Decisoes e receios
do

“Quem ndo sabe o que procura,
ndo reconhece quando o encontra!”

O contexto do ensino superior exige que desenvolvas uma série de caracteristicas e habilidades
gue antes ndo eram utilizadas, o que, por vezes, se pode tornar um pouco desafiante e
avassalador.

Mas ndo te preocupes. Por mais assustador que o futuro te possa parecer neste momento, tu
NAO ESTAS SOZINHO.

Sabias que, num estudo organizado pela Salesforce, 76% dos alunos inquiridos apontaram a
preocupagdo com o bem-estar, como o principal desafio no Ensino Superior?
E sabias que, em janeiro de 2023, a RYSE divulgou um estudo onde quase metade (48%) dos

estudantes universitarios apresentaram sintomas de depressao, ansiedade ou perda de controlo?

Como podes ver, a incerteza, as duvidas, as insegurancas fazem parte do caminho de toda gente!
Ao longo do nosso percurso académico, somos deparados com a necessidade de tomar algumas
decisGes, mas estas ndo tém de ser algo negativo. Na verdade, sdo estas duvidas que te tens
colocado a ti mesmo que te vao ajudando a caminhar e discernir os teus préximos passos, que te

vao ajudando a construir o teu caminho (Unico e pessoal) em direcdo ao teu futuro.

As vezes, andamos a volta de perguntas que nos parecem sem resposta, como "o que devo
fazer?" ou "para onde devo ir?" "qual a melhor escolha?". No entanto, se nos colocarmos as
perguntas certas, podemos sentir que as respostas vao surgindo com maior facilidade. Talvez as

perguntas que te possas fazer sejam algo muito mais importante, tais como: "Quem sou?", "o
gue gosto?", "Que tipo de pessoa quero ser?", "Que impacto quero ter a minha volta?" ou "O

gue me realiza?".

Se conseguires ir descobrindo as respostas a estas perguntas, elas irdo, certamente, orientar-te
no teu caminho.



1. Para, respira, e olha a tua volta (chegaste até aqui. Por mais dificil que tenha sido o teu
caminho, estds aqui, hoje. Aprecia tudo o que ja fizeste até agora e valoriza as tuas conquistas.
Orgulha-te de ti);

2. Controlo interno (relativiza. por mais avassaladores que sejam os teus medos neste momento,
lembra-te - eles sdo normais e fazem parte do caminho! Por isso, aceita-os e acolhe-os, sdo eles
gue te vao ajudar a chegar as tuas respostas);

3. Aceitagao e Responsabilidade (as vezes, os medos sdo tdo grandes e a incerteza tdo
assustadora, que tendemos a adotar uma atitude passiva, a espera que a vida tome a decisao por
nos. N3o caias nessa ratoeira. Arregaca as mangas e vai procurar respostas! investiga, |&,

pergunta, experimenta. Tu és o protagonista da tua vida! Nao fiques de bragos cruzados);

4. Planeamento e estratégias de acdo (Estabelece objetivos e metas realistas. Ndo exijas de ti
mais do que o que podes dar neste momento. O tempo e a espera podem ser muito importantes
num processo de discernimento. Da-te tempo e espago, para que possas tomar as tuas decisdes

de forma consciente e sem pressas);

5. Conversa (Pede de ajuda, fala com amigos ou colegas mais velhos, faz perguntas, diz o que te
preocupa e o que estas a viver. E normal sentires o que estds a sentir, e ndo tens de passar por
isso sozinho);

6. Sé paciente e trabalha a resiliéncia (na tua vida, raramente as respostas virdo tdo rapido como
gostarias. Treina a tua resiliéncia, ndo baixes os bragos. As respostas virdo com o processo);

7. Cuida de ti (As melhores decisées tomam-se quando nos sentimos bem connosco mesmos.
Dorme e descansa - amanha é um novo dia! Mima-te! - ouve a tua musica favorita, I& um livro,
permite-te relaxar e parar. Quanto melhor te sentires contigo mesmo, mais facilmente

conseguiras perceber onde queres ir).



Mas afinal como sera o teu futuro?

A construcdo do teu plano de carreira é um projeto continuo, feito ao longo de toda a tua vida,
uma vez que tanto tu, como a tua envolvente estdo em continua mudanga e transformagdo. A
construcdo deste projeto de carreira, alinhado com as tuas capacidades/aptidGes e com os teus
interesses e valores, ira ajudar-te a atribuires significado ao que fazes, contribuindo para o teu

bem-estar e para seres bem-sucedido no mercado de trabalho.

Sabias que o Espaco de Apoio ao Aluno do ISEL disponibiliza um servico de Orientacdo para a
Carreira? Com este apoio, teras a oportunidade de te conheceres melhor, investir nas tuas
capacidades e aptiddes e assim tracares uma visdo do teu futuro, permitindo que te sintas mais
confiante quanto as decisdes de carreira que terds de fazer.

Se precisares de apoio extra, ndo te esquegas que podes sempre entrar em contacto connosco,

através do email psicologo@isel.pt.




