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Conhecimento ¢ a favor do bem-estar




A adaptacdao ao ambiente universitario implica em muitas
mudancgas, algumas necessitando acomodar novos habitos,
outras requerendo a incorporacao de novos comportamen-
tos e conhecimentos. Alguns destes sdo os de estabelecer
novos métodos de estudo para atender as exigéncias
académicas com mais autonomia e profundidade.

Também s&o necessarios para o bom relacionamento com
os colegas e professores, um maior amadurecimento,
participacdo mais ativa e controle emocional.

Esse processo requer comportamentos adaptativos que
devem ser desempenhados de forma competente. Por
colocar o estudante diante de tdo diversas e ampliadas
demandas, a Universidade é um ambiente propicio para a
aprendizagem e o desenvolvimento da habilidade
intelectual e socioafetiva.

Atualmente, estamos convivendo em maior distanciamento
social, como uma medida de contencdo da pandemia da
Covid-19, doenca desenvolvida pelo contagio pelo
coronavirus, que ainda nao se sabe como combater.

Assim, temos que nao s6 exercer as ja conhecidas e estu-
dadas habilidades de ajustamento, mas sdo necessarias
modificagbes importantes que demandam ainda mais inten-
samente nossas capacidades adaptativas no
ensino superior.

UNIVERSITY




Se antes tinhamos que planejar nossas
carreiras, nos adaptando ao curso,

aos conteudos relativos a incorporacéao

de projetos de carreira dos alunos,

como prosseguir com isso em isolamento?

Se antes pensavamos em nos relacionar
e fazer movas-amizades, como podemos fazer
isso agora, sem sair de casa?

Se antes pensavamos em manter um equilibrio
fisico e psicologico, preservando ou
incrementando nossa autoestima para
experienciar melhor os contextos educativos,
o que fazer agora?

Se antes tinhamos habitos de estudo e

de aprendizagem que ja se ajustavam e funcionavam
no contexto universitario, como podemos agora
realizar novos=comportamentos para assimilar
conteudos e manter ou melhorar

o desempenho academico?

Se antes usavamos os espacos fisicos

da Universidade e interagiamos com professores,
funcionarios e colegas, como devemos proceder
para seguir interagindo agora?

Este guia tem o objetivo de ajudar vocé a lidar com estas
questdes nesta nova modalidade de vida que nos encontramos,
permanecendo em casa.




Adaptacao ao Ensino Superior
em tempos de pandemia

O ensino remoto foi incorporado ao Ensino Superior presencial para
garantir a continuidade das aulas durante o periodo de isolamento
social. E possivel que alguns alunos apresentem dificuldades para se
adaptarem a nova rotina de aprendizagem. Pensando nisso,
apresentamos algumas formas para facilitar a adaptacao académica
até as aulas presenciais serem retomadas.

Essas orientacdes |he ajudardo a se organizar na sua rotina de
estudos, a entrar em contato com a sua instituicdo de ensino,
a pensar sobre a futura profissdo a partir do curso escolhido,
a interagir com os colegas/professores e cuidar da sua saude mental.
Muitas dessas orientagcbes também valem para os estudantes que se
encontram em periodo de recesso/férias, pois muitas instituicdes
de ensino superior tiveram o calendario letivo suspenso.

&

Dimensao
Estudo

O desenvolvimento de estratégias de estudo e do habito de refletir
de modo mais critico sobre o conteddo aprendido ajuda a manter o
interesse pelos estudos, a se sentir motivado para acompanhar as
aulas e a se engajar nas tarefas académicas.

Organizacao do ambiente

A rotina de estudos pode ser estabelecida a partir da organizagéao
do ambiente fisico. Na sua casa, procure um local adequado e
confortavel para realizar as atividades académicas, como assistir
as aulas on-line, fazer os trabalhos e estudar o conteldo
das disciplinas.



