de apoio,
peca e ofereca apoio sempre que precisar e puder.
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de estudo 1:  -

Uma rotina planejada e organizada sera muito mais produtiva
e dara a sensacao de que as coisas estao sendo realizadas
dentro das possibilidades.

Tenha uma agenda, fisica ou digital: coloque todos os
Seus compromissos, inclusive os momentos de
autocuidado, atividade fisica etc.

Fez o planejamento? Otimo! [ = Eli S R0 E N do il Reen)
Agora coloque-0 em pratica. 111 =o=e g o= E50| [ (=] (=0

Evite fazer varias coisas ao mesmo tempo, reduza os
estimulos enquanto estuda, desative as notificacdes do
celular, organize seu ambiente fisico.

Faca intervalos durante o tempo de estudo.

Veja a cartilha Guia do estudante.
Nela, vocé encontra muitas
estratéegias de estudo, facilitadores
de estudo e pesquisa e muitas outras
informacaoes.
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https://practice.uffs.edu.br/recursos/

nem tudo acontece como o
planejado. Seja
disciplinado, mas tambem
tenha tolerancia com os
imprevistos, flexibilidade
emocional e fundamental.
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Programa de Monitorias

Aproxima vocé de experiéncias com a docéncia e
promove a qualidade do ensino e aprendizado.

Auxilia na reducao de dificuldades de aprendizagem.
Vocé podera ser monitor ou buscar apoio de um.

Saiba mais sobre o Programa de Monitorias.

Horarios de atendimento dos professores

Todos os professores dispdem de horas
semanais para atendimentos aos estudantes.

Se voceé ficou com alguma duvida sobre o contetido,
consulte o plano de curso, para saber o horario que seu
professor esta disponivel e converse com ele.

Informe-se também sobre como participar de grupos de pesquisa
e/ou de projetos de iniciacao cientifica, ensino, cultura, extensao

e outras atividades extracurriculares. Muitos projetos dispoem de
bolsas, elas poderao auxiliar na sua permanéncia na Universidade
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https://www.uffs.edu.br/institucional/pro-reitorias/graduacao/programas/programa_de_monitorias

Apoio psicologico e pedagogico

Busque, sempre que necessario, o suporte dos profissionais da
Psicologia e da Pedagogia nos campi em que ha esse servico.

Informe-se no Setor de Assuntos Estudantis (SAE) do seu
campus ou coordenacao do seu curso sobre quais servicos
estdo disponiveis, como funcionam e onde solicitar.

Aproveite, em especial, as atividades oferecidas em grupo:
rodas de conversa, palestras, cines, entre outras. Participar de
acoes coletivas € muito mais interessante, porque encontrara
nos colegas formas diferentes de lidar com as experiéncias da
universidade e, com isso, podera ter bons aprendizados a partir
da observacao e das vivéncias dos demais.
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ONDE EU ENCONTRO'?

Navegando pelos sistemas da UFFS

Na UFFS, muitas informacdes estdo no site institucional. Além disso,
existem sistemas informatizados importantes para gerenciar a vida
académica. Vamos conhecer um pouco mais sobre isso, a fim de evitar
aquele desespero na hora que precisar:

Dentro do site da UFFS, ha uma aba chamada ESTUDANTE, um
espaco que reline a maioria das informacdes direcionadas a vocé.

PORTAL DO ALUNO: nesse espaco, estao disponiveis informagoes das
disciplinas que esta cursando, como: plano de curso, material didatico,
forum da disciplina, contato dos professores e, também, é o local através do
qual as atividades dos componentes curriculares( CCRs) sao enviadas.
Nesse mesmo local, vocé realiza: matricula, rematricula, matricula
extraordinaria, suspensao de programa, trancamento de matricula, registro
de atividades autbnomas e solicitacdo de aproveitamento de disciplinas.

SISTEMA DE ANALISE SOCIOECONOMICA (SAS): utilize para realizar e
acompanhar o cadastro socioeconomico, a inscricao nos editais de
auxilios socioecondmicos etc.

BIBLIOTECA: gerencie os empréstimos com a biblioteca, verifique a
disponibilidade de materiais fisicos ou solicite empréstimos de materiais
de outros campi da UFFS. Também é possivel acessar o material
disponivel on-line, como e-books.

