
GESTÃO DA ANSIEDADE E PREVENÇÃO DO
BURNOUT ACADÉMICO

1) Reação normal ao perigo;

2) Emoção desagradável;

3) Sensação de preocupação;

4) Comum sentirem-se ansiosos;

ANSIEDADE

Antes da pandemia COVID-19...
60,2% dos estudantes universitários apresentam sