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1. ENQUADRAMENTO

No ambito da missdo do IPC em formar os seus estudantes enquanto profissionais de sucesso,
importa também apoia-los a desenvolver competéncias sociais e pessoais que lhes possam ser
essenciais na organizacao do seu quotidiano, na convivéncia com 0s seus pares e no seu crescimento

e desenvolvimento pessoal.

Por este motivo, surgiu a necessidade de elaboracdo de um plano de formagdo conforme estipulado
no Artigo 25° do regulamento das residéncias dos SASIPC, “Em cada ano letivo sera providenciado
pelos SASIPC um Plano de ac¢des de formacgéo gratuitas, de curta duracdo, para os residentes de
longa e curta duracéo (anual e semestral), com a finalidade de desenvolver um conjunto diversificado
de competéncias que facilitem a sua integracdo nas Residéncias.”

De forma a corresponder as necessidades dos estudantes residentes, foi elaborado um questionario
com o objetivo de identificar os temas de maior interesse para o referido plano de formacgéo, tal como

o horaério e dias mais convenientes.

2. REGIME DO PLANO DE FORMAGCAO

O presente plano de formagdo tem regime préprio, que sera facultado a todos os intervenientes
(Anexo 1).

3. DESIGNAGAO DO PLANO

Plano de Formacao para estudantes e delegados das Residéncias dos SASIPC.

4. FINALIDADE

Desenvolvimento de competéncias sociais e pessoais dos estudantes e delegados pertencentes as

residéncias do Instituto Politécnico de Coimbra.

5. OBJETIVO GERAL

Promover aos estudantes das residéncias dos SASIPC o desenvolvimento e aquisicdo de
competéncias sociais e pessoais, de forma a melhorar as suas relagdes inter-pessoais,
nomeadamente uma melhor convivéncia entre todos nas residéncias, melhorar o desempenho das
suas tarefas do quotidiano, assim como o seu crescimento pessoal enquanto individuos.

6. DESTINATARIOS

Delegados e residentes do IPC.
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7. NATUREZA DA FORMAGCAO

Todas as acdes de formagao que versem a higiene e seguranca das Residéncias sdo de caracter

obrigatério para os residentes.

As ac¢les de formagcdo que versem competéncias sociais e outras de interesse para uma plena
integracéo nas residéncias sdo igualmente obrigatérias, num minimo de um total de 20 horas por ano

ou de 10 horas por semestre, de entre uma lista de opgdes.

8. FASES DO PLANO E CALENDARIZAGAO

- 12 Fase: Diagnéstico/levantamento de necessidades de formacéo, através de um inquérito —
Este inquérito foi construido na plataforma MachForm, onde foram apresentados diversos temas para
gue os estudantes escolhessem aqueles pelos quais tém mais interesse. Existiu ainda uma questao

aberta para que pudessem sugerir outras tematicas de interesse (Anexo 2).
Este inquérito ficou disponivel para responder de 9 a 15 de dezembro.

Com o objetivo de expor os resultados obtidos neste inquérito, foi elaborado um relatério da andlise
efetuada.

- 22 Fase: Fase piloto de implementagao — 2° semestre do ano letivo 2019/2020.

- 32 Fase: Implementagéo definitiva do plano — ano letivo 2020/2021.

9. CRONOGRAMA

(22l e]scl7lalo smlulslsalui]s]asurss|so]: 25 20|
BB s ) ) o ] 3 e e g o ) e e e S S e e i
Aconselhamento Nutricional

2didas de Poupanca - Dicas Ecolégicas  R2. R2 R2 R3 R3
Manipulacéo de Extintores R1 R1 R1 R3 R3

Atuacao em caso de emergéncia R3

Técnicas de defesa pessoal R1 R1 R1
Gestdo de stress e ansiedade R3 R3 R1
Gestéo de conflitos R3 R3 R1 R1
Culinaria - Confegéo de snacks R2 R3 R2 R2
estdo de tempo e métodos de estudo R2 R3 R2 R3
Planeamento Familiar R3 R3 R2 R2

S I I I I A T Y T EE Y A T

Aconselhamento Nutricional R3 R3 R2 R2 R2

2didas de Poupanca - Dicas Ecoldgicas
Manipulacdo de Extintores
Atuacdo em caso de emergéncia = R3 R1 R1 R1
Técnicas de defesa pessoal R3 R3
Gestéo de stress e ansiedade R1 R3
Gestao de conflitos R3
Culinaria - Confecédo de snacks R3
estdo de tempo e métodos de estudo R1

Planeamento Familiar R2
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10. LOCAL DE REALIZACAO DAS ACOES DE FORMAGAO

Residéncias: Sala de Convivio das R1 e R2 e Salas de Estudo da R3.

