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Programa 22 semestre 2025/2026
Campus do Porto - Catdlica, Universidade | Portugal
Workshops de Literacia em Satde Mental e Primeiros Socorros Psicolégicos

UCP2 Mental Health

Workshop “Amizade ou Armadilha? Identificar e Navegar Relagdes Toxicas” | Presencial | Portugués
11 de margo, 14h30 - 16h

Neste workshop, vamos falar sobre dindmicas disfuncionais, padrées comportamentais de alerta e
impactos psicossociais das relacGes tdxicas. Sai com estratégias praticas para minimizar a escalada de

dinamicas negativas na tua vida.

Workshop “Da Conexao Digital a Presenga Humana: Desconectar para Conectar” | Presencial |

Portugués
25 de margo, 14h30 - 16h

Neste workshop, vamos falar sobre o impacto que a utilizacdo do telemével tem na atenc¢do, nas nossas

relagGes e saude mental. Sai com estratégias de higiene digital e regulagao emocional.

Workshop “Ansiedade Social: Compreender o Medo nas Situagoes Sociais” | Presencial | Portugués
15 de abril, 14h30 — 16h

Neste workshop, vamos explorar o que é a ansiedade social, como se manifesta e de que forma pode
afetar o dia a dia. Sai deste workshop com estratégias praticas para lidar com o medo do julgamento em

situacOes sociais e aumenta, aprende a tua autoconfiancal
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Workshop “Da ghost as blue Mondays” | Presencial | Portugués
29 de abril, 14h30 — 16h

H4 dias que parecem mais pesados — faz parte da experiéncia humana. As vezes, essa sensacdo instala-se
e torna-se mais dificil de ultrapassar. Neste workshop de duas sessoes, ird ser explorado o que estd por

tras desses dias e aprender estratégias praticas para os enfrentar.

Tens duvidas? Contacta o UCP2 Mental Health.
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