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Bem-vindos a mais
uma edigio da tao
adorada newsletter do
LG Aveiro!!

Sabemos que esperaste
muito para saber um
pouco mais do que
andamos a fazer nos
ultimos 3 meses. Por
1SS0, nesta edigﬁo,
trazemos-te um
pequeno recap dos
NOSSOS eventos
passados.

Mas ha mais! Como jé
estas habituado,
trazemos-te um tema
bastante atual,
transversal a toda a
Europa (prometemos
que vais querer ler até
20 fim).

E para os que ainda
niao pegaram nos livros
este semestre, apesar
dele ] a ter comegado ha
algum tempo,
trazemos-te ainda
dicas infaliveis para
rentabilizar o teu
estudo 20 maximo!
Esta na hora de te
sentares para desfrutar
da nossa edigio de
primavera. Boa leitura!
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O Lean Six Sigma - Green Belt
Course ¢ um dos nossos eventos “do

costume” e, sendo assim, este

mandato o LSS teve lugar na
Universidade de Aveiro nos dias 4 2 8

de dezembro.

Falando um pouco do conceito do evento
(para quem nao participou), este consiste
num curso que combina conceitos do Lean
Manufacturing (focado na elimina¢io de
desperdicios) com as ferramentas do Six
Sigma (focadas na melhoria da qualidade
de processos).

O programa dO curso Combina a teoria com

a prética através  de projetos  reais,
ajudando a consolidar o conhecimento e
obtendo resultados tangiveis de melhorias.
Para alem disso, o LSS proporciona a todos
0s seus certifcado

participantes um

valorizado internacionalmente!

~N O /
Relembramos que o LSS ¢ um evento
anual do nosso LG e, por isso, tu que
niao fizeste o niao te

ainda Curso,

/ .
prcocupes! Para o ano ha mais!

Trazemos-te entido 6 vantagens que tu,
futuro EGI, poderas encontrar| ao fazer
o LSS:

1. Desenvolvimento de hard skills;
2. Aumento da rede de contactos;

3. Simulag¢do de cenarios reais;

4. Reconhecimento internacional;

5. Apoio personalizado durante o curso;
6. Certificado altamente valorizado no

. [ . .
1M1C10 dC carrcéira.
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Considero que o papel de um EGI passa muito por pensar de forma critica, encontrar o melhor
caminho para a eficiéncia, fazer muito com pouco. E para que possamos fazer a diferenca no
mundo, ¢ preciso agir, ¢ preciso experienciar.

O LSS traz-nos exatamente isso. Um curso onde a teoria ¢ a pratica sio combinadas na
perfeicio, onde podemos realmente olhar para um processo, analisa-lo ¢ encontrar  melhorias
de forma a o tornar mais eficiente. Senti que foi uma mais valia para mim enquanto estudance,

aprendi varias técnicas e metodologias essenciais para o bom desempenho do papel de um

EGI. Penso também que a parte pratica esta muito bem explorada onde cada um de nos
consegue ver aplicabilidade imediata nos conhecimentos que aprendemos nos curso, ¢ sem
duvida que serdo bastante importantes para o mercado de trabalho.

Mariana Bizarro, 3° ano EGI
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COMO SABES, NOS ULTIMOS ANOS, A SUSTENTABILIDADE DEIXOU
DE SER UM TEMA SECUNDARIO PARA SE TORNAR UMA
PRIORIDADE GLOBAL. NESTA ABA VAMOS-TE EXPLICAR E DAR-TE
A CONHECER DOIS MODELOS SUSTENTAVEIS QUE NOS VAO
AJUDAR NUM FUTURO PROXIMO A TER UMA VIDA MELHOR!

Comegando pelo

PACTO VERDE EUROPEU

este ¢ uma estratégia criada pela Uniao Europeia para enfrentar as mudangas
climaticas, proteger 0 meio ambiente e construir uma economia mais sustentavel e
eficiente. Nio ¢ apenas um acordo para um melhor futuro ambiental; ¢ um modelo
para reformular a forma como vivemos, pensamos ¢ consumimos.

ALGUMAS ESTRATEGIAS QUE OS GOVERNOS EUROPEUS
ESTAO GRADUALMENTE A TENTAR IMPLEMENTAR SAO:

Criar novas leis para proteger as florestas;

Incentivar préticas agrl’colas sustentaveis;

Estabelecer uma economia circular (zero desperdicios);
Reciclar os residuos criados;

Apoiar a mobilidade sustencavel.