11. FORMADORES

Os formadores seréo colaboradores dos SASIPC, das UO do IPC, estudantes de cursos/ areas

especificas e outros convidados externos ao IPC.

12. METODOLOGIA

As acOes de formacédo decorrerdo sob a forma de Workshops/ Oficinas, utilizando preferencialmente
0os métodos pedagdgicos ativo e demonstrativo, e as técnicas pedagogicas de brainstorming, role-
playing, trabalho de grupo, entre outras. Os grupos para cada agdo de formagéo serdo de no minimo
8 e no maximo 12 estudantes.

13. TEMAS DE FORMAGAO

z

A sele¢do dos temas em cada ano letivo € efetuada tendo em conta os resultados obtidos no

diagnéstico/ levantamento das necessidades de formagéo, entre outras fontes.

- Temas de formacéo para Residentes e Delegados:

. Alimentacao saudavel;

. Medidas de poupanga - Dicas ecoldgicas;

. Manipulacao de extintores;

. Atuacé@o em caso de emergéncia,

. Técnicas de defesa pessoal;

. Gestéo de stress e ansiedade;

. Relagdes interpessoais e gestdo de conflitos;

. Culinaria/ Gastronomia - Confegédo de snacks;

© 00 N O 0o B~ W DN PP

. Gestao do tempo e métodos de estudo;

10. Afetos e sexualidade

- Temas de formacao exclusiva e/ou obrigatéria para Delegados:

1. Suporte Basico de Vida;
2. Gestao de manutencéo;
3. Gestao de stress e ansiedade;

4. Relagbes interpessoais e gestao de conflitos;
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14. AVALIACAO DAS ACOES DE FORMAGAO

Cada acédo de formacéo englobara:

- A avaliacdo da formacéo/ formador, feita pelos formandos (Anexo 3). A avaliacdo da

formacgao/ formador é determinada pela média dos valores obtidos nos parametros de 1 a 20.

- A avaliagdo da aquisicdo de competéncias, feita pelos formadores, através do teste de
verdadeiro/falso (Anexo 4), criado pelo formador de cada acdo de formagdo. O resultado desta
avaliagdo sera considerada apenas para efeitos de avaliagdo de eficicia das sessfes de formacéo.

15. AVALIACAO DO PLANO DE FORMAGAO

Através dos resultados obtidos nas avaliagdes de cada uma das ac¢des de formacao, serd possivel

realizar uma avaliagé@o geral do plano de formacgédo. Seréo avaliados os seguintes aspetos:
- Estrutura do plano de formacgéo (sequéncia, calendarizacgao, etc,);
- Adequacdo e pertinéncia dos temas abordados;
- Tempo de formagédo dado a cada agdo de formacéo;
- Adequacdo e diversidade das metodologias e técnicas aplicadas;
- Dominio técnico, pedagogico, psicossocial e da comunicacgdo de cada formador;
- Participacao e interesse demonstrados pelos formandos;
- Aquisicao de conteudos pelos formandos;

- A proépria avaliagdo das acdes de formacao: tipos de avaliagdo utilizada e adequacao dos

seus instrumentos e técnicas.

16. CERTIFICAGAO

Sera emitida uma declaracao de frequéncia de formacéo (Anexo 5) a todos os residentes e
delegados, para suplemento ao diploma, e uma declaragdo para os formadores (Anexo 6).

17. DOSSIER TECNICO-PEDAGOGICO

O dossier Técnico-Pedagodgico sera da responsabilidade dos SASIPC e tera a seguinte estrutura:
1. Plano de formagéo

2. Cronograma

3. Identificagdo dos Formadores (Anexo 7)

4. Lista de Formandos inscritos

5. Planos de sesséo (Anexo 9)

6. Registo de Sumarios e Assiduidade (Anexo 10)
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7. Manual / apresentagéo para os formandos

8. Questionarios de Avaliagao

9. Questionarios de avaliagdo da formacao/ formador

10. Questionarios de avaliagdo da aquisicdo de competéncias
11. Registo de ocorréncias (Anexo 11)

12. Registo de sugestdes e reclamacdes (Anexo 12)

19. AUTORIA

Autoria de SASIPC, Unidade de Hotelaria e Alojamento:
Alice Mendes
Marta Gabriel

Fevereiro 2020
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1. AMBITO DE APLICAGAO

Este Regime aplica-se a formacgao para os estudantes e delegados das residéncias dos SASIPC.

2. CONDIGOES DE FUNCIONAMENTO

1. Os SASIPC assegurardo a realizagdo de cada acao, constante no seu plano formagéo.

2. As acOes decorrerdo nos locais e datas divulgados, podendo sofrer alteragbes que serdo

comunicadas aos participantes no mais curto espago de tempo;

3. O horério e cronograma das ac¢des de formacéo serdo elaborados pelos SASIPC tentando, sempre

que possivel, ajustar as necessidades dos formandos;

3. DESTINATARIOS

Os destinatérios serdo os estudantes e delegados das residéncias dos SASIPC.

