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1. INTRODUCAO

Manter o bem-estar psicoldgico é essencial para uma vida equilibrada e saudavel. Nao
obstante, segundo dados publicados pela OCDE (Organizacdo para a Cooperagao e
Desenvolvimento Econdmico), entre 2004 e 2009, observou-se um aumento de cerca
de 25% no consumo de ansioliticos, hipnéticos, sedativos e antidepressivos, deixando
Portugal acima da média dos paises do grupo econémico europeu.

A ansiedade pode ser definida como uma emogao que se refere ao futuro, caracterizada
por percecdes de incontrolabilidade e imprevisibilidade sobre situacbes bastantes
aversivas (Barlow, 2002). Nao obstante, a ansiedade também pode surgir em situagdes
ditas normais do quotidiano. Assim, tal como defende Seco et al. (2012) a ansiedade nem
sempre é uma dificuldade ou um problema, na medida em que permite, por exemplo,
que o individuo se foque numa tarefa. No entanto, quando os niveis de ansiedade sao
elevados, podera conduzir a quadros patolégicos e comprometer a qualidade de vida
do individuo.

Entre os diversos tipos de ansiedade, a ansiedade face as avaliagdes apresenta uma
grande prevaléncia no Ensino Superior (Borralha, 2012). No entanto, apdés a pandemia
Covid-19, os niveis de ansiedade dos estudantes do Ensino Superior aumentaram
(Campos et al., 2021; Chang et al., 2021). Desta forma, numa perspetiva de prevencao,
torna-se de extrema importancia capacitar todos estudantes da Universidade Aberta
(UAb) de modo que consigam implementar estratégias de redugdo dos niveis de
ansiedade na sua vida pessoal, mas também em situagbes académicas, incluindo os
momentos de avaliagao.

O presente curso encontra-se organizado em 4 mddulos, com duragdo de 1 semana

cada um, com um total de 26 horas.

2. OBJETIVOS
Gerais:
» Compreender o conceito de ansiedade e a sua sintomatologia;
* Compreender a ansiedade face as avaliagdes;
» Compreender as diferentes estratégias de redug¢ado da ansiedade e da ansiedade
face as avaliacoes;

» Elaborar um plano de estratégias que visem a redug¢do da ansiedade.
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Especificos:

» Definir o conceito de ansiedade;

» Diferenciar ansiedade “normal”’ e ansiedade “anormal’;

+ Identificar a sintomatologia ansiosa;

+ Distinguir a ansiedade face as avaliagcdes da ansiedade em sentido lato;

» Identificar as caracteristicas associadas aos individuos com niveis de ansiedade
face as avaliagbes;

* Perceber as implicacbes da ansiedade face as avaliagdes no rendimento
académico;

+ Identificar as estratégias que visam a redugao dos niveis de ansiedade;

» Identificar as estratégias que visam a redugdo dos niveis de ansiedade face as
avaliacoes;

» Selecionar as estratégias que visam a reducao dos niveis de ansiedade de acordo

com as necessidades individuais de cada estudante.

3. COMPETENCIAS

No final do presente Curso cada estudante devera ser capaz de conhecer e compreender
o conceito de ansiedade e ansiedade face as avaliagdes, assim como a sintomatologia
associada e as estratégias de reducao de ansiedade. E ainda, importante que identifique

e desenvolva estratégias individuais de redugao dos niveis de ansiedade.

4. DESTINATARIOS

O presente Curso destina-se apenas aos estudantes da Universidade Aberta.

5. CONDIGOES DE ACESSO
Este curso rege-se pelo Regulamento da Oferta Educativa da Universidade Aberta.
Podem candidatar-se a este curso:

a) Estudantes que frequentam a Universidade Aberta, com prioridade para os de

primeira matricula.

6. PRE-REQUISITOS PARA A FREQUENCIA DO CURSO
Tratando-se de um curso de ensino a distdncia na modalidade de e-learning, a sua

frequéncia exige que as/os candidatas/os tenham acesso a computador com ligagao a
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Internet e possuam conhecimentos de informatica, na o6tica do utilizador, incluindo de

navegacgao na Internet.