PUXANDO O BICHINHO DO SABER DO NOSSO CURSO, A NIVEL
INDUSTRIAL, O PRINCIPAL OBJETIVO E TORNAR AS FABRICAS
TOTALMENTE SUSTENTAVEIS. COMO?

«  Otimizando cada processo, de modo a minimizar desperdicios e maximizar eficiencia;
« Fomentando a utiliza¢io de ideais Lean;
« Incentivando a transi¢io para uma Industria 4.0 - reduz emissdes, melhora a

produtividade e poupa dinheiro.
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Sabemos que nio ha nada melhor para comprovar uma teoria do que casos
préticos palpéveis de melhoria. Assim, trazemos-te cxemplos de marcas e
cidades que ap]icaram 0 pacto verde na prética:

H&M, que através do uso de materiais reciclados e

do programa “Take Back” (onde os consumidores

devolvem roupas antigas), a marca nio so reduz &
residuos como também as suas emissdes.

Siemens, que atraves da digitalizagio e automagio,
SIEMENS

14 . 14 . ! o
esta a transformar a sua industria com fabricas que
utilizam menos energia € materiais.

®
Tcsla, quc para além da inovagio nos VCiClllOS — 5 L —
Clétl’lCOS, mveste em tecnologlas dC armazenamento

de energia renovavel.

o
Amesterdio e Copenhaga, onde o uso da bicicleta H I

ja ulcrapassou o do carro!

\ !!, .
—

Como jé percebeste, o Pacto Verde apenas ¢ atingllvel através da adogio de diversas

medidas sustentaveis e, como nio ha um sem o outro, 2 ECONOMIA CIRCULAR

vem Complementar este modelo. Apresentamos—te entao...
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ECONOMIA CIRCULAR

O CICLO QUE NAO TEM FIM

Esta ¢ a economia onde nada ¢ desperdicado e tudo ¢ reutilizado, reciclado ou
reimaginado. Propde uma alternativa ao tradicional sistema linear de producio ¢
consumo que segue a logica de "extrair, produzir, usar e descartar”, trocando esta ultima
fase para “reaproveitar”.

E como funciona? Seguindo estes trés principios:

Eliminar residuos e poluigio desde a
concegio — produtos sio
desenvolvidos de forma a minimizar
desperdicios ¢ facilitar a sua
reutiliza¢io ou reciclagem.

. Regenerar sistemas naturais —
Manter produtos e materiais em ,

o Sempre que possivel, os processos
uso — Prolongar a vida util dos

produtos através de reparagio e
reutiliza¢io.

devem devolver a natureza mais do
que retiram, promovendo a

rcgcncragﬁo dOS ecossistemas.




FALANDO ENTAO DE EMPRESAS QUE JA VIVEM ESTA \(
REALIDADE, TRAZEMOS-TE COMO EXEMPLOS: -*,_\g
« IKEA, que se comprometeu a tornar todos os seus produtos 100% | /,/
circulares ate 2030, usando apenas materiais reciclados ou \
renovaveis. Alem disso, implementa programas de recompra de

moveis usados, permitindo que sejam revendidos ou reciclados.

o Philips, que em vez de venderem lampadas, oferecem “iluminacio AL
como um servigo”. A empresa mancém a propriedade das \/
lampadas e garante que, no fim da sua vida util, sejam recicladas 2
ou renovadas para novos usos. ;-

« Apple, que utiliza componentes reciclados em novos dispositivos, X )
diminuindo a extragio de matcrias-primas. \\ 1/

N s

|
Atualmente, usamos recursos 1,7 vezes \\

= mais rapido do que o plancta consegue

repor. Em outras palavras, se todos /

. . /
V1vessem como na Europa, precisariamos /"’ :

de quase trés planctas Terra para \l

sustentar nosso estilo de vida!

Sabias que produtos feitos com materiais / L
reciclados tém um impacto ambiental até \1
70% menor?