4. DIVULGAGAO

As atividades formativas a desenvolver sédo divulgadas na pagina eletronica dos SASIPC e afixados

em local proprio nas residéncias.

5. CONDICOES DE INSCRICAO E FREQUENCIA

1. As inscrigBes séo realizadas através de formulario préprio disponibilizado para o efeito na pagina
eletrénica dos SASIPC;

2. Serdo selecionados para cada acdo de formacdo apenas o ndmero maximo de participantes

definido para cada acéo, seriado por ordem de inscricdo.

3. Afrequéncia nas ac¢des de formagéao esta sujeita a um minimo de 20 horas por ano ou 10 horas por

semestre.

6. DIREITOS DOS FORMANDOS

Os formandos participantes nas ac8es de formacao tém direito a:

a) Beneficiar da formagédo de acordo com os programas, metodologias e processos definidos;
b) Receber orientacéo e informagéo necesséria a sua boa participacéo nas acfes de formacao;

¢) Receber os manuais relativos as a¢6es de formacao, caso aplicavel,
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d) Obter no final da formag&o uma Declarag&o de Frequéncia que discrimina a a¢édo frequentada, para

o suplemento ao diploma.

7. DEVERES E OBRIGAGOES DOS FORMANDOS
Os formandos ficam obrigados a:

a) Frequentar com assiduidade e pontualidade as ag¢bes de formacdo, visando adquirir 0s

conhecimentos tedricos e praticos que lhes forem ministrados;

b) Participar ativamente em todas as atividades que integram o processo de formacgdo, cumprindo as

suas regras de funcionamento;

c¢) Participar no processo de avaliagdo das ag8es de formacao/ formador, respondendo a inquéritos
de avaliacao;

d) Justificar as faltas, por escrito, comprovando os motivos que lhes deram origem;
e) Assinar as folhas de registo de presencas;

f) Frequentar as a¢des de formacao até ao final.

8. DIREITOS E DEVERES DOS FORMADORES
1. Sao direitos do formador:

a) Obter declaracdo, emitida pelos SASIPC, da sua atividade enquanto formador nas acdes

desenvolvidas, da qual conste especificamente o tema e a duracéo das agdes ministradas;

b) Ter acesso a apoio técnico, material ou documental necessério ao cumprimento dos objetivos
fixados no plano de formagéo.

2. Sao deveres do formador:

a) Colaborar com os SASIPC, bem como com outros intervenientes no processo formativo, no sentido

de assegurar a eficacia do plano de formagéo;

b) Estruturar e ministrar os contelidos programaticos conforme o planeamento definido e divulgado
pelos SASIPC;

c) Desenvolver a formagéo na area para a qual esta habilitado;

d) Participar nas reunifes de planificagdo, acompanhamento, constru¢éo de materiais e avaliagdo do

plano de formacéao;

e) Apoiar os formandos em todas as atividades ao longo do processo formativo;
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f) Disponibilizar a informagédo e a documentagéo necessarias a boa organizagéo e execucgao do plano

de formacao;

g) Conceber e produzir os materiais pedagégicos e os instrumentos de avaliacdo das acdes de

formacao, entregando um exemplar de cada documento utilizado.
h) Ser assiduo e pontual;

i) Preencher os documentos constantes do dossier técnico-pedagdgico da a¢do, homeadamente,

registo de assiduidade dos formandos e formador, sumario das sessdes, registos de avaliagao;
j) Elaborar sumérios da matéria ministrada, bem como registar a auséncia dos formandos;

I) Promover as melhores condigdes para a realizacao das a¢6es de formagdo, com base no respeito

mutuo entre formador e formandos;

m) Comunicar de imediato, aos SASIPC, quaisquer anomalias ocorridas durante a sessdo de

formacéo;
n) Apresentar sugestdes que entenda para a melhoria do plano e processo de formagéo.
melhorar o funcionamento do processo formativo;

0) Requisitar atempadamente os meios didaticos ou pedagdgicos necessarios ao desenvolvimento

das ag0Oes de formacgdo que ministra.