7. METODOLOGIA DE ENSINO

As atividades de ensino-aprendizagem serio lecionadas integralmente online, seguindo
os parametros determinados pelo Modelo Pedagdgico Virtual® (MPV) definido e adotado
pela Universidade Aberta. Amodalidade de ensino/aprendizagem e de avaliagao baseia-
se num ambiente de turma virtual, com interagdo professor/estudante e estudante/
estudante em modo, essencialmente, assincrono, assente em féruns de discussio
online. No inicio da semana 1 sera realizada uma sessao sincrona de forma que os
estudantes presentes se conhegam e que sejam esclarecidas quaisquer questdes sobre
o desenvolvimento deste percurso formativo. No final da semana 3 sera realizada,
novamente, uma sessao sincrona com vista a explicar o trabalho de avaliagcao a realizar
na semana seguinte, assim como esclarecer eventuais duvidas aos estudantes.

Neste sentido, serdo promovidas atividades de aprendizagem com recurso a ferramentas
online adequadas, integradas num ambiente virtual (plataforma de e-learning), que
permitam a flexibilidade temporal e espacial, enquanto carateristicas das atuais
metodologias de aprendizagem a distancia (aprender em qualquer lugar, em qualquer

momento).

8. ESTRUTURA CURRICULAR E PLANO DE ESTUDOS

O curso sobre Ansiedade (1 ECTS) esta estruturada em 4 semanas letivas, com 4
modulos obrigatoérios. Uma vez que a presente acao € apenas destinada a estudantes
da UAb, nao inclui Médulo de Ambientacdo. No entanto, sera realizada uma sessao
sincrona no dia 01 de outubro, pelas 18h00 (Hora de Portugal Continental), de forma
que a futura comunidade de aprendizagem se conhega. Esta sessao também ira permitir
que os estudantes solicitem algum esclarecimento as docentes sobre o desenvolvimento
do presente curso. Neste sentido, solicita-se que os estudantes analisem previamente
Contrato de Aprendizagem, que ira ser disponibilizado na plataforma UADb.

* Semana 1: Médulo 1 | A Ansiedade

* Semana 2: Médulo 2 | Ansiedade face as avaliagées

+ Semana 3: Moédulo 3 | Reduzir a ansiedade é possivel

+ Semana 4: Médulo 4 | Trabalho final
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9. MODULOS CURRICULARES

MODULO 1 | A ANSIEDADE

Docentes: Maria de Fatima Goulao e Melanie Magalhaes
Sinopse
A ansiedade pode ser experienciada por qualquer um de nés, enquanto resposta
emocional adaptativa a antecipagao de ameaca futura real ou percebida. Esta emocao
secundaria é natural, tendo como fungéo a nossa protecao.
Contudo, quando é demasiado intensa, frequente e/ou interfere com o nosso dia-a-dia,
torna-se um problema de Saude Psicologica causador de mal-estar e consequéncias
negativas na nossa vida.
A ansiedade, em sentido lato, pode manifestar-se de diversas formas, como por exemplo
a nivel comportamental, cognitivo e fisico. Esta sintomatologia pode variar em frequéncia
e intensidade, dependendo do individuo e da situagao.
Objetivos
Geral: Compreender o conceito de ansiedade e a sua sintomatologia.
Especificos:

» Definir o conceito de ansiedade:

» Diferenciar ansiedade “normal”’ e ansiedade “anormal’;

+ Identificar a sintomatologia ansiosa.
Conteudos

» Defini¢cao e delimitagdo do conceito de ansiedade;

* Fronteiras entre a ansiedade “normal” e a ansiedade “anormal’;

» Sintomatologia ansiosa.

E-atividade

TEMATICA AAnsiedade

E-ATIVIDADE Conhecer a ansiedade

DURAGAO 1 semana

OBJETIVOS — Compreender o0 conceito de ansiedade e a sua

sintomatologia
— Definir o conceito de ansiedade;
— Diferenciar ansiedade “normal” e ansiedade “anormal”;
— Identificar a sintomatologia ansiosa.
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DESCRIGAO A atividade desenvolve-se em 3 fases:

1.2 fase: Auto-aprendizagem com base na leitura, analise

e visualizag&o dos recursos audiovisuais de aprendizagem
disponibilizados.

2.2 fase: Construcao de 2 slides sobre as principais
carateristicas da ansiedade.