40% do lixo ja ¢ reciclado — mas a meta ¢

Em algumas regides da Europa, mais de \ f"
\

aumentar esse numero para 65% at¢ 2035 \
\ A

—,

A transi¢io para uma economia circular nio ¢ apenas uma solugio; ¢
uma necessidade. Desde a reimaginacio de produtos ate a busca da
cficiéncia energetica, a liga¢io entre o Pacto Verde e este modelo ¢ clara: (
NADA SE PERDE, TUDO SE TRANSFORMA. \\
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TERMINANDO ENTAO ESTAS TEMATICAS DEIXAMOS-TE ALGUNS DESAFIOS!!
ATENCAO: QUEREMOS PROVAS DE COMO ESTAS COMPROMETIDO'COM O
FUTURO DO PLANETA. COMPARTILHA ESTES DESAFIOS CONNOSCO!

DESAFIO 1 - Aplica a teoria no dia-a-dia!

Antes de deitar algo fora, pensa:

Pode ser reutilizado de alguma forma?
Pode ser reciclado ou doado?
Se tivesse uma segunda vida, como seria?

Descobre como podes transformar objetos do
dia-a-dia! Por exemplo, um frasco vazio depois de
pintado e personalizado pode virar um
porta-canetas ou aquelas Calgas velhas gastas no
joelho podem virar uns calgées!

DESAFIO 2 - Mede a tua pegada
ccol(')gica!

Atraves deste qr code poderas saber qual o
teu impacto para com o planeta e como o
podes melhorar. Neste caso, o que
queremos ¢ uma pontuacio!!

ESTAS PRONTO PARA ABRACAR E FAZER PARTE DESTA
REVOLUCAO SUSTENTAVEL?
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SUSTENTABILIDADE
EM ACAO

Para complementar os temas ja abordados nesta edi¢io da newsletter, trazemos-te
algumas sugestdes de sites e aplicagoes que te vao ajudar a reduzir o desperdicio e
a salvar o planeta!

& ——— ECOSIA ——

Muda ja o teu browser de pesquisal A
cada 45 pesquisas feitas, o Ecosia
planta uma arvore. Temos entio para
ti um desafio: quantas arvores sera
que consegues plantar numa semana?

& Too Good To Go

Milhares de refeicoes 30
desperdicadas diariamente. Com a
app Too Good To Go, podes comprar
a precos reduzidos, comida que
sobrou de cafés, restaurantes ¢
supermercados.

e Circular Economy Club —

Este site ¢ uma rede global de
empresas ¢ organizacdes que tém
como proposito a economia circular.
E um local 6timo para aprenderes
mais sobre este conceito e participar

em eventos interessantes
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Se as apps e sites ndo te agradam tanto, ndo te preocupes! Tambem trazemos
algumas ideias de acoes prﬁticas e sustentaveis que podes adotar no teu dia a dia:

o Transforma um garrafdo de plastico numa horta caseira  ——

Se depois de uma festa tens garrafoes vazios a ocupar
espago, por que nao dar-lhes uma nova vida? So precisas de
cortar a parte superior do garrafio, colocar um pouco de
terra la dentro e plantar algumas ervas. E assim tens uma
pequena horta, facil e ecological

® Da uma nova utilidade a roupas velhas

Toda a gente tem uma t-shirt velha que ja nio usa e que esta
a ocupar espaco no armario. Em vez de a deitares fora,
podes torna-la num saco de compras tnico! Aqui tens um

tutorial de como o fazer: CLICA AQ!J I



https://www.youtube.com/watch?v=fp61jijGYbU
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A’EIRO S
CROSS

LING
UROPE

Nesta Cdigﬁo da newsletter decidimos criar uma nova rubrica que tem como objctivo dar a

. 3 . 9 /
conhecer as viagens que 0s ESTIEMers Aveirenses realizaram até a0 momento.

Desta vez, contamos com o testemunho da [Eeéonor Rodrigues, antiga membro do Local

= 5 5 7T o ~ o 0o
(;r()up AVCer, qUC Cmbl\rC()Ll numa dHS Seémanas mais CpICﬁS dO ano: a (,JﬂrnﬁVﬂl ACEIVIty

Week! No final de fevereiro e inicio de marco, Eindhoven transformou-se no palco desta festa

inesquectvel , prometendo diversio sem fim e... MUUUITOS bares!

Queres saber como foi?