9. ASSIDUIDADE, PONTUALIDADE E FALTAS
1. Assiduidade e Pontualidade:

a) A assiduidade do formando é verificada através da assinatura na folha de presencas propria para

o efeito;

b) O formando devera comparecer no local da formacao, nos horarios previamente estabelecidos;

2. Faltas:
a) Entende-se por falta a auséncia do formando na totalidade da durac@o da ag&o de formacéo;

b) A falta deve ser justificada, mediante a apresentacéo, por escrito, de documento comprovativo do
motivo que lhe deu origem, sabendo o formando que tera de frequentar outra agdo equivalente em

duracdo;

c) As faltas reincidentes sdo alvo de aplicacdo da acdo disciplinar nos termos do Art. 26° do

Regulamento das Residéncias dos SASIPC

10
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10. DECLARAGAO DE FREQUENCIA

1. Ser& entregue uma Declaracéo de frequéncia de formag&o a todos os residentes e delegados,
emitida pelo secretariado dos SASIPC, apenas no caso do residente frequentar a acao de formacéo

completa.

2. A Declaracao deve conter o nome do residente, o titulo da agéo deformacéo, a finalidade e objetivos,
0s tdpicos programéticos, a duracdo em horas de contacto, a identificacdo dos formadores, entre

outros dados.

3. A Declaragéo é assinada pelo administrador dos SASIPC e com carimbo em uso nos servigos.

11. ENTRADA EM VIGOR

O presente Regime entra em vigor ap6s a sua aprovagdo pelo Administrador dos SASIPC.

12. REVISAO DO REGIME

O presente Regime pode ser objeto de revisdo a qualquer momento, pelo Conselho de Residéncias

e ap0ds aprovacado do Administrador dos SASIPC.

11
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INQUERITO PARA DIAGNOSTICO/ LEVANTAMENTO DE
NECESSIDADES DE FORMACAO
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Plano de Formacdo para Estudantes das Residéncias dos SAS
IPC

As acdes de formacio s30 gratuitas, com carater obrigatorio de 10h semestrais, com a finalidade d=
desanvolbear um conjunto diversificado de competéncias que fadlitem 2 sus integracio nas Residéncias,
Porque queremos ter uma oferta de formacdo mais ajustada 3s expectativas dos residentes, podera
fazer a5 suas propostas até ao praximeo dia 13 de dezembro de 2015,

Residéncia ¥
3 R1fR2
2R3

Temas de interesse (escolha no minimo 5): *

Seguranca —manipulacio de extintores em incEndics

Autoprotecio

Sustentabilidade & ambiente - Separacio de residucs

Qualidade & seguranca alimentar

Anacio em caso de emergénda

Medidas de poupanca — Dicas ecologicas

Limpeza & manutencss domestica - Escolha E uso de detergentes e produtos limpeza
Culingriz/ Gastronomia - Snacks

Tratamento de roupa pessozl - Lavagem, secagem e passar & ferro
Organizacio do roupeiro

Organizacio do frigorifico

Desemnvolvimento de competéncias sociais/interpessoais

Promogso da Saldde (Ex. Planeamento familizr: Aconsebhamento Nutridonal; Exercicio
Fisico; ...}

Técnicas de defesa pessozl

Gest3o de stress e ansiedads

Gestdo de temps

O Métodos de estudo — criagio de hdbitos de estudo

o000 OO00OOOoOOoOoDOoOooooao

Sugestdo de gutros temas

Escolha o horario preferencial para frequentar as formacoes:

Manh3 Tarde Moite
Segunda feira O O O
Terca feira O O O
Quarta feira O O O
Quinta feira O O IZI
Sexta feira O O O
Sabado [ (| O
| Enviar

13
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AVALIACAO DE RESULTADOS/ RELATORIO POR ACAO DE FORMACAO

(Formando avalia a formacao/ formador)

Acdo de Formagéo: Data: /

Assinatura do formando: Formador:

(facultativa)

Avaliacdo (pontuar entre 1 e 5, sendo 1 a pontuagdo menor e 5 a pontuagdo maior)

A) Contelidos do curso

1) Os conteudos tém aplicagdo préatica no dia-a-dia?

2) Os conteudos foram trabalhados de forma proveitosa?

3) Os conteldos responderam as suas necessidades de formacéo?

4) Os assuntos trouxeram conhecimento sobre novas tematicas?

5) Os temas permitiram a atualizac@o de conhecimentos?

6) O que aprendeu tem aplica¢é@o na vida pessoal?

B) Métodos/ Técnicas (exercicios, audiovisuais, etc.)

7) Os métodos utilizados foram os indicados?

8) A carga horéria foi adequada?

9) Os meios audiovisuais facilitaram a aprendizagem?

10) A documentacéo fornecida foi a mais indicada?

11) Os exercicios propostos ajudaram a uma melhor compreensao?

12) A exposicdo dos temas foi clara?

C) Formador

13) Soube motivar os participantes nos temas em analise?

14) Foi claro nas intervencdes?

15) Conseguiu a participagdo de todos os elementos?

16) Mostrou dominar os conteddos?

17) Respondeu com clareza as questfes colocadas?

18) manteve uma boa relagdo com o grupo?

