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POSSO CUIDAR
DE MIM MESMO?
cCOMO?

Ja percebeu que todes oo dias,
durante as 94 horas, vocé
destina pouguissimo tempo para
refletir sobre vocé mesmo?

O NAC organizou um gquia
poicoégico indispensivel para
vocé refletir sobre o seu
Altoculdade, o5 seuvs sertimentos,
sobre NOCEL Afind vocd & muito
mportante, e merece ter este
ato cornslgo mesmo...

E al, topa?

O NAC (Nucleo de Apoio Académico) é
responsavel por elaborar acdes que visam ao
desenvolvimento académico, pessoal e
profissional do estudante. Este setor
é responsavel por ofertar acolhimento e
orientacao psicolégica a toda
comunidade académica!!!

Os atendimentos
sao realizados por
livre demanda, ou seja,
nao é necessario nenhum tipo de
encaminhamento. Basta agendar um horario
através do telefone 3311-9800 ou pelo e-mail
JANAIARA.FURTADO@FACTHUS.EDU.BR.
Pedir ajuda é um ato de amor
com vocé mesmo!



£ MUITO IMPORTANTE
RECONHECER

0% SENTIMENTOZS

£ A% EMOCOES
PREZENTES NO

st OIA A DIA.

QUAIS DESSES SENTIMENTOS E
EMOCOES TEM SIDO
PREDOMINANTE(S), NA SUA
ROTINA? PODE ASSINALAR MAIS
DE UMA OPCAO.

( ) Raiva ( ) Confianca
( ) Amor () Tristeza
( )Alegria ( ) Culpa

Pensou em outro sentimento ou
emocao que tem sido frequente
no seu dia a dia? Escreva aqui:




ADIAR, DESLISTIR OU AS4UMIR

UMA POSTURA PASSIVA FRENTE AOS
PROBLEMAS, 50 TRA AUMENTAR

06 685 SENTIMENTOS NEGATIVOS:
DESAMPARO, IMPOTENCIA €

Tente discernir o que lhe faz bem ou mal, em sua

rotina. Aproveite este momento e pense: atualmente

o que Ihe causa mal-estar, tristeza, sentimentos negativos.
O que vocé precisa modificar ou eliminar em sua vida?

Ja refletiu por que ainda nao o eliminou?

Quer se comprometer com o seu bem-estar e propor agora
uma mudanca? Entdo escreva, como vocé pode resolver
esta questao. Faca uma proposta a vocé!

Parabénes, esta etapa, com certeza, é

fundamental para o seu bem-estar)

trecisamos enfrentar o5 nossos frablamaé.



Quais acoes, comportamentos,
habitos, atitudes gostaria
de incluir em sua vida?

Estabeleca com vocé quando e
como ira iniciar o que descreveu
ao lado. Aproveite e escreva abaixo:




-

fequenas acdes
nvseridas no
cotidiano podem
provocar grandes mudancas
ao laf\go do tempo, com A _¥
um impacto positivo )

Nno el corego

e mente.



QUATS 4A0

otls SONHO2?

Pense agora em seus objetivos. Quais sao seus
planos e sonhos a curto, médio e longo prazos? A
curto prazo, quais objetivos espera alcancar hoje,
esta semana e neste més, nos aspectos pessoal,
profissional e académico?

Qual é o grande sonho da sua vida?

O que vocé faz para conseguir alcancar os seus sonhos?

Quer propor algo a vocé para realmente
atingir este objetivo?




QUATS FORAM A% MOTIVACOES
PARA VOCE TNICIAR O ENZINO AUPERIOR?




A

Quanto aos seus objetivos Quais sentimentos sao gerados em
relacionados a faculdade, hoje eles relacao a sua graduacao? Como
sao 0s mesmos? O que mudou? se sente cursando o ensino superior?




, Esta satisfeito com a escolha do seu curso?  Se sente apoiado pela sua familia

‘ Manteria ou escolheria outra opcao? em relacdo aos seus estudos?

“

Academicamente, como vocé avalia sua performance? Poderia melhorar algo? O qué?

&
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frevisdo
para minha

Qual a data prevista para a sua formatura?
Escreva essa importante data no

calendario ao lado e foque nesta previsao!
FORMATUKA Tente nao adiar os seus sonhos. Vocé

possui todo o potencial para conquista-lo.