Deixamos-te aqui a opiniao de quem esteve presente:

“Ha eventos que informam, outros que
transformam. Este foi um dos scgundos. O
carnaval  em  Eindhoven foi uma
experiéncia mﬁgica e, sem duavida, das
semanas mais marcantes a nivel pessoal.
Nesta Activity Week conheci culturas
diferentes e por uma semana fui holandesa

- desde a
bicicleta 24/7.

gastronomia a0 andar dﬁ

Tive a oportunidade de reencontrar
amigos e, de igual modo, criei novos lagos
com pessoas com  quem ainda falo
diariamente. Foi também uma semana de
descoberta pessoal ¢ permitiu-me
reanimar o meu bichinho ESTIEMer, que

jél me deu tanto e ainda tem muito para

d?ll’.

LEONOR RODRIGUES

Para mim, estes dias foram a prova
que a ESTIEM ¢ uma familia ¢ ¢ tdo
bom ter uma casa em pontos
distintos da Europa! Posso afirmar
com toda a certeza que a Leonor que
voltou a Portugal ¢ uma pessoa
diferente e deixou também um pouco
de si em Eindhoven. Para o ano estou
la outra vez ”



>

\ VA S (U DO W I W 4 - |

A\

COMO AUMENTAR A PROI

Se ¢s estudante de certeza que ja
sentiste que passas horas a estudar, mas
sem ver grandes resultados. O
problema pode nio ser a falta de
esfor¢o, mas sim a forma como
organizas o teu tempo ¢ aplicas 0 que
aprendes. Aqui, vais descobrir algumas
dicas de como transformar o teu
estudo em a¢do ¢ como aumentar a tua
produtividade deixando o stress de

parte.

Aprende menos, Aplica Mais

Um dos erros mais comuns ¢ tentar
absorver toda a matéria sem
realmente a por em pratica. Em vez
de leres paginas ¢ paginas de teoria
sem  parar,  experimenta

aprendizagem ativa:

= Resume os conceitos-chave e
explica-os em voz alta.

sEnsina o contetdo a um amigo (ou
finge que estas a ensinar a uma
turmal).

=Faz exercicios praticos para testar o
que aprendeste.

Usa a Técnica Pomodoro

Focar-te durante horas scguidas podc
Ser exaustivo e contmproduccntc. A
técnica Pomodoro ajudn—tc a manter
a concentragao sem te cansares tao
facilmente.

Como funciona?

Escolhe uma tarefa

Define um crondmetro
para 25 minutos ¢

trab 21”’1 a seém dl stragécs

Faz uma pausa dC 5 minutos

Repete  este  ciclo
quatro vezes ¢ depois
faz uma pausa maior

Este mectodo evita a

procrastinacio e
mantém o cérebro fresco
para continuar a
aprender!



14

JUTIVIDADE?

Esquece o Perfecionismo

Passamos demasiado tempo a tentar que tudo fique perfeito, e
isso sO atrasa o nosso progresso. Em vez disso, adota a
mentalidade de melhoria continua:

= Define prazos realistas para cada tarefa.

= Foca-te no essencial e nio te percas em detalhes.
= Lembra-te: errar faz parte do processo de aprendizagem!

Usa Ferramentas para te Organizares

Manter um plano bem estruturado pOdC fazer toda a diferenga.
Aqul tens algumas ferramentas quc te podem ajudar:

Notion ou Evernote para organizares oS teus apontam—
entos.

GOOglG Calendar ou TI'GHO para planeares tarefas c
prazos.

Forest ou Freedom para evitares distragées no
telemovel!

Cuida do Teu Bem-Estar

Produtividade nao signiﬁca estudar sem parar. Para manteres um
desempenho  consistente, ¢  essencial  cuidares de i

© Dorme bCl’l’l (@ mantém uma rotina dC sSONno regular.
Faz CXCI’CI,CiO fl/SiCO para manteres a energia cm alta.
Reserva tempo para relaxar ¢ evitar o esgotamento mental.

A produtividade nio se trata de estudar mais, mas de estudar melhor. Pequenas
mudancgas na tua rotina podem ter um impacto enorme nos teus resultados.
Experimenta estas estratégias ¢ descobre quais funcionam melhor para ti. Afinal,

estudar de forma inteligente vale muito mais do que passar horas a olhar para os
livros!