D) Organizagéao

19) A duracédo do curso foi satisfatoria?

20) A organizacdo foi satisfatoria?




POLITECNICO
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ANEXO 4

GUIAO DE QUESTIONARIO DE AVALIACAO
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

QUESTIONARIO DE AVALIACAO

Acéo de formacéo:

Formador:

Formando:

Data: Classificacéo:

Indique se as seguintes questdes sao Verdadeiras (V) ou Falsas (F)

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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DECLARACAO DE FREQUENCIA DE FORMACAO
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

Declaragdo de Frequéncia de Formagdo

Certifica-se que (nome do estudante), estudante do curso (nome do curso)
do Instituto Politécnico de Coimbra, frequentou no dia (dia) de (més) de
(ano), a acdo de formacdo (designacdo da ac¢do), com a duracdo de (Ah) horas,

ministrada pelo formador (nome do formador).

Finalidade da formacdo: (colocar os objetivos)

Topicos Programadticos: (colocar os contenidos)

Coimbra, (dia) de (més) de (ano)

O Administrador dos SASIPC
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ANEXO 6

DECLARACAO DE FORMACAO

(para formadores)
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

Declaracdo de Formacdo

Certifica-se que (mome do formador), ministrou a(s) acdo(ées) de formacdo

(designacdo da acdo), com a duracdo de (hh) horas.

Finalidade da formacdo: (colocar os objetivos)

Topicos Programadticos: (colocar os contenudos)

Coimbra, (dia) de (més) de (ano)

O Administrador dos SASIPC
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IDENTIFICACAO DOS FORMADORES
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

IDENTIFICACAO DO FORMADOR

Nome completo:

N° Telemovel: E-mail:

Funcéo no IPC:

Acdao que vai ministrar:

Assinatura Formador:

Data:

Assinatura Administrador:

Data:

23
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FORMULARIO DE INSCRICAO
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

AN

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Inscricdo nas Formacodes para os Residentes ~
do SASIPC

Mesta ficha de inscrigio estdo apresentadas as agies de formag8o, para que possa escolher a sua ordem de
preferéncia e a(s) data(s) mais convenientes para cada uma.

As turmas de cada formag3o serdo constituidas por ordem de inscrigdo, pelo que podera ndo ser possivel ter
vaga na primeira opgao escolhida. Quantos mais hordrios escolher, mais facil sera ter vaga nas formagdes que
prefere.

Nome completo

Texto de resposta curta

g w
E-mail

Texto de resposta curta

Residéncia *
Residente R1/R2

Residente R3

Apds a seccdo 1 Continuar para a secgdo seguinte -

Residentes R1/R2

As acbes de formagdo disponiveis para inscrigio sdo:

b4

Alimentagio saudavel;

Medidas de poupanga - Dicas ecologicas;
Manipulagdo de extintores;

Atuacdo em caso de emergéncis;

Técnicas de defesa pessoal;

Gestdo de stress @ ansiedads;

Relagdes imterpessoais e gestdo de conflitos;
Culindria/ Gastronomia - Confegdo de snacks;
Gestdo do tempo e métados de estudo;
Afetos e zexualidade

De seguida vamos pedir-lhe que cologue abaixo de cada tema o ndmero de preferéncia de inscrigio em cada
um (de 1 a10)



POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC

Alimentagdo saudivel (ordem de preferénciade1a10) ©

Alimentagao saudavel; Aconselhamento nutricional

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 20 de abril de 2020
Terga feira, 21 de abril de 2020

Quarta feira, 22 de abril de 2020

Medidas de Poupanga - Dicas Ecolégicas (ordem de preferéncia de 1a10) *

Gestdo de residuos; Gestéo de recursos naturais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 2 de margo de 2020
Quarta feira, 4 de margo de 2020

Terga feira, 10 de margo de 2020

Manipulagio de Extintores (ordem de preferéncia de 1a10) *

Organizagdo de seguranga; Lhilizagdo de extintores

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 2 de margo de 2020
Quarta feira, 4 de margo de 2020

Terga feira, 10 de margo de 2020

ANO LETIVO 2019/2020
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Atuagio em caso de emergéncia (ordem de preferéncia de 1a10) *

Atuagdo em caso de incéndic. sisme, cheizs, fugas de gés e acidentes

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Quarta feira, 15 de abril de 2020
Segunda feira, 20 de abril de 2020

Quarta feira, 22 de abril de 2020

Técnicas de defesa pessoal (ordem de preferéncia de 1a10) *

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Segunda feira, 16 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Quarta feira, 18 de margo de 2020

Gestio de stress e ansiedads *

Causas e sintomas do stress e da ansiedade; Técnicas que promovem o bem estar: relaxamenta, respiragdo & meditagdo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 23 de margo de 2020