2.2 fase: Discussdo assincrona entre todos os participantes
da turma. A discusséo decorrera na sala de aula virtual do
madulo 1.

RECURSOS ESSENCIAIS Leituras:

Clark, D. A., & Beck, A. T. (2010). Anxiety: A Common
but Multifaceted Condition. Cognitive Therapy of Anxiety
Disorders: Science and Practice, 3-30.

AVALIACAO A presente e-atividade sera avaliada com base nos critérios
definidos no ponto “11. Avaliagéo e Classificacao final”.

FEEDBACK As docentes irdo comentando os posts elaborados pelos
estudantes na sala virtual do médulo .

Bibliografia

American Psychiatric Association. (2013). DSM-5: Manual Diagnostico E Estatistico de
Transtornos Mentais. Artmed Editora.

Clark, D. A., & Beck, A. T. (2010). Anxiety: A Common but Multifaceted Condition.

Cognitive Therapy of Anxiety Disorders: Science and Practice, 3-30.

MODULO 2 | AANSIEDADE FACE AS AVALIAGOES

Docentes: Maria de Fatima Gouldo e Melanie Magalhaes
Sinopse
Keogh e French (2001) referem que numa sociedade em que a competicao € cada vez
maior, os resultados académicos s&o imperativos na vida do estudante o que torna
muitas vezes, os momentos de avaliagdo angustiantes, assim como o antes e depois da
avaliagdo. A ansiedade face as avaliagdes, pode afetar o bem-estar fisico, psicolégico e
social dos estudantes (Owens et al., 2012), o que ira afetar os resultados académicos.
Objetivos
Geral: Compreender a ansiedade face as avaliagbes.
Especificos:

» Distinguir a ansiedade face as avaliagdes da ansiedade em sentido lato;

» Identificar as caracteristicas associadas aos individuos com niveis de ansiedade

face as avaliacoes;
* Perceber as implicagdes da ansiedade face as avaliagbes no rendimento

académico.
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Conteudos

* Ansiedade face as avaliagoes;

» Caracteristicas associadas aos individuos com niveis de ansiedade face as

avaliagoes;

» Implicagbes da ansiedade face as avaliagdes no rendimento académico.

E-atividade
TEMATICA A ansiedade face as avaliagbes
E-ATIVIDADE Mapa de Conceitos
DURAGAO 1 semana
OBJETIVOS — Compreender a ansiedade face as avaliagoes;
— Distinguir a ansiedade face as avaliagbes da ansiedade
em sentido lato;
— ldentificar as caracteristicas associadas aos individuos
com niveis de ansiedade face as avaliagoes;
— Perceber as implicagdes da ansiedade face as avaliagdes
no rendimento académico.
DESCRIGAO A atividade desenvolve-se em 3 fases:

1.2 fase: Auto-aprendizagem com base na leitura, analise e
visualizagéo dos recursos de aprendizagem disponibilizados.
2.2 fase: Construgcdo de um mapa de conceitos sobre a
ansiedade face a avaliagao.

+ Exemplos de ferramentas digitais a utilizar: Canva.pt;
Mindmaple. Podera utilizar outra ferramenta com que
esteja mais familiarizado/a.

3.2 fase: Discussao assincrona e entre todos os participantes

da turma. A discussdo decorrera na sala de aula virtual do

modulo 2.

RECURSOS ESSENCIAIS

Leituras:

Borralha S. (2012). Ansiedade em situacdes de avaliagéo.
Psicologia.pt, 4-46. https://www.psicologia.pt/

Outros recursos:

Exemplo de mapa de conceitos disponibilizado na plataforma
Moodle.

AVALIACAO A presente e-atividade sera avaliada com base nos critérios
definidos no ponto “11. Avaliagéo e Classificagao final”.
FEEDBACK O feedback sera dado a cada estudante, através de um
comentario ao seu mapa de conceitos na sala virtual do
médulo 2.
Bibliografia

Borralha S. (2012). Ansiedade em situagdes de avaliagéo. Psicologia.pt, 4-46. https://

www.psicologia.pt/
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MODULO 3 | REDUZIR A ANSIEDADE E POSSIVEL