DI1Z ADEUS A

PROCASTINACAO

e és uma pessoa distraida e procrastinadora e que nao arranja motivacio
S
para fazer as suas tarefas, estes sites vio te ajudar a mudar:

QUAL E O TEU ESTILO DE ESTUDO?

Nio sabes qual ¢ o teu estilo de estudo? Este quiz vai ajudar—te a descobrir a
forma mais eficaz de estudar de acordo com as tuas preferéncias ¢ habitos!
Responde as perguntas para descobrires o que te representa € aprende )
estudar de forma mais eficaz.

a) Plancio tudo com antecedéncia, fago listas e calendarios para organizar o
meu estudo.

b) Espero at¢ o ultimo momento, ¢ depois estudo intensamente.

¢) Estudo de forma descontraida, sem grandes planos, mas focando-me no
essencial.

L1111V



2. O que te motiva mais?
a) Ter um plano claro e metas bem definidas.
b) A pressio de estar perto da deadline.

¢) O prazer de aprender sem pressdes externas.

3. Como lidas com distra¢des enquanto estudas?

a) Tento eliminar todas as distragdes antes de comegar, como colocar o telemovel o
mais longe possfvel.

b) Distraio-me facilmente, mas também consigo focar-me rapidamente quando
necessario.

¢) Deixo as distra¢des acontecerem, mas tento estudar enquanto lido com elas.

4. Como ¢ que organizas o teu material de estudo?

a) Sou muito organizado e tenho tudo no lugar. Uso varios recursos, como resumos,
fichas e anotagoes.

b) O material esta todo desorganizado, mas consigo encontrar o que preciso.

¢) Eu gosto de estudar sem recursos extra, apenas com o que esta na minha cabeca
€ Nao fago grandes anotagoes.

5. Quando terminas o estudo, como te sentes no final?

a) Sinto-me preparado e satisfeito, pois segui o plano que defini.

b) Sinto-me exausto e, por vezes, ansioso.

¢) Sinto-me confortavel, embora costumo ter a sensac¢io de que ainda tenho coisas
para fazer.

RESULTADOS

Maioria A: O teu estilo de estudo ¢ altamente organizado ¢ a consisténcia ¢ o teu
maior aliado! Sabe que a chave para manter o teu foco esta em rever
constantemente a tua lista e garantir que equilibras bem as horas de estudo com as
pausas. Para melhorares, tenta ser mais flexivel no teu estudo, de maneira a evitares
0 esgotamento.

Maioria B: A pressio do tempo ¢ o que te move! Mas nao te esquegas que
procrastinar pode criar mais stress do que o que necessitcas para estudar. A técnica
Pomodoro, falada anteriormente, pode ser um excelente método para te ajudar a
gerir melhor o teu tempo € aumentar a tua concentragio.

Maioria C: Estudas de forma mais tranquila e relaxada, reduzindo assim o teu stress!
No entanto, ¢ importante criares alguma organizacio. Podes tentar fazer resumos ou
ﬂashcards, com o objetivo de te tornares mais eficiente ¢ memorizar melhor o que ¢

0o
necessario.

16
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EUROPE 3D
AVEIRO 2025

Elevate )
YOourse ?lf{\z
Othe TS

E para encerrar mais uma edigﬁo
da newsletter em grande, nada
melhor que recordar o nosso
ultimo evento, o Europe 3D!

Este evento, realizado entre os
dias 19 e 25 de fevereiro, reuniu
participantes de diversos pzu'ses
¢ proporcionou uma imersio
completa na cultura, economia e
poll’tica portuguesa através de
workshops, city tours, atividades
dinamicas e momentos de

I . ! .
CONvivio memaoraveis.
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A semana comegou com  sessoOes de
integracio e workshops envolventes. Desde
debates sobre a presencga de Portugal na
Unido Europeia até uma sessiao interativa
sobre como iniciar um negocio no pa{s, 0s
participantes tiveram a oportunidadc de
aprofundar os seus conhecimentos e
desenvolver novas perspetivas sobre a
realidade portuguesa.

O Workshop sobre comidas t{picas,
combinado com a sessio de wine tasting,
foi um dos momentos mais aguardados,
onde os estudantes puderam experimentar
sabores auténticos e Comprccnder a
importﬁncia do vinho na cultura
portuguesa.