Terga feira, 14 de abril de 2020
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC

Relagdes interpessoais & gestio de conflitos *

Comunicacéo; Tipos de conflitos; Gerir e prevenir conflitos

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Quarta feira, 25 de margo de 2020

Segunda feira, 30 de margo de 2020

&

Culinaria - Confe¢io de snacks (ordem de preferéncia de 1a10)

Desperdicio e aproveitamento alimentar; Demonstragéo de preparagéo de snacks

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 3 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Terga feira, 24 de margo de 2020

Gestio de tempo e métodos de estudo (ordem de preferénciade 1a10) ©

O local de estudo; Métodos de estudo eficazes; Desenvolver o hébito de estudo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 9 de margo de 2020
Quarta feira, 25 de marge de 2020

Terga feira, 21 de margo de 2020

ANO LETIVO 2019/2020
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Afetos e sexualidade (ordem de preferéncia de 1a10)

Compreensdo de sexualidade; Consciencizlizagdo e clarificagdo dos valores pessoais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 30 de margo de 2020
Terga feira, 31 de margo de 2020

Quarta feira, 1 de abril de 2020

Apos a secgBo 2 Enviar formulario -

Seccdo 3 de 3

b4

Residentes R3

As acies de formagdo disponiveis para inscricio sdo;

Alimentagio saudavel;

Medidas de poupanga - Dicas ecologicas;
Manipulagdc de extintores;

Atuacdo em caso de emergéncia;

Técnicas de defesa pessoal;

Gestdo de stress e ansiedade;

Relagdes interpessoais e gestdo de conflitos;
Culinéria/ Gastronomia - Confegdo de snacks;
Gestdo do tempo & métodos de estudo;
Afetos e sexualidade

De seguida vamos pedir-lhe gue cologue abaixe de cada tema o ndmero de preferéncia de inscrigio em cada
um (de 1 a 10}

Alimentagio saudavel (ordem de preferénciade 1a10) ©

Alimentagdo seuddvel; Aconselhamento nutricional

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Terga feira, 14 de abril de 2020

Quarta feira, 15 de abril de 2020
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL _
PLANO DE FORMACAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

AN

Medidas de Poupanga - Dicas Ecoldgicas (ordem de preferénciade 1a 10) ™

Gestdo de residuos; Gestdo de recursos naturais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis ©

Quarta feira, 11 de marge de 2020

Segundafeira, 23 de margo de 2020

Manipulagio de Extintores (ordem de preferéncia de 1a10) *

Organizagdo de seguranga; Utilizagdo de extintores

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Quarta feira, 11 de marge de 2020

Segunda feira, 23 de margo de 2020

Atuagio em caso de emergéncia (ordem de preferénciade 1a10) *

Atuagao em caso de incéndio, sisme, cheias, fugas de gas e acidentes

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 30 de margo de 2020

Quarta feira, 1 de abril de 2020

Técnicas de defesa pessoal (ordem de preferéncia de 1a10) ©

Texto de resposta curta
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Datas disponiveis *

Segunda feira, 20 de abril d= 2020

Terga feira, 21 de abril de 2020

(Gestio de stress e ansiedade (ordem de preferénciade 1a10) *

Causas e sintomas do stress € da ansiedade; Técnicas que promovem o bem estar relazamento, respiragdo & meditagdo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Quarta feira, 4 de margo de 2020
Terga feira, 10 de margo de 2020

Quarta feira, 15 de abril de 2020

Relagdes interpessoais e gestio de conflitos (ordem de preferéncia de 1a10) *

Comunicacéo; Tipos de conflitos; Gerir e pravenir conflitos

Texto de resposta curta

Datas disponiveis

Segunda feira, 9 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Terga feira, 21 de abril de 2020

Culinaria - Confegéo de snacks (ordem de preferénciade 1a 10)

Desperdicio & aproveitamento zlimentar; Demonstragio de preparacio de snacks

Texto de resposta curta
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Datas disponiveis *
Terga feira, 10 de margo de 2020

Quarta feira, 22 de abril de 2020

Gestio de tempo & métodos de estudo (ordem de preferénciade 1a10) "

0 local de estudo; Métodos de estudo eficazes; Desenvaolver o habito de estudo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis

Terga feira, 17 de margo de 2020

Segunda feira, 30 de margo de 2020

Afetos e sexualidade (ordem de preferénciade 1a10) ©

Compreens&o da sexualidade; Consciencializagdo e clarificagdo dos valores passoais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 24 de margo de 2020

Quarta feira, 25 de margo de 2020
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POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

AN

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Inscricao nas Formacodes para os Delegados

do SASIPC

W
- .

Mesta ficha de inscrigio estdo apresentadas as agoes de formagéo, para que possa escolher a sua ordem de

preferéncia e a(s) data(s) mais convenientes para cada uma.