Treinamento digital

Acompanhar as aulas remotas (online) exige algumas habilidades.
Dentre elas destacamos o acesso as plataformas digitais para
acompanhar as aulas em tempo real, a utilizacdao de chats para
interagir com os professores e colegas de curso e fazer uploads
de arquivos para enviar as atividades académicas. Caso tenha
dificuldade para realizar esses procedimentos, peca ajuda as
pessoas proximas a vocé e que possuem familiaridade no uso
dessas tecnologias (familiares, amigos, colegas de curso,
professores, dentre outros). Também recomendamos que vocé entre
em contato com os responsaveis pelo suporte técnico da sua institui-
¢cao de ensino por meio dos canais de atendimento online ao aluno.
Vale, ainda, procurar por informacdes no perfil nas redes sociais da
sua instituicao de ensino, como Facebook e Instagram e por canais
no Youtube.

Rotina de estudos

A organizacao do tempo € muito importante para acompanhar o ensino
a distancia. Compreendemos que pode ser dificil estabelecer uma
rotina de estudos em meio as distragcdes do dia a dia. Por isso,
sugerimos que vocé faca um planejamento diario das suas atividades
académicas. Separe um tempo para rever o conteddo das aulas. Anote
as suas duvidas para tira-las mais tarde com os seus colegas e
professores. Avalie os pontos que devem ser estudados com maior
profundidade.

Vale mais essa dica: organize um cronograma para realizar as tarefas
de forma antecipada para entrega-las dentro do prazo. Existem varios
recursos para isso, como as agendas em papel ou em aplicativos para
smartphones (existem varias opcdes gratuitas como o Google
Agenda, a Task Agenda, a Agenda do Estudante Pro - Organiza-se!,
dentre outros), colar lembretes em murais de recado, etc.
Seja criativo!

Autoavaliacao

Comece a se autoavaliar na sua nova rotina de estudos. Reflita
sobre o quanto vocé conseguiu entender do conteudo as aulas remotas
e do material didatico (livros, videos, artigos cientificos, etc). Caso
sinta dificuldade busque por ajuda. Além de tirar as suas davidas, essa
serd uma oOtima oportunidade de trocar conhecimentos e experiéncias
com pessoas que estdo passando pela mesma situagcdao que vocé,
como 0s seus colegas de curso e professores.




Conhecimento colaborativo

Incentivamos o exercicio da solidariedade nesse momento. Se vocé
domina um conteudo, ofereca ajuda aos colegas. O exercicio de
transmitir o que se sabe para o proximo é uma das maneiras mais
eficazes de aprender. Vocé pode, por exemplo:

Realizar chamadas de video, com os seus colegas, de curso
para debater o conteudo mais dificil das aulas (ex. Zoom,
Google Meet, WhatsApp)

Ajudar na elaboracdo de esquemas do tema que esta sendo
estudado.

Criar perguntas para aprofundar o conhecimento sobre os
assuntos abordados nas aulas.

Pratica profissional

A interrupcao temporaria das atividades praticas, como estagios,
grupos de extensdao e monitorias podem levar a desmotivagcdao em
relacdo ao curso. Considere esse momento como uma oportunidade
para se aprimorar nos aspectos técnicos e cientificos da sua futura
profissao, pois essas atividades serdao retomadas e vocé as realizara
com muito mais conhecimento e seguranca. Procure se dedicar nas
atividades que simulam a pratica profissional por meio da reviséao
do contedudo aprendido articulando-o com as fun¢cbes exercidas por
pessoas que atuam na profissdo que vocé escolheu.

Professores

Procure ser compreensivo com os seus professores. Esses profis-
sionais também tiveram a sua rotina de trabalho alterada e estdo se
esforcando para adaptar o conteudo curricular para essa nova
realidade. Forneca devolutivas construtivas dos pontos que os
professores podem melhorar nas aulas remotas, dos materiais disponi-
bilizados e das atividades propostas. Também cabe fazer elogios a
esses profissionais por sua dedicacao e disposicao em ensinar!

Por fim... lazer!

Intercale os estudos com atividades de lazer que sejam agradaveis.
Isso deixara a sua rotina de estudos mais leve e te dara animo
para continuar.



Dimensao
Projeto Institucional

Recursos financeiros

A dificuldade financeira é outro problema enfrentado nesse momento.
Ao tratar do ensino superior privado, a incerteza sobre ter recursos
financeiros para pagar o curso é uma realidade tanto de alunos que
cursam a graduacao presencial como a modalidade de ensino
a distancia. Procure pelos canais de atendimento da sua instituicao de
ensino superior para se informar sobre as possibilidades de
alternativas de pagamento e financiamento estudantil aplicadas
nesse periodo.