Docentes: Maria de Fatima Goulao e Melanie Magalhdes
Sinopse
Tal como temos vindo a referir, a ansiedade faz parte da nossa vida, mas em alguns
casos pode comprometer o nosso bem-estar. Reduzir a ansiedade é importante uma
vez que tera impacto tanto na nossa saude fisica e psicoldgica (e.g. niveis elevados
de ansiedade podem conduzir a disturbios digestivos, a problemas cardiovasculares, a
um menor desempenho cognitivo, a insénias entre outros). Neste sentido, é importante
implementar estratégias que ajudem na reducdo dos niveis de ansiedade de forma a
melhorar, num sentido lato, a nossa qualidade de vida.
Objetivos
Geral: Compreender as diferentes estratégias de reducao da ansiedade e da ansiedade
face as avaliagdes.
Especificos:

» Identificar as estratégias que visam a redugao dos niveis de ansiedade;

» Identificar as estratégias que visam a redugado dos niveis de ansiedade face as

avaliagoes.

Conteudos

» Estratégias de redugao dos niveis de ansiedade;

» Estratégias de redugao dos niveis de ansiedade face as avaliacoes.

E-atividade

TEMATICA Estratégias de redugao da ansiedade

E-ATIVIDADE Folheto Informativo Digital

DURACAO 1 semana

OBJETIVOS — Compreender as diferentes estratégias de reducédo da

ansiedade e da ansiedade face as avaliagdes;

— Identificar as estratégias que visam a redugéo dos niveis
de ansiedade;

— Identificar as estratégias que visam a redugdo dos niveis
de ansiedade face as avaliagbes.
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DESCRIGAO A e-atividade desenvolve-se em 3 fases:

1.2 fase: Auto-aprendizagem com base na leitura, andlise e

visualizagao dos recursos de aprendizagem disponibilizados.

2.2 fase: Construgdo de um folheto informativo digital que

inclua as estratégias que visem a reducao da ansiedade e/ou

ansiedade face as avaliagdes.

+ Exemplos de ferramentas digitais a utilizar: Canva.
pt; Microsoft Word; Power-Point, podera utilizar outra
ferramenta com que esteja mais familiarizado/a.

3.2 fase: Partilha com os colegas da turma através da

ferramenta digital Padlet, utilizando o e-mail de estudante da

UAD para a criagao de conta.

RECURSOS ESSENCIAIS Recursos:

Recurso sintese disponibilizado pela equipa docente baseado
na bibliografia do médulo.

Exemplo de folheto informativo digital disponibilizado na
Plataforma UAb.

AVALIAGAO A presente e-atividade sera avaliada com base nos critérios
definidos no ponto “11. Avaliagao e Classificagao final”.

FEEDBACK O feedback sera dado a cada estudante através da ferramenta
digital Padlet.

Recurso audiovisual

* Ansiedade: https://gapae.uab.pt/ansiedade/

Bibliografia

Bezerra, B. R., Ibiapina, A. R., Costa, A. P., Junior, J. D., Silva, R. A., Campelo, L. L.,
Filho, A. A., & Memoria, L. V. (2020). Terapia de relaxamento muscular de Jacobson em
pessoas com ansiedade: Revisao integrativa. Revista Eletrénica Acervo Saude, (51),
€3438. https://doi.org/10.25248/reas.e3438.2020

Chellappa, S. L., & Aeschbach, D. (2022). Sleep and anxiety: From mechanisms
to interventions. Sleep Medicine Reviews, 61, 101583. https://doi.org/10.1016/].
smrv.2021.101583

Della Corte, J., Santos, L. C., Chrispino, R. F., Brandao Pinto de Castro, J. B., Cabral,

E. D., Miarka, B., & Telles, S. (2022). Impacto da atividade fisica sobre os niveis de
ansiedade durante a pandemia de COVID-19. Revista Brasileira de Fisiologia do
exerc&iacute cio, 21(1), 61-76. hitps://doi.org/10.33233/rbfex.v21i1.5011

Fernandes, H., de Oliveira,A. L., Quadros, C., & Mano, P. (2023). A“Aventura MindSerena”

com estudantes de Ensino Superior: Um estudo de adaptagdo de um Programa Baseado

em Mindfulness. Sensos-E, 10(3), 13-26. https://doi.org/10.34630/sensos-e.v10i3.5015
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Rodrigues R., & Ramos S. (2014). Habitos de estudo, estratégias de estudo e de
aprendizagem — sua relagdo com a ansiedade e o stress face as avalia¢gdes nos alunos

do Ensino Superior. Psicologia.pt, 1-39. https://www.psicologia.pt/artigos/textos/A0768.pdf