Muitas vezes o que falta é colocar este sonho
em suas prioridades. Quando vocé pensa: “vou
desistir dessa matéria; nao vou assistir mais a
aula de determinado professor; estou com
prequica de estudar; ndo vou realizar as
atividades propostas pelos docentes; nao gosto
de estudar nos fins de semana”. Vocé,
mentalmente, ja colocou o seu sonho em algo
secundario. Desistiu de algo valioso e esqueceu
dos seus proprios objetivos e de todo o
investimento que realizou até aqui. Sim. Seis
meses sao muito importantes para vocé
desistir sem ao menos tentar

WOW W W




FALANDO €M DATAS, SONHOZ
E METAS, QUERO TE

FAZER UMA PERGUNTA

MUITO IMPORTANTE:

Como se sente em
relacao a organizacao
dos seus horarios?



Sinto-me incompetente e
ineficaz na oganizagcdo dos
meus horérics. Nunca consigo
redizar as minhas tarefas, minha
vida estd uma bagunga. Nao sei
se corwequirel me formar



AAnto-me milto cansado
e totadmente perdlide em
relacdo &2 minhas
resporeabilidades. Nao

sel o que Lazer!




VOCE 4¢ TOENTIFICA COM

AS DESCRICOES ACIMA? ADMINIATRAR o

. o . sel tempo, &
Sim? Provavelmente vocé ndo possui um ‘
cronograma, um planejamento da sua rotina um dos
diaria, correto? E importantissimo manter uma . ..
rotina com horarios de dormir, acordar, realizar as
refeices, ter horario para os estudos e AUTOCUIDADOS
obviamente para o lazer. Independente de

. P P , com Vvocé
questoes externas, se trabalha ou esta
desempregado, se possui filhos ou ndao; esse € um mesmo.

autocuidado primordial. Vocé merece se

organizar. Quer fazer diferente este semestre?

Comece realizando o seu cronograma &
personalizado!



Plano de Estudos

Coloque o seu nome

Grau de Dificuldade

HORA SEGUN Do FI-)Rn TERCAA-FZ & QUART/A-FTIF & QUINTA-FEIR/t SEXTA-FDIRA SABADO
6h

6h/6h30
6h30/7h

7h/8h

8h/%h

9h/10h

10h/11h

11h/12h

12h/12h30

12h30/13h

13h/14h

14h/15h

15h/16h

16h/17h

17h/17h30

17h30/18h30

18n30/19h

19h/20h

20h/21h

21h/22h

22h/22h30

22h30/23h

23h

—

Vamos orgamizar juntos oo
seus hordrics, passo a
faééol, Este & o instrumento
mals importarte do
seu semestre. Yrecisa
ser preenchideo com

cama e cautelal

7

E importante que visualize este
cronograma todos os dias. Logo,
ele precisa estar disponivel em
um local, fisico e virtual, extrema-
mente acessiveis. Escolher a
plataforma que facilite ao maxi-
Mo a interacao com este instru-
mento sera a sua'primeira agao!
Vamos organizar juntos o seu
calendario semanal. Apds todas
as orientacdes vOcé conseguira
realizar o seu cronograma men-
sal, caso prefira.



C ON H 6 C A Cocreva, primeiro, todos os seus

compromissos fixos e seus
A éu A respectivos hordrios, durante
a semana e acs finals de semana,
verifigue em guals momentos possul
tempo livre na sua agenda.

Organize, agora, as outras
atividades. Este é o momento

de reprogramar o que for
necessario. (tempo de
locomocao, refeicoes, descanso).




Assistir as aulas é fundamental, e garantir um horario para os
estudos, também. Entdao, faca um compromisso com vocé
agora: horario de aula é horario de aula. Quais sao as
dificuldades? O que te impossibilita de assistir as aulas? O
trabalho? As vezes ndo consegue conciliar os horarios? Caso
seja essa a justificativa, é possivel se organizar para assistir a
aula em outro momento. Lembre-se: as aulas estao sendo
gravadas.

Alguns estudantes justificam que nao assistem a aula, por nao
compreender a didatica do professor. Essa é a pior estratégia
para resolver este problema. Abandonar a disciplina é
postergar a sua formatura; e vocé possui a possibilidade de ter
um bom desempenho em todos os semestres. Informe ao
professor que ndao consegue compreender a explicagdo. Peca
ajuda.

A adtura da FACTHUS preza que o estudante
tenha sempre uma comunicacdo direta e aberta
com o sel professor. Noce possui esta atonomia,
aprenda a wilizdla. feca audacascacacaaal

Re-fital

O estudante que nao
acompanha as aulas e
nao se dedica aos
estudos compreendera a
matéria?




Derd que existe al@urma materia

img@@@{\/@l de ser aprendida?
Ou & uma questio de empenho

e determinacio?

Nao adie ou abandone esta disciplina. Acompanhe TODAS as
aulas, com muita atencao!