Espacos da IES

O distanciamento social impede o aluno de acessar temporariamente
0s espacgos da sua instituicao de ensino superior. Por isso, é importan-
te se informar sobre as normas de funcionamento da instituicéao por
meio dos canais de relacionamento disponiveis aos alunos, como o
site institucional, as mensagens enviadas por e-mail e pelas postagens
nas redes sociais. Fique a par dos horarios de atendimento e das
normas de espacos como a biblioteca, as centrais de atendimento, os
servicos de apoio ao estudante, dentre outros. Compartilhe essas
informagcdes com os seus colegas de curso nas suas redes!

Oportunidades

Informe-se sobre as oportunidades de capacitacao durante esse
periodo de isolamento social. Muitas instituicbes de ensino fornecem
cursos de curta duracao de diversas areas do conhecimento que
podem contribuir para com a sua formacao académica. Essa é uma
O0tima opcao para continuar estudando durante o periodo de recesso
académico.



-

Dimensao
Projeto de Carreira

Estrategias de carreira

Apesar da situacao necessaria de isolamento social e da consequente
mudanga na rotina académica, é possivel aproveitar o momento para
refletir sobre a sua carreira atual ou futura e elaborar estratégias
para alcancar seus objetivos profissionais, de modo a se preparar mais
para o mercado de trabalho. Pense que a entrada no ensino superior
nao se limita a encontrar uma carreira, mas também a buscar acdes
para alcancar os objetivos pessoais e profissionais. Para isso, a
dedicacao aos estudos agora possibilitara ainda mais o sucesso na
carreira escolhida. Entdo, aproveite o momento para pesquisar sobre
0s campos de atuacao da sua profissao.

Conteudos diversos

Conhecer a fundo as praticas te ajudara a decidir aquilo que preten-
de fazer na profissao e aquilo que néao gostaria. Apesar da suspenséao
das praticas laboratoriais e de estagios, vocé pode ativar a
curiosidade e pesquisar sobre o assunto de seu interesse em
videos, podcasts, redes sociais de profissionais, além de realizar
cursos online (alguns até gratuitos) de instituicbes como Coursera,
EdX e SEBRAE, por exemplo.

Profissionais da area

Mesmo neste momento de isolamento social, é possivel a aproxima-
¢cao, de forma virtual, com esses profissionais. Muitos estdao fazendo
lives nas redes sociais, que sao videos transmitidos de modo ao vivo
para entreter e/ou discutir sobre variados assuntos. Verifique se
algum profissional na sua area de atuacdo aderiu e aproveite para
lancar perguntas e descobrir um pouco mais sobre a carreira.



rEesenvolvimento de habilidades

Lembre-se, em toda carreira ha desafios e adversidades que devem
ser enfrentados e superados, para isso é importante que o
profissional desenvolva habilidades para atuar nessas situacgoles.
Portanto, faca uma autorreflexao sobre as habilidades e interesses
que possui e pondere aquilo que vocé precisa melhorar e o que vocé
ja possui que te ajudarao no ambiente de trabalho.

rimbientes diversos

Faca ainda uma busca ativa de informagcbes em sua carreira, por
exemplo, busque saber como os profissionais que atuam nela estao
trabalhando frente a pandemia, como devem lidar com situagbes de
emergéncias ou desastres e de que forma podem auxiliar para
melhorar a situacdo. Um bom profissional precisa saber trabalhar em
ambientes diversos.




Dimensao
Social

Use as tecnologias

As interagbes sociais sao concebidas como base das nossas relacoes
humanas e necessitam de atencdo e cuidado neste momento de
isolamento social. Isso porque estamos isolados, mas socialmente
precisamos nos manter conectados com as pessoas. Assim, as
tecnologias digitais sdao um importante aliado nesta aproximacao,
minimizando distadncias e aproximando pessoas queridas, das quais
sentimos tanta falta em nosso convivio diario.

No ambiente académico é comum que os estudantes conversem de
maneira remota com seus pares. Contudo, o convivio diario também
acontece, onde é possivel falar sobre as disciplinas cursadas, as ativi-
dades académicas, o trabalho, as preocupacbes, e também sobre a
vida pessoal.