E-mail institucional: utilize seu ID UFFS (o mesmo utilizado para
acessar as suas credenciais de gerenciamento dos sistemas da
UFFS), que, geralmente, € composto por nome.sobrenome e
@estudante.uffs.edu.br. A senha é a mesma utilizada para
acessar os sistemas da UFFS.

h

Aprender como os sistemas funcionam e criar uma boa
estratégia para usa-los pode mexer com suas emaocgoes:
muita satisfacdao e alegria surgem por aqui!
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Seguindo a caminhada

Nos primeiros semestres, &
esperado sentir um certo cansaco,
alegrias e frustracoes. Depois, vocé
pode se deparar com momentos em
que comeca a pensar “Esse curso
nao acaba mais nao?”. Nessas
horas, lembre-se de manter o foco
no objetivo pelo qual vocé

esta na universidade.
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Seguindo a caminhada

Duvidas podem surgir: se escolheu o curso
certo, se € a profissao que gostaria de ter
etc... Talvez, as duvidas possam estar
relacionadas a alguma disciplina isolada
que nao achou tao interessante. Nesse
sentido, questionamentos sobre sequir,
trancar, mudar de curso, desistir, persistir
mais um tempo, entre outros, podem
aparecer e gerar uma certa preocupacao.
Momentos assim também podem ocorrer,
afinal, as pessoas estao em constante
processo de mudanca, o que pode significar
que, talvez, seu interesse tenha mudado ou,
apenas, que € uma fase de duvidas que pode
passar com um pouco de tempo. Pode ser
interessante conversar com alguém — um
professor, o coordenador do curso, um
nedagogo ou psicologo do campus, seus
familiares etc. — que o compreenda e ajude
a refletir sobre o assunto.
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Seguindo a caminhada

Busque tornar essa experiéncia a melhor
possivel! Divirta-se com seus colegas e
novos amigos, aprenda e estude da melhor
forma. Se puder, tenha experiéncias
académicas com pesquisa, extensao,
monitoria, faca aquilo que fizer sentido para
VOCE e que encaixe na sua realidade.

Sabe aquela frase “Quando menos
esperava, o tempo passou’? Pois €,
escutamos bastante entre os académicos e
egressos. Aproveite bem sua trajetoria pela
Universidade e guarde boas memorias.
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Quaaaaaaaaaaase la!

Os ultimos semestres, geralmente, sao
um misto de “quero que termine logo”
com “nao quero que acabe”. Esse
periodo tem muitas emocoes e esta
bastante relacionado a sua trajetoria e
experiéncias. Costuma ser a fase de
colocar em pratica os conhecimentos,
através dos estagios, escrever o trabalho
de conclusao de curso (TCC) e fazer o
planejamento para o periodo apos a
universidade.
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Com essas experiéncias, podem surgir medo,
ansiedade, preocupacao, frustracao,
descobertas, bem como alegria, realizacao,
empolgacao etc. Isso é considerado
saudavel em certa medida, quando nao
cause sofrimento ou prejuizo que interfiram
negativamente no contexto pessoal ou
social do estudante.

Um pouquinho de preocupacao e
ansiedade podem ser saudauveis,
pois fazem com que ocorra um
movimento pessoal em direcdo a
preparacao e ao enfrentamento do
‘“obstaculo’” pela frente!

Os estagios serao importantes para vocé se
perceber nas praticas, observar com o que
se identifica e que rumos gostaria de dar
para seu futuro profissional.
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Dicas para os

estagios
CC

Converse com seus colegas que ja passaram por essas
experiéncias e compartilhe as estratégias.

Reforce o0 apoio a colegas de turma, peca auxilio e,
principalmente, ajude. Ao oferecer apoio, vocé se sentira bem.

Converse com o professor orientador
para se sentir mais seguro.

Assista a bancas de defesa de TCC de outros estudantes para
se familiarizar com esse momento da formacao académica.

Esteja aberto a essa experiéncia e retire
dela o melhor para sua formacao.

Aos poucos, planeje o periodo
posterior a graduacdao, pesquise,
converse, troque experiéncias.
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Este conteudo foi pensado a fim de
favorecer a sua preparacao emocional para
as vivencias universitarias. Sao muitas
variaveis que estao relacionadas a como
Sera sua experiéncia. Por isso, cuide-se,
tenha habitos saudaveis, observe-se e nao
hesite em pedir ajuda quando sentir
necessidade.

Tenha amigos e conhecidos com quem
possa compartilhar as alegrias, bem como
0s momentos dificeis.

Familiarize-se com a Universidade, utilize os
espacos e servicos, participe das atividades
com objetivo de promover seu
desenvolvimento pessoal e profissional,
Dem como para sentir a UFFS como um
ugar agradavel de estar.
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