Seco, G., Pereira, A., Filipe, L., Alves, S., & Duarte,A. (2012). Como ter sucesso no
ensino superior, guia pratico do estudante. Lisboa: Pactor

Severino, D. J., Rodrigues, B. S., & Spoésito, P. A. (2021). O efeito da técnica de
relaxamento muscular profundo de Jacobson na melhoria da saude mental. Brazilian
Journal of Health Review, 4(6), 26808-26818. https://doi.org/10.34119/bjhrv4n6-253

MODULO 4 | TRABALHO FINAL

Docentes: Maria de Fatima Goulao e Melanie Magalhaes
Tendo em conta todas as aprendizagens adquiridas, o presente modulo visa a construgao
do trabalho final de avaliagéo.
Neste mddulo, pretende-se que o estudante desenvolva um plano de redugdo de
ansiedade focado na ansiedade no seu sentido lato ou na ansiedade face as avaliagbes.
E importante que plano seja operacional e adaptado as necessidades de cada estudante.
Desta forma, o documento deve conter um paragrafo inicial que enquadre a situagao e/
ou escolha de cada estudante. Além disso, pretende-se que seja realizada uma reflexao
pessoal e critica relativa ao seu percurso formativo neste ambito.
Objetivos
Geral: Elaborar um plano de estratégias que visem a reducao da ansiedade com reflexao
pessoal e critica.
Especificos:

» Selecionar as estratégias que visam a reducao dos niveis de ansiedade de acordo

com as necessidades individuais de cada estudante;

* Refletir sobre o seu percurso no dmbito da presente agao.

E-atividade
TEMATICA Trabalho final de avaliagéo
E-ATIVIDADE ;I:ir\:%jzi;edugéo da ansiedade adaptado as necessidades
DURACAO 1 semana
OBJETIVOS — Elaborar um plano de estratégias que visem a redugao da

ansiedade com reflexado pessoal e critica;

— Selecionar as estratégias que visam a reducéo dos niveis
de ansiedade de acordo com as necessidades individuais
de cada estudante;

— Refletir sobre o seu percurso no ambito da presente agao.
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DESCRIGAO A e-atividade desenvolve-se em 2 fases:

1.2 fase: Elaboragéo do plano de estratégias.

 Exemplos de ferramentas digitais a utilizar: Canva.pt;
Microsoft Word; Power-Point, Wakelet; podera utilizar
outra ferramenta com que esteja mais familiarizado/a.
Para a reflexao pessoal e critica devera utilizar o Microsoft
Word.

2.2 fase: Partilha com as docentes através de submisséo na

plataforma.

RECURSOS ESSENCIAIS Recursos:

Recursos disponibilizados durante a presente agao.

Exemplo de plano de estratégias disponibilizado na Plataforma
UAb.

AVALIACAO A presente e-atividade sera avaliada com base nos critérios
definidos no ponto “11. Avaliagéo e Classificacao final”.

FEEDBACK O feedback sera dado a cada estudante através da plataforma
UADb, de forma individual.

10. BIBLIOGRAFIA GERAL

American Psychiatric Association. (2013). DSM-5: Manual Diagnéstico E Estatistico de
Transtornos Mentais. Artmed Editora.

Barlow, D. H. (2002). Anxiety and its disorders. New York: Guilford Press.

Bezerra, B. R,, Ibiapina, A. R., Costa, A. P., Junior, J. D., Silva, R. A., Campelo, L. L.,
Filho, A. A., & Memoria, L. V. (2020). Terapia de relaxamento muscular de Jacobson em
pessoas com ansiedade: Revisado integrativa. Revista Eletrénica Acervo Saude, (51),
e3438. https://doi.org/10.25248/reas.e3438.2020