Em momentos de isolamento social, € importante que mantenhamos
esses contatos ativos e nos fagcamos PRESENTES. Sim, em sentido
ambiguo mesmo, pois receber uma chamada de video, uma ligacao ou
uma mensagem é realmente um presente neste momento! Faz com que
nos sintamos especiais, importantes na vida de alguém.

Dica!

Vocé pode marcar com seus colegas de estudar
a mesma matéria e depois trocarem ideias,
pode montar um grupo de estudos sobre aquele
assunto que sempre tentam debater, mas falta tempo
nos intervalos das aulas, assistir a um curso,
uma live ou outro conteudo digital e compartilhar
com os amigos que se interessam
pela mesma tematica.
As possibilidades sao muitas.



Proximidade

O importante é manter-se conectado, trocar experiéncias, conheci-
mentos e também sentimentos. Intercale o tempo de estudo com
seus amigos com aquela boa conversa sobre assuntos que vocés
gostam e tém em comum. Pode ser sobre filmes e séries que assisti-
ram recentemente, livros interessantes, canais de informagdes que
valem a pena compartilhar, dentre outros.

Outra dica € aproveitar essa rede de contatos on-line com os colegas
para recorrer em caso de necessidade e também se colocar a
disposicao, caso alguém precise. A falta de contato diario pode
impedir que vocé reconhega quando algum deles esta precisando
de ajuda ou nédo se sinta a vontade para demandar algo, quando
necessario. Quanto mais recorrente for esse contato, mais vocé se
sentira proximo dos colegas, o0 que ajudara a manter as

relagcdes fortalecidas.

Dimensao
Adaptacao pessoal-emocional

Se existe um assunto relacionado ao Covid-19 que vem sendo tratado
com frequéncia em diferentes meios de comunicacao é a questao da
saude mental recorrente do isolamento social. Culturalmente, somos
conhecidos por gostar de contato proximo, abracos, beijos e carinho
entre os pares. Mas como fazer para que nossa salude mental ndo se
fragilize em tempos de isolamento social?

Reconhecer os sentimentos

Primeiramente, precisamos reconhecer que a ansiedade, preocupacéao
e até um pouco de tristeza sao sentimentos compreensiveis e
esperados neste momento de adaptagcdo a uma nova realidade. Os
estudantes, por exemplo, precisam lidar com a nova rotina de estudos
(ou a falta de rotina, considerando aqueles que pertencem a institui-
cbes em que o calendario encontra-se suspenso), as tecnologias
digitais voltadas para o aprendizado, a auséncia do contato diario
com os professores e colegas do curso, questdes financeiras, entre
outros aspectos particulares de cada um.



Aprendizado

E necessario que o estudante compreenda essas mudangas como uma
oportunidade de aprendizado. Seja ele um aprendizado voltado para
a vida pessoal/emocional, para uma nova forma de estabelecer uma
rotina de estudos, no fortalecimento das relagcbes de amizade (a
distdncia), no contato mais proximo com os familiares e assim
por diante.

Olhar para si mesmo

Na atualidade a maior parte das pessoas possui uma rotina bastante
acelerada, muitas vezes com poucas oportunidades de realizar coisas
simples do cotidiano que gostariam e que as fazem bem, seja assistir
a um bom filme, escutar uma musica sem estar realizando nenhuma
outra atividade, ler um livro, conversar com pessoas queridas que
moram longe, arrumar os armarios, cozinhar, aprender um idioma,
dentre uma infinidade de outras coisas. O isolamento social pode ser
encarado como um convite a olhar para si mesmo na busca por
atividades que sentimos prazer e que deixamos de lado na correria
do dia a dia.

Limites

Ao realizar todas as atividades em casa, € comum que nos esqueca-
mos de organizar uma rotina que leve em conta o nosso bem-estar.
Se vocé esta estudando remotamente, é importante lembrar que estas
atividades precisam de uma carga horaria determinada, com o
estabelecimento de pausas necessarias para o seu bem-estar fisico e
mental. Organize um tempo para cada atividade, inclusive para
informar-se, pois contetdos negativos em excesso podem aumentar a
sensacao de impotencia, ansiedade, preocupacao e tristeza. Se
hidratar, alongar e alimentar-se de forma saudavel também
pode ajudar.




