


iINDICE

O que é uma Microcredencial?

O que sdo Competéncias Transversais de Estudo?

1. Duracéo
2. ECTS

3. Sinopse

4. Destinatarios

5. Pré-requisitos

6. Objetivos de Aprendizagem

7. Competéncias a Adquirir

8. Conteudos ou Estrutura Curricular

9. Metodologia
10. Avaliacado

11. Equipa da Microcredencial




O QUE E UMA MICROCREDENCIAL?

“Uma microcredencial é o registo dos resultados de aprendizagem obtidos por um
estudante apods a realizagao de um percurso curto de aprendizagem. Esses resultados
de aprendizagem foram avaliados de acordo com padrdes transparentes e claramente
definidos.

Os cursos que conferem microcredenciais sao desenhados para apetrechar o estudante
com conhecimentos, habilidades e competéncias especificas que respondem a
necessidades societais, pessoais, culturais ou do mercado de trabalho.

As microcredenciais sdo propriedade do estudante, podem ser compartilhadas e s&o
portaveis.

Podem ser auténomas ou combinadas em credenciais maiores.

Sao sustentadas pela garantia da qualidade, seguindo padrdes acordados no setor ou
area de atuacéo respetiva”.

Comissao Europeia, A European Approach To Microcredentials

O QUE SAO COMPETENCIAS TRANSVERSAIS DE ESTUDO?

No ensino superior, as competéncias transversais sdo essenciais porque ajudam os
estudantes a gerir a complexidade dos estudos, a desenvolver o pensamento critico, a
promover a autonomia e, com isso, a adaptar-se ao mercado de trabalho.

As competéncias transversais de estudo sdo um conjunto de habilidades gerais que n&o
estdo diretamente ligadas a um unico campo do saber, mas que tém aplicagdo ampla
em diversas areas do conhecimento e contextos da vida académica e profissional.
Isto &, elas sdo transferiveis entre contextos. Estas competéncias sdo fundamentais
no processo de aprendizagem, pois permitem que os individuos enfrentem desafios
complexos e se adaptem as constantes transformacées do mundo contemporéaneo.

As competéncias transversais de estudo sdo um pilar essencial para o sucesso no
processo de aprendizagem, proporcionando aos individuos as ferramentas necessarias
para enfrentar os desafios académicos e profissionais com confianga e eficacia (Silvério,
2018). Investir no desenvolvimento dessas habilidades nao apenas potencializa o
desempenho académico, mas também contribui para a formacdo de cidadaos mais

preparados e adaptaveis a um mundo em constante transformacéo.
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1. DURACAO

3 semanas

2. ECTS

1 ECTS e tempo nocional estimado de trabalho de 26 horas

3. SINOPSE

A gestdo do tempo € a capacidade de organizar e priorizar tarefas para garantir a
eficiéncia nos estudos. Para desenvolver esta competéncia sdo necessarias estratégias
sobre o planeamento de rotinas de estudo que visem a definicdo clara de metas, a
organizacao das tarefas em fungao das prioridades e a divisdo do tempo de maneira
equilibrada entre diferentes atividades.

E, também, importante definicdo de prioridades, como o aprender a diferenciar entre
tarefas urgentes e importantes. E, por ultimo, a gestao de distragdes, criando para isso

um ambiente de estudo livre de distragdes.

4. DESTINATARIOS

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

matricula.

5. PRE-REQUISITOS

Tratando-se de um curso de ensino a distancia na modalidade de e-learning, a sua
frequéncia exige que as/os candidatas/os tenham acesso a computador com ligagao a
Internet e possuam conhecimentos de informatica, na 6tica do utilizador, incluindo de

navegacao na Internet.

6. OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Geral:

Capacitar os participantes a identificar, organizar e aplicar estratégias eficazes de
gestdo do tempo, otimizando sua produtividade e promovendo equilibrio nas suas

rotinas pessoais e profissionais.
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Especificos:
» Definir o conceito de gestdo de tempo;
» Diferenciar os diferentes aspetos da gestao de tempo;
* Relacionar a gestao do tempo com rendimento académico
» Identificar estratégias para ajudar na gestdo do tempo;

» Definir o conceito de procrastinacao.

7. COMPETENCIAS A ADQUIRIR
As competéncias a serem adquiridas devem abranger habilidades praticas e teoricas
que permitam aos estudantes gerir o tempo de forma eficiente, equilibrando questdes
académicas, profissionais e pessoais.

+ Identificar e eliminar desperdicios de tempo

» Planificar e priorizar tarefas de forma eficiente

» Estabelecer objetivos SMART (especificos, mensuraveis, alcangaveis, relevantes

e com prazo definido)

* Criar cronogramas

8. CONTEUDOS OU ESTRUTURA CURRICULAR
¢ Semana 1: Modulo 1 | Fundamentos da Gestao do Tempo.
* Semana 2: Mddulo 2 | Ferramentas e Técnicas de Organizagéo.

* Semana 3: Modulo 3 | Aplicagbes Praticas e Sustentabilidade.

