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	[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Qual(ais) das minhas competências quero melhorar/mudar e porquê?

Normalmente sinto que sei lidar bem com as minhas emoções, no entanto, no decorrer deste semestre e sendo confrontada a pensar sobre isso, penso que talvez tenha de trabalhar os meus medos, principalmente o de falhar. Assim como lidar com a pressão que surge por vezes no dia-a-dia, nomeadamente de corresponder às expectativas dos outros e também de mim mesma.



	Que ação(ões) preciso de implementar para realizar esta(s) mudança(s)?

· Acreditar na minha potencialidade;
· Organização do meu dia e das atividades a realizar;
· Reflexões sobre o que me incomoda.


	Ações 

Refletir sobre o meu progresso pessoal


	Espaço temporal

10/15 minutos de escrita reflexiva

	Que ajuda e suporte precisarei e de quem?

Neste caminho penso que a principal ajuda que poderei ter, será de mim. Trata-se de me conhecer melhor e acreditar mais em mim. No entanto, penso que realizar algumas pesquisas sobre o assunto é algo bastante positivo para este percurso, assim como o apoio das pessoas mais próximas de mim, que são a minha família e os meus amigos. 


	Ajuda e suporte

· Família e amigos;
· Pesquisas; 







	A quem posso perguntar
· A professora da Unidade Curricular, Ana Paula Caetano;
· Família e amigos; 
· Colegas de turma que partilhem esta Unidade Curricular comigo
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