Conecte-se com quem ama

Por fim, porém nao menos importante, mantenha-se conectado com
aqueles que vocé ama. As tecnologias digitais podem e devem ser
utilizadas a nosso favor. E tempo de utilizar palavras carinhosas,
lembrar as pessoas do quanto sao importantes em nossas vidas e de
que o contato presencial com elas nos faz falta. O isolamento social
pode servir para que possamos escutar mais e melhor, para que
revisitemos nossos afetos e possamos nos conectar com pessoas,
sentimentos e agcbes que fazem com que nos sintamos bem.

Desistir € uma opgao?

Apesar de todas as estratégias que podem ser adotadas para buscar a
adaptacdao nesse periodo, alguns estudantes podem se sentir sem
opcOes e passar a considerar a possibilidade de desistir do curso. Se
esse é seu caso, calma: saiba que vocé nao esta sozinho e vamos
ajuda-lo(a) a refletir sobre essa importante deciséao.

Evasao

Este fendmeno de desisténcia pode ser nomeado de evasao, a qual
refere-se a decisao do(a) aluno(a) de deixar o seu curso superior atual
por sua propria responsabilidade. O abandono do curso pode ser
motivado por questbes pessoais, dificuldades financeiras, falta de
identificagcdo com o curso ou instituicdao, falhas no processo de
aprendizagem, entre outras. Por outro lado, a evaséo constitui um grave
problema para o planejamento das |IES. Por este motivo,
algumas areas do conhecimento dedicam esforcos para a compreensao
deste fenomeno, dentre elas a Psicologia e a Educacao. A evasao esta
relacionada a diversos aspectos que abrangem:

Apoio social e familiar;

Questdes econbmicas;

Desempenho académico;

Relacionamento com colegas e professores;
Escolha profissional e carreira

Estrutura e apoio da IES.



Pequenas a¢cbes diarias por parte das IES podem aumentar a sensagéao
de bem-estar e pertencimento, diminuindo assim a evasao. Por
exemplo, as IES podem oferecer eventos de acolhida para os novos
alunos (trote solidario), ofertar vagas de estagio ou emprego,
incentivar uma coordenacéao acessivel aos alunos e promover eventos
esportivos e comemorativos para integracado dos alunos e professores.

Os aspectos relacionados a evasao citados anteriormente podem ser
potencializados com a pandemia de Covid-19 vivenciada atualmente.
A Portaria N°343, de 17 de marco de 2020 do MEC dispbdem sobre a
substituicao das aulas presenciais por aulas em meios digitais
enquanto durar a situacao de pandemia da Covid-19. No entanto, uma
pesquisa realizada no ano de 2018 sobre o uso das tecnologias de
informagédo e comunicagdo nos domicilios brasileiros, revelou que
apenas 45% dos domicilios da area urbana possuem computador
(computador de mesa, notebook ou tablet), sendo que esse percentual
cai para 20% quando considerados domicilios da zona rural.
Em relacdo a internet, apenas 70% dos domicilios urbanos e 44%
domicilios da area rural possuem acesso a rede.

Além da dificuldade de acesso aos conteudos online, vocé também
pode se deparar com um ambiente domiciliar que nao favorece os
estudos por ter muito barulho, por exemplo. Ou ainda, por ter sua a
rotina de trabalho alterada devido a pandemia, podendo haver conflito
entre os horarios de trabalho e estudo. Com o intuito de que os
estudantes ndo percam o semestre letivo, as |IES (sobretudo, as
particulares) tém disponibilizado muitas atividades e nem sempre os
alunos se sentem preparados para lidar com elas. Dessa forma, sao
muitas variaveis que podem se impor na sua relagcdo com o0 seu curso
e, muitas vezes, por nao saber como administra-las, voce pode
pensar em evadir.