As turmas de cada formagdo serfio constituidas por ordem de inscrigdo, pelo gue podera ndo ser possivel ter
vaga na primeira opgdo escolhida. Quantos mais hordrios escolher, mais facil sera ter vaga nas formagdes que

prefere.

Mome completo ™

Texto de resposta curta

g w
E-rmail

Texto de resposta curta

Residéncia *
Delegado R1/R2

Delegado R3

Apos aseccio 1 Continuar para a secgdo seguinte

Secgio 2de 5

Delegados R1/R2

As agies de formacdo disponiveis para inscric8o séo;

Alimemagdo saudavel;

Medidas de poupanga - Dicas ecoldgicas;
Manipulagdo de extintores;

Atuacdc em caso de emergéncis;

Técnicas de defesa pessoal;

Culindria/ Gastronomia - Confegdo de snacks;
Gestdo do tempo e métodos de estudo;
Afetos e sexualidade

>4

Die seguida vamos pedir-lhe que cologue abaixe de cada tema o ndmero de preferéncia de inscrigdo em cada

um (de 1 a 8)
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC

Alimentagdo saudavel (ordem de preferénciade 1a8) "

Alimentagao saudavel; Aconselhamento nutricional

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 20 de abril de 2020
Terga feira, 21 de abril de 2020

Quarta feira, 22 de abril de 2020

Medidas de Poupanca - Dicas Ecolégicas (ordem de preferénciade 1a8) *

Gestdo de residuos; Gestdo de recursos naturais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 2 de margo de 2020
Quarta feira, 4 de margoe de 2020
Terga feira, 10 de margo de 2020

Manipulagdo de Extintores (ordem de preferénciade 1a 8) *

Organizegio de seguranga; Ltilizagdo de extintores

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 2 de margo de 2020
Quarta feira, 4 de margo de 2020

Terga feira, 10 de margo de 2020

ANO LETIVO 2019/2020
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Atuagdo em caso de emergéncia (ordem de preferénciade 1a ) ”

Atusgdo em caso de incéndio. sismo, cheizs, fugas de gés e acidentes

Texto de resposta curta

Datas disponiveis
Quarta feira, 15 de abril de 2020
Segunda feira, 20 de abril de 2020

Quarta feirg, 22 de abril de 2020

Tecnicas de defesa pesscal (ordem de preferénciade1ag) *

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Segunda feira, 16 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Quarta feira, 18 de margo de 2020

Culinaria - Confegéo de snacks (ordem de preferénciade 1a8) °

Desperdicio e aproveitamento alimentar; Demonstragéo de preparagéo de snacks

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 3 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Terga feira, 24 de margo de 2020
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AN

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Gestio de tempo & métodos de estudo (ordem de preferénciade 12 8) *

0 local de estudo; Métodos de estedo eficazes; Desenvolver o habito de estudo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 9 de margo de 2020
Quarta feira, 25 de margo de 2020

Terga feira, 21 de marco de 2020

Afetos e sexualidade (ordem de preferénciade 1a8) *

Compreensdo da sexualidade; Consciencizlizagdo  clarificagdo dos valores pessoaiz

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 30 de margo de 2020
Terga feira, 31 de margo de 2020

Quarta feira, 1 de abril de 2020

\pds a secgdo 2 Ir para a secqdo 3 (Formagtes obrigatd...a delegados R1/RZ) -

Secgdo 3de s

Formagoes obrigatorias para delegados A
R1/R2

Uma vez gue é delegado (a), existem formagdes especificas gue serdo cbrigatérias. Pedimos que nos dois
temas seguintes, indigue as suas preferdéncias de hordrio:
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AN

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Gestio de stress e ansiedads: *

Causas e sintomas do stress e da ansiedade; Técnicas que promavem o bem estar: relaxamento, respiragdo & meditagdo
Segunda feira, 23 de margo de 2020

Terga feira, 14 de abril de 2020

Relagfes interpessoais e gestio de conflitos *

Comunicaggo; Tipos de conflitos; Gerir e prevenir conflitos
Quarta feira, 25 de margo de 2020

Segunda feira, 30 de margo de 2020

&pos a seccio 3 Ir para a secgdo 3 (Formagbes obrigato...a delegados R1/RZ) -

Secgio 4 de 5

Delegados R3

As acbes de formagdo disponiveis para inscriciio sdo
Alimentagio saudavel;

Medidas de poupanga - Dicas ecologicas;
Manipulagio de extintores;

Atuacdo em caso de emergéncia;

Técnicas de defesa pessoal;

Culindria/ Gastronomia - Confegdo de snacks;

Gestdo do tempo e métodos de estudo;