Borralha S. (2012). Ansiedade em situac¢des de avaliagdo. Psicologia.pt, 4-46. https://
www.psicologia.pt/
Campos, R,, Pinto, V., Alves, D., Rosa, C. P., & Pereira, H. (2021). Impact of COVID-19

on the mental health of medical students in Portugal. Journal of Personalized Medicine,
11(10), 986. https://doi.org/10.3390/jpm 11100986
Chang, J., Ji, Y., Li, Y., Pan, H., & Su, P. (2021). Prevalence of anxiety symptom and

depressive symptom among college students during COVID-19 pandemic: A meta-
analysis. Journal of Affective Disorders, 292, 242-254. htips://doi.org/10.1016/].
jad.2021.05.109

Chellappa, S. L., & Aeschbach, D. (2022). Sleep and anxiety: From mechanisms
to interventions. Sleep Medicine Reviews, 61, 101583. hiips://doi.org/10.1016/].
smrv.2021.101583
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https://doi.org/10.1016/j.smrv.2021.101583
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Clark, D. A., & Beck, A. T. (2010). Anxiety: A Common but Multifaceted Condition.
Cognitive Therapy of Anxiety Disorders: Science and Practice, 3-30.

Della Corte, J., Santos, L. C., Chrispino, R. F., Brandao Pinto de Castro, J. B., Cabral,
E. D., Miarka, B., & Telles, S. (2022). Impacto da atividade fisica sobre os niveis de
ansiedade durante a pandemia de COVID-19. Revista Brasileira de Fisiologia do
exerc&iacute cio, 21(1), 61-76. https://doi.org/10.33233/rbfex.v21i1.5011

Fernandes, H., de Oliveira,A. L., Quadros, C., & Mano, P. (2023). A“Aventura MindSerena”

com estudantes de Ensino Superior: Um estudo de adaptagc&do de um Programa Baseado
em Mindfulness. Sensos-E, 10(3), 13-26. htips://doi.org/10.34630/sensos-e.v10i3.5015

Rodrigues R., & Ramos S. (2014). Habitos de estudo, estratégias de estudo e de
aprendizagem — sua relagdo com a ansiedade e o stress face as avalia¢gdes nos alunos
do Ensino Superior. Psicologia.pt, 1-39. https://www.psicologia.pt/artigos/textos/A0768. pdf
Severino, D. J., Rodrigues, B. S., & Spésito, P. A. (2021). O efeito da técnica de

relaxamento muscular profundo de Jacobson na melhoria da saude mental. Brazilian

Journal of Health Review, 4(6), 26808-26818. https://doi.org/10.34119/bjhrv4n6-253

11. AVALIAGAO E CLASSIFICAGAO FINAL
Os moddulos do curso adotam o modelo de avaliagdo continua, sendo a classificagao
final dos estudantes o resultado do trabalho desenvolvido ao longo da sua realizagéo. A
classificacao final de cada estudante sera feita tendo em conta as avaliagdes parcelares.
Participacao nas interagdes propostas;
Tera em conta as seguintes dimensdes:
» E-atividades, que reflitam a aprendizagem adquirida (50%) — 10 valores
— Nota: E-atividades dos moédulos 1,2 e 3
* Realizacdo de um trabalho final (e-atividade do médulo 4) traduzido num plano de
reducao da ansiedade adaptado as necessidades individuais, com reflexao critica
sobre o percurso realizado (50%) — 10 valores.
Dimensodes da avaliagao e respetivos parametros
E-atividades, que reflitam a aprendizagem adquirida (50%) — 10 valores

» Nota: E-atividades dos modulos 1,2 e 3
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https://doi.org/10.34119/bjhrv4n6-253

PARAMETROS INDICADORES

Conteudo das — Demonstra que fez pesquisas relevantes e que procurou
e-atividades ter uma opinido critica e fundamentada sobre a bibliografia
consultada;
— Revela que teve a preocupagdo de incluir os temas em
estudo;

- E rigoroso no trabalho, ndo apresentando erros ou
imprecisdes cientificas;

— Cita corretamente as fontes consultadas;

— Revela coeréncia entre as partes da mesma, sem
contradigdes.

Organizacao das — A escrita é correta, demonstrando espirito de sintese e
e-atividades evitando repetigdes;

— Ae-atividade é agradavel de ler e facil de analisar;

— Os links eventualmente colocados remetem para sites/
documentos de qualidade em assuntos de investigagédo
psicoldgica.