Acoes que |IES podem promover

Com intuito de diminuir essas dificuldades, as IES podem
realizar as seguintes acodes:

Ofertar materiais necessarios para a viabilizagcdo dos
encontros virtuais;

Em caso de wuniversidades particulares, reduzir e
flexibilizar os pagamentos das mensalidades;

Disponibilizar tutoriais de como utilizar os ambientes
virtuais, incluindo estratégias de aprendizagem e estudo;

Iniciar ou aumentar o acervo disponivel nas bibliotecas
virtuais;

Ofertar conteldos adicionais e de interesse dos
estudantes por meio de plataformas digitais;

Gravar e disponibilizar as aulas para que os estudantes
possam acessa-las quando julgarem mais adequado,
caso nao consigam participar no momento da aula;

Incentivar que nas aulas virtuais os estudantes interajam
com o professor e com a turma (e.g., respondendo
perguntas da disciplina e participando das discussoes).

Com o objetivo de promover autoconhecimento sobre a evasao
académica, preparamos um checklist sobre possiveis motivos para a
evaséao. Existem diversas situacdes que podem acontecer e que podem
levar vocé a pensar em deixar o curso em que esta matriculado; uma
mesma situagdo pode ser percebida por vocé como um motivo muito
forte para deixar seu curso, enquanto que para outras pessoas, a
mesma situagcado pode ndo ser tdo importante assim. Neste periodo de
pandemia, as coisas tendem a ser superestimadas, portanto pense
com calma em tudo o que foi apresentado até aqui. A segquir,
apresentamos um checklist para ajudar nessa reflexéo.

Marque as situagbes que estao presentes em sua vida atualmente e
poderiam fazer com que vocé decidisse por deixar seu curso atual.



Marque abaixo:

Tiro notas abaixo da média

Reprovei em uma ou mais
disciplinas

Tenho dificuldade para
compreender as disciplinas

Nao tenho certeza se estou no
curso certo

Tenho davidas sobre a minha
escolha profissional

A atividade profissional ndo sera
tdo prazerosa quanto eu imaginava

Tenho vontade de conhecer
outro curso

Nao tenho assisténcia da
coordenacgéao do curso

N&ao ha nenhum programa de
acompanhamento pedagdgico
na minha instituicéao

A estrutura da minha
universidade é muito ruim

Nao tenho a atencao necessaria dos
meus professores

N&o gosto da maneira como meus
professores ensinam

O mercado de trabalho da profissao
€ muito limitado

Percebi que o curso pode ndao me
ajudar a conseguir um bom emprego
no futuro

Nao sei onde poderei trabalhar
depois que me formar

Responda:

A faixa salarial da profissao é
muito baixa

Tenho que assumir a
responsabilidade de morar
sozinho

Tenho que morar longe dos
meus familiares e amigos

Tive um aumento nas despesas
em casa

Nao tenho como realizar os
estagios

Os custos para me manter no
curso aumentaram para além do
que consigo pagar

Meu atual emprego esta exigindo
muito de mim no momento

Nao tenho amigos na minha
universidade

Meu relacionamento com os
colegas de sala é ruim

As pessoas do meu curso
pensam de uma forma muito
diferente de mim

Nao tenho acesso a internet para
acompanhar as aulas online

Tenho muita dificuldade para
utilizar as tecnologias exigidas
nas aulas

As atividades online estdao muito
mais dificeis que o habitual

Estou tendo que trabalhar no
mesmo horario das aulas

Estou desempregado e néao
consigo me bancar

Dentre os motivos que vocé marcou, elenque os trés que vocé considera
os mais fortes nesse momento. Consegue pensar em por que eles séo tao

fortes nesse momento?

Vocé notou alguma semelhangca entre os motivos que vocé marcou? Se

sim, que tipo de padrao vocé observou?

Vocé consegue pensar em como poderia resolver os problemas que vocé

vé como motivos para evadir?



Como lidar com davidas
sobre o futuro

Na atual situacdao da pandemia e de isolamento social € comum que
surja uma série de questionamentos sobre o futuro, seja em nivel
das relacbdes que estabelecemos, da sociedade em que vivemos e da
nossa carreira construida até agora. A escolha e manutengcao de uma
carreira em tempos “mais seguros” ja vinha acompanhada de uma
série de incertezas por conta das constantes transformagbes no
mundo do trabalho, porém, pode ser que agora esse processo gere
ainda mais duvidas.