As city tours a Aveiro e ao Porto foram
outro destaque do evento. Em Aveiro, os
participantes navegaram pclos canais a
bordo dos tradicionais moliceiros e
provaram as famosas iguarias locais. No
Porto, exploraram a cidade historica, com
direito a visitas a locais iconicos e um jantar
com o prato tl'pico: a  irresistivel
francesinha.

Os momentos de lazer também marcaram a

semana, com jogos tradicionais na praia ¢
dinamicas de grupo que fortaleceram os
lagos entre 0s  participantes. A
International  Night foi um sucesso
absoluto, permitindo uma troca cultural
vibrante onde cada participante apresentou
a gastronomia e tradi¢oes do seu pais. Para
encerrar a semana em grande estilo, o Gala
Dinner reuniu todos numa noite de
celebrag¢io e convivio.

O Europe 3D Portugal foi uma experiéncia
enriquecedora e memoravel para todos os
envolvidos. Entre workshops inspiradores,
city tours inesqueciveis ¢ momentos de
convivio tnicos, o evento destacou-se como
uma  oportunidade  imperdivel  para
conectar estudantes de toda a Europa e
celebrar a diversidade cultural.



SUININLIYNYALdAL,

PARTICIPANTE

“This was my first
event as a participant
yet I'm sure it will
always be in my top 3. 1
miss  Aveiro already
and miss the friends
I've made even more. |
feel like this was a
"once in a lifetime"
experience because |
got the chance to see
how life would be if i
was a  Portuguese
college student. It was
amazing to learn this
much about Portugal
in just one weeck. Lg
Aveiro is clearly one of
the best and I think
attending an  event
organised by Lg Aveiro
must be on every
Estiemer's bucket list. ”

PELIN ORTZURK

ANDRE DELIMBEUF

UYAZINVOUO

“Quando vi a primeira publica¢io da
ESTIEM sobre o Europe 3D no
Instagram, fiquei logo curioso. A
poh’tica e a economia sio 4areas que
sempre me despertaram interesse, ¢
quando abriram vagas para membros
eXternos na organiza¢io, nem hesitei
em me candidatar.

A preparagio para o evento foi
desafiante, eram sete dias intensos, com
participantes de diferentes culturas e
costumes. Tivemos de prestar aten¢io a
todos os detalhes, desde as atividades
at¢ as refeicoes e coffee breaks, para
garantir que tudo corria bem.

Durante a semana do evento, foi
cansativo, sem duvida, mas também foi
incrivelmente divertido ¢ enriquecedor
a  nivel cultural.  Conhecer  os
participantes, pcrceber as  suas
perspetivas sobre temas tio diversos,
aprender sobre as tradi¢oes dos seus
paises e at¢ algumas expressdes tipicas
foi algo verdadeiramente especial.

No final, posso dizer que o Europe 3D
nio foi apenas um evento mas sim uma
oportunidade para sair da minha zona
de conforto e criar lagos com pessoas
dos varios cantos da Europa! ”



— NOSSOS PARCEIROS —

PARCERIA ANUAL
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Queremos dedicar esta cdigio da nossa newsletter a
um agradccimcnto Cspccial 4 Nossa primcim parccria
anual, a Simoldes Plasticos.

Fundada em 1981, esta prestigiada empresa ¢ uma
referéncia na injecao de tcrmoplﬁsticos, com foco

principa] na Induastria Automovel.

<F Simoldes

E nao podfamos acabar mais uma Cdl(;flO dél ncwslcttcr
dar

CStélelCCimCl’ltOS dO comércio IOCQI, quc

sem um agradccimcnto cspccial a0s

tornaram

possfvcl a rcalizagio do Europc 3D. A estes um grandc

obri gada!

LA GROTTA

Pizzaria Ynliana

maik

AG OPTICA ) .
GOODWINE RedBull
< | CC gt 0
LN | }/bof M\? TABOADELLE
{ érsonalizagao o
e ron.cs HELENA OLIVEIRA EE %Maﬂqmnhaa
u | B0930%, 50, AEFHARS m&$ cscolhamiltipla EXPERIENCE




DEIXAMOS AQUI ALGUMAS

MEMORIAS QUE
MARCARAM OS NOSSOS
DOIS EVENTOS

MEMORTAS



Um grande
OBRIGADO a
todos os que fizeram
parte das mesmas!



ESTIEM

LOCAL GROUP AVEIRO