Realizagdao de um trabalho final (e-atividade do médulo 4) traduzido num plano

de reducao da ansiedade adaptado as necessidades individuais, com reflexao

critica sobre o percurso realizado (50%) — 10 valores.

O trabalho final consiste num plano de reducéo da ansiedade adaptado as necessidades

individuais, com reflexado critica sobre o percurso realizado. Desta forma, pretende-

se que o estudante reflita sobre os conteudos abordados e principalmente sobre as

estratégias de reducdo da ansiedade e que elabore um plano adaptado a si proprio,

que considere que resulte em momentos de maior ansiedade. Devera, ainda, realizar

uma pequena reflexao critica (maximo 1500 caracteres, incluindo espagcamento) sobre

0 seu percurso durante as 4 semanas. Para a elaboragao do plano podera utilizar as

ferramentas indicadas na descricdo da e-atividade, ou outra a escolha. No entanto, a

reflexao critica devera ser elaborada no Microsoft Word.

Para a sua avaliagédo serdo considerados os seguintes critérios:

Domina os conteudos abordados durante os modulos, que sdo aplicados no
trabalho, numa apropriagéo pessoal,

Demonstra capacidade de reflexao e elaborar ideias com base nos conceitos e
tematicas abordadas;

E capaz de distinguir o essencial do acessorio;

A escrita é correta, demonstrando espirito de sintese e evita repeti¢des;

O plano agradavel de compreender;
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* O plano encontra-se adaptado as necessidades do estudante;
* Areflexdo revela as aprendizagens adquiridas.
CLASSIFICAGAO
A classificagcdo sera expressa numa escala de pontuacao de 0-20.

A aprovagao no curso exige classificagao igual ou superior a 10 valores.

12. CRONOGRAMA

MODULOS DURAGAO (H) N.° DE SEMANAS
Modulo 1 6,5 1
Maédulo 2 6,5 1
Modulo 3 6,5 1
Maédulo 4 6,5 1

13. DOCENTES - CV RESUMIDO
MARIA DE FATIMA GOULAO

Licenciada e Mestre em Psicologia da Educacéo. Doutorada em Ciéncias da Educacéo,
na area de especialidade de adultos. Docente na Universidade Aberta desde 1994,
atualmente no Departamento de Educacao e Ensino a Distancia. Pds-Doutoramento
na area da autorregulagao na Universidade de Oviedo, Espanha. A sua investigacao
encontra-se nestes dominios cientificos, assim como no apoio psicopedagoégicos aos

estudantes em e-learning.

MELANIE MAGALHAES

Licenciada em Psicologia e Ciéncias da Educacéo, Mestre em Intervengdes Cognitivo
Comportamentais em Psicologia Clinica e da Saude e em Ciéncias da Educacao pela
Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacdo da Universidade de Coimbra. Pés-
Graduada em Gestao e Organizagao pelo Instituto CRIAP e em Educagéao Digital e em
Rede pela Universidade Aberta. Fa da Aprendizagem ao Longo da Vida, participa com
frequéncia agdes de formacao, destacando a formacao em MindKindful, pela Associagcao
Portuguesa para o Mindfulness, o MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction pelo
MindSerenae aEducacgao paraaParentalidade pela CIM-RC. Atualmente, exerce fungdes
como Coordenadora do Centro Local de Aprendizagem da UAb em Gréandola, sendo,

ainda membro investigadora do Centro de Estudos Globais da mesma Universidade.
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Areas de investigacdo de interesse: educacdo para a saude, saude psicoldgica,

promoc¢ao do sucesso educativo em contexto digital.

14. COORDENACAO DO CURSO

Maria de Fatima Goulao
A coordenacao do curso € responsavel, nomeadamente, por:

a) superintender aos processos de selegado de candidatas/os;

b) coordenar a organizacao e atualizagdo de um dossier de curso, contendo os
dados das/os estudantes inscritos, os Contratos de Aprendizagem das diversas
unidades curriculares que compdem o curso e demais documentos inerentes ao
seu funcionamento;

c) organizar e dinamizar um moédulo de ambientagao online para as/os estudantes
admitidas/os e que ndo tenham uma frequéncia anterior na Universidade;

d) organizar e dinamizar um espaco de socializagao online aberto a toda/os as/os

estudantes e docentes do curso; este espago desempenha as fungdes de local
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