Afetos e sexuslidade

De seguida vamos pedir-te gue cologues abaixo de cada tema o nimero de preferéncia de inscrigdo em cada
um (de 1 a 8)

Alimentagio saudavel (ordem de preferénciade 1a8) *

Alimentagdo saudavel; Aconselhamento nutricional

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 14 de abril de 2020

Quarta feira, 15 de abril de 2020
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DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

A\

Medidas de Poupanga - Dicas Ecologicas (ordem de preferénciade 1a8) *

Gestdo de residuos; Gestdo de recursos naturais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Quarta feira, 11 de margo de 2020

Segundafeira, 23 de margo de 2020

Manipulagdo de Extintores (ordem de preferénciade1a8) *

Organizagdo de saguranga; Ltilizag8o de extintores

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Quarta feira, 11 de margoe de 2020

Segunda feira, 23 de margo de 2020

Atuagio em caso de emergéncia (ordem de preferénciade 1a8) *

Atuagao em caso de incéndio, sismo, cheias, fugas de gas e acidentes

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *

Segunda feira, 30 de margo de 2020

Quarta feira, 1 de abril de 2020

Técnicas de defesa pessoal (ordem de preferénciade 1a8) *

Texto de resposta curta
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A\

PLANO DE FORMAGAO PARA ESTUDANTES E
DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
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Datas disponiveis
Sequnda feira, 20 de abril de 2020

Terga feira, 21 de abril de 2020

Culinaria - Confegio de snacks (ordem de preferénciade 1a8) *

Desperdicio e aproveitamento alimentar; Demonstragéo de preparagio de snacks

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 10 de margo de 2020

Quarta feira, 22 de abril de 2020

Gestio de tempo & métodos de estudo (ordem de preferénciade 12 8) ©

O local de estude: Métodos de estudo eficazes; Desenvolver o habito de estudo

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 17 de margo de 2020

Segunda feira, 30 de margo de 2020

Afetos e sexualidade (ordem de preferénciade 1a8) °

Compreensio da sexualidade; Consciencizlizagdo e clarificagdo dos valores pessoais

Texto de resposta curta

Datas disponiveis *
Terga feira, 24 de margo de 2020

Quarta feira, 25 de margo de 2020
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PLANO DE FORMACAO PARA ESTUDANTES E

DELEGADOS DAS RESIDENCIAS DOS SASIPC
ANO LETIVO 2019/2020

Formacdes obrigatorias para delegados R3 < ¢

Uma vez gue € delegado (a), existem formagBes especificas que serdo obrigatérias. Pedimos gue nos dois
temas seguintes, indigue as suas preferéncias de horario:

Gestio de stress e ansiedade: *

Causas e sintomas do stress e da ansiededs; Técnicas que promovem o bem estar: relaxamento, respiragido e meditagdo

Quarta feira, 4 de margo de 2020
Terga feira, 10 de margo de 2020

Quarta feira, 15 de abril de 2020

Relagfies interpessoais e gestdo de conflitos *

Comunicagéo; Tipos de conflitos; Gerir e prevenir conflitos
Segunda feira, 9 de margo de 2020
Terga feira, 17 de margo de 2020

Terga feira, 21 de abril de 2020
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GUIAO DE PLANO DE SESSAO DE FORMACAO
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

PLANO DE SESSAO DE FORMACAO

Acéo de formacéo:

Formador:

Destinatarios:

Duracéo: Data:

Local: Horéario:

Objetivos especificos: No final da acao de formacao, os formandos deverdo ser capazes
de...

Contelidos programaticos:

Recursos materiais: Computador, projetor audiovisual e flipchart.

Métodos pedagdgicos: Expositivo, ativo, demonstrativo,...

Técnicas Pedagdgicas: Brainstorming, role-playing, dindmica de grupo,...

Formas de avaliagdo: Observacgédo direta e teste de resposta fechada Verdadeiro/Falso
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FOLHA DE PRESENCAS E SUMARIO
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

FOLHA DE PRESENGAS E SUMARIO

Acdo de Formacéo: N° de horas:
Data: / / Horario:
Sumario:

Nome do formando Rubrica

Nome do formador:

Rubrica:
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REGISTO DE OCORRENCIAS

45



POLITECNICO
DE COIMBRA

SERVICOS DE ACAO SOCIAL

REGISTO DE OCORRENCIAS

Formador:

N° Telemovel:

E-mail:

Acédo de formagdo:

Carga Horaria:

Descrigcdo da ocorréncia:

Solugéo proposta:

Data:

Ass. Formador:
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REGISTO DE SUGESTOES E RECLAMAGCOES

Formador:

N° Telemovel:

E-mail:

Acédo de formagdo:

Carga Horaria:

Descrigao:

Solugéo proposta:

Data:

Ass. Formador:
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