A escolha profissional e a possivel mudanca de carreira, por si so0,
pode nos gerar ansiedade. Em momentos como o de pandemia isso
pode ser intensificado. Sabe-se que a ansiedade é caracterizada por
uma antecipacao de algo que ocorrera no futuro e que pode gerar
sofrimento. Assim, se faz necessario aprender a lidar com esses
sentimentos diante do momento em que vivemos. Entdao, como lidar

com essa situacao?

Nos ultimos anos a carreira deixou de ser vista daquela forma
classica de uma pessoa que termina o ensino médio ou o ensino
superior e comecga a trabalhar em determinada empresa e fica ali até
se aposentar. Assim, carreira jA nao &€ mais uma sequéncia de
etapas, empregos, formacoes ou promocoes e tem sido entendida
como um processo que € construido por elementos pessoais e sociais,
no qual atribuimos significado as escolhas que fazemos. Isso quer
dizer que nao existe mais uma unica forma de carreira, mas
diversas carreiras, com significados subjetivos e individuais e que
envolvem nossas memorias passadas, experiéncias atuais e aquilo
que desejamos para o futuro.

=




Uma vez que néao existe um padrao unico de carreira é necessario que
cada pessoa desenvolva recursos para gerenciar sua propria
trajetoria, sendo que um dos recursos que pode contribuir neste
processo é o de adaptabilidade de carreira.

O que é adaptabilidade de carreira?

Este conceito é entendido como a capacidade que uma pessoa tem para
lidar com transicbes na carreira. Essa competéncia foi identificada
como fundamental para que as pessoas pudessem lidar com a
instabilidade e imprevisibilidade do mundo do trabalho no século XXI
e se divide em cinco dominios:

Preocupacao:

esta relacionada as preocupacdes com o proprio futuro, sendo
que esta competéncia € o que permite com que uma pessoa
tenha atitudes de planejamento, antecipacao e preparacao.

D

Controle:

sentimento de responsabilidade na construgcdo da propria
carreira e em ter uma postura ativa ao fazer escolhas e deter-
minar o futuro profissional.

@

Curiosidade:

iniciativa em fazer descobertas e buscar aprendizados sobre
oportunidades e atividades de trabalho nas quais gostaria de
se engajar.

m{:j

Confianca:

crenga na prbépria competéncia para realizar os esforgos
necessarios para atingir seus objetivos, mesmo encontrando
obstaculos.

Cooperacao:
recurso referente a capacidade de estabelecer relagcbes de
apoio em transi¢cdes de carreira.

a@ b



A utilizacdo da competéncia de adaptabilidade de carreira pode nos
ajudar a gerenciar o impacto da pandemia na carreira. De qual forma
podemos aplicar estes conceitos para minimizar as incertezas do
futuro enquanto estudantes universitarios no atual contexto?

As questdes a seqguir podem ser um ponto de partida para te auxiliar,

mas lembre-se que sao pontos gerais e que nao precisamos saber
a resposta para tudo ainda hoje.

Como posso organizar minha rotina para manter uma rotina
adequada de estudos?

Quais sdo os lugares confidveis para buscar informacdes sobre
0s impactos da pandemia na carreira que escolhi?

Como eu aplicaria meus conhecimentos no bem-estar coletivo?
Como planejar, avaliar e replanejar o meu futuro profissional?
Tenho me dedicado a busca de informacdes sobre minha futura
profissao?

Quais contextos eu poderia aplicar o que aprenderei com a minha
futura profisséao?

Quais dificuldades poderei encontrar para atuar na profissao
escolhida?

Como reagirei se encontrar alguma dificuldade?

Onde buscar ajuda?

Ao ler esse guia, talvez vocé tenha se dado conta de que precisa de
ajuda para lidar com as duvidas de agora e com o planejamento de
seu futuro. Assim, listamos a seguir algumas possibilidades para
encontrar servigos de psicologia que podem lhe ajudar:



Ajuda:
Psic6logas cadastradas no Conselho Federal de Psicologia para atendi-

mento online: https://e-psi.cfp.org.br/

Cartilha explicando o servigo de Orientagao Profissional e de Carreira:
http://abopbrasil.org.br/oriente-se/

Profissionais que atuam com Orientagao Profissional e de Carreira:
http://abopbrasil.org.br/todos-associados/

Servigos gratuitos de Orientagao Profissional e de Carreira:
http://abopbrasil.org.br/servicos-de-op/
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