MODULO 1 | FUNDAMENTOS DA GESTAO DO TEMPO

[Carga horaria: 8 horas]
Objetivos
Apresentar os conceitos basicos de gestao do tempo e os principais desafios enfrentados.
Conteudos

* O que é gestdo do tempo e a sua importancia.

+ Agestao do tempo e o rendimento académico.

+ Identificacdo de ladrbes do tempo (habitos, distragdes e procrastinagao).
Bibliografia recomendada
Oliveira,C., Teixeira; M., Carlotto, R. & Dias, (2016). A.Oficinas de gestdo do tempo
com estudantes universitarios. Psicologia: Ciéncia e Profissdo 36(1), 224-233 doi:
10.1590/1982-3703001482014.
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Soares, A., Jardim,M.,Rocha,D. & Fonseca, R. (2020). Gestao do tempo para estudantes
universitarios - Technical Report. Labrelagdes.

Soares, A., Alves, P, Jardim, M., Medeiros, C.& Ribeiro, R. (2023). A gestdo do tempo
na rotina universitaria: resultados de uma intervencao. Ciéncias Psicologicas 17(2), 1-13
DOI: 10.22235/cp.v17i2.2845.

Materiais de Apoio

https://youtu.be/Mivz8Qh-Dwl?si=vP_rLFw0Z-IQwreW
https://youtu.be/UYdCOyjZ0Zc?si=bZRSX-g__bTdhOu-

MODULO 2 | FERRAMENTAS E TECNICAS DE ORGANIZAGAO

[Carga horaria: 10 horas]
Objetivos
Capacitar os participantes a utilizar ferramentas e técnicas para organizar e priorizar
tarefas.
Conteudos
» Ferramentas de organizagao (Google Calendar, plano fisico, cronogramas).
* Técnicas de produtividade: Método Pomodoro, GTD (Getting Things Done),
Kanban, Matriz de Eisenhower.
» Como planejar uma semana eficiente: Rotinas e revisdes periddicas.
* Identificar metas SMART.
Bibliografia recomendada
Seco; G et all (2012). Como ter sucesso no Ensino Superior. Editor Pactor.
Marcilio, F., Rocha, R., Blando, A. & Dias, A. (2021). Guia de técnicas para a gestao do
tempo de estudos: relato da construcao. Psicologia:Ciéncia e Profissao, 41, 1-13 https://
doi.org/10.1590/1982-3703003218325

Gestéo do tempo e organizagdo do estudo em htips://www.utad.pt/tutoria/wp-content/

uploads/sites/40/2017/docs/GestaoTempo_VersaoFinal1.pdf

Materiais de Apoio
https://youtu.be/CQkHyluLBdA?si=rGlUeppgc146XIfk
https://youtu.be/ITS7jWBcSH4?si=-QOFQPVJgmTfwk2P

https://www.youtube.com/watch?v=xKquEgpgASY

MODULO 3 | PRATICAS E SUSTENTABILIDADE DA GESTAO DO TEMPO

(Trabalho final)
[Carga horaria: 8 horas]
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https://youtu.be/Mivz8Qh-DwI?si=vP_rLFw0Z-IQwreW
https://youtu.be/UYdC0yjZOZc?si=bZRSX-g__bTdh0u-
https://doi.org/10.1590/1982-3703003218325
https://doi.org/10.1590/1982-3703003218325
https://www.utad.pt/tutoria/wp-content/uploads/sites/40/2017/docs/GestaoTempo_VersaoFinal1.pdf
https://www.utad.pt/tutoria/wp-content/uploads/sites/40/2017/docs/GestaoTempo_VersaoFinal1.pdf
https://youtu.be/CQkHyIuLBdA?si=rGIUeppqc146XIfk
https://youtu.be/lTS7jWBcSH4?si=-QOFQPVJqmTfwk2P
https://www.youtube.com/watch?v=xKquEgpqASY

Objetivos
Desenvolver competéncias para integrar praticas de gestdo do tempo em contextos de
estudo e garantir sua sustentabilidade.
Conteudos
+ Integragdo de ferramentas e técnicas em rotinas complexas.
* Gestao do tempo no contexto de estudo
+ Como manter consisténcia e evitar recaidas em maus habitos.
Bibliografia recomendada

Toda a bibliografia indicada nos médulos anteriores.

9. METODOLOGIA

Microcredencial realiza-se em regime de e-learning. Na Internet a Microcredencial é
suportada pela plataforma em utilizagdo na UAb e adaptada ao seu Modelo Pedagdgico
Virtual.

As e-atividades decorrem em modo assincrono. Quer isto dizer que o estudante aprende
a hora e no dia que pretende, sem existir a figura do docente presente em sala de aula.
Havera um tutor que estara disponivel apenas para esclarecimento de duvidas.

Os temas sao disponibilizados apés conclusdo do tema anterior.

10. AVALIACAO

A avaliacado é de 0 a 20 valores. Sendo a avaliacdo das e-atividades das primeiras

semanas de 40% e a avaliagao do trabalho final de 60%.

11. EQUIPA DA MICROCREDENCIAL

Coordenadora Cientifica:

M? de Fatima Gouldo | maria.goulao@uab.pt

Formadora:

Paula Bracais
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