Reserve a ela os horarios nobres de estudo. Em relacao ao dia
da semana e ao horario, escolha agueles em que obtém
melhores resultados;

Realize MUITOS exercicios. Mesmo que parecam repetitivos,
ajudara a esclarecer dlvidas e aumentara sua confianca no

Eotratégias )

horario da prova.
fara @V\-Pram,ar Se necessario, faca um Intensivdao- dedigue um fim de semana
a5 matérias ou o periodo de um feriado a ela.

Mmals dl‘ﬁé@%: Antes da avaliacdo, refaca tode o seu estude.




\oce que trabalha, tem

resporsabilidades domésticas,
cuida dos Pilhes. O tempo pra
voce é algo muito vallose.
recisamos aprender a utiliza-lo

da melhor Lorma.

Ei, conte pra gente, o
que fez para conseguir
otimizar o seu tempo.
Vamos trocar
informacoes!!!!

-

Sabe aquela aula que acabou 10-15 ou 20 minutos mais
cedo, por que nao utilizar este tempo pra rever a matéria
gue acabou de ser ministrada, através da leitura ou da
resolucao de um exercicio? Com certeza, isso fara toda a
diferenca, em sua compreensao.



DEFINIR

0% SEUs
HORARIOS ©E
ESTUDOS

O mais importante é realizar um cro-
nograma de ser seguido.
Respeite o tempo de deslocamento,
seus horarios para higiene pessoal, o
tempo para as tarefas domésticas.
Tudoisso é fundamental. O instrumen-
to precisa ser

, VOCé
conseguira visualizar quantas horas
possui paradedicaraosseus estudos.
Aos estudantes que trabalham, verifi-
gquem também qual a disponibilidade
de horario para estudar durante a
semana. Pensem, analisem, encon-
trem uma brecha. Por exemplo, o
tempo do deslocamento para a facul-
dade, estara disponivel!l Reserve-o
para uma breve leitura, caso tenha
apenas poucos minutos, da matéria
gue foi ou sera ministrada neste dia.
Caso tenha um tempo maior, aléem da
leitura, realize exercicios. Quando o

estudante se dedica a revisar as disci-
plinas do dia que teve aula, ele com-
preende muito mais e nao se sobre-
carrega para as avaliagdes.
Aos que trabalham, é preciso enten-
der que vocé precisara estudar nos
Veja, vocé ja se com-
prometeu a assistir e a acompanhar
atentamente as aulas. Logo, estudar
nos finsde semana, ird facilitar muito o
seu processo de aprendizagem.
Muitos estudantes obtém otimo
resultado organizando KYSIVERESA0e[oLH
através do proprio horario de aulas,
para rever a matéria que foi ministra-
WE¥ Por exemplo, segunda-feira o seu
horario de aula é das matérias X e O,
optar por estudar no mesmo dia, ou
no dia seguinte, a explicacao que o
docente realizou destas disciplinas, é
uma otima estratégia.




NéO GOM(ar‘Z o sSeld Focluz Neo W\@lhor

cronograma com o de
outras pessocas. Cada um

que  VOCE
fad@ ser e
comece sUAa

possUl Uma redlidade .
transftormacdo 1

Hferente.

Quero conversar sobre algo
importantissimo:fjglef =
cronograma existe espaco para
\/6l6l=: O que atualmente faz
para o seu bem-estar? Nada?

APENAS trabalha, estuda, cuida dos filhos
e das tarefas domésticas? Repito APENAS,
porgue esqueceu de reservar um tempo
para VOCE!!? Precisamos nos divertir,
descansar e nos exercitar. A PRIORIDADE
DE SUA AGENDA PRECISA SER VOCE!




Quante mais saudavel

estivermos, melhor sdo
&% chances de cornseguirmos rzgular nossds emocdbes e Nos5a
capacidade cogmtiiva, o gue impacta positivamente oo estudos, o5
relacionamentos, as cor\ciu%taé frmo%eiona% e etec. O 6’Lm?leﬁ fate de estar
culdande de 51 mesmo k‘la' aumenta sua autoconfianca, attoestima, zelo conslgo
mesmo e até a empatia com o outro. Quem se preccupa consigo mesmo, &
capaz de se gpreoccupar ainda mals com as dores e lmitacsdes do outro. Quando
exercitamos o allocuidado, nos tornamos pessods melhotes conosco e com o
outro. Culde de 21 mesmo dentro de seus (arémztrm e foééibilidadeﬁ,
se colocando sempre como SUa frincifal tarefa didria. Quande veocé
se cuida mais, tem mals energia para as atividades didrias

e mals empatia com o outro. £ mais ft’adutivo

e se relaciona melhor com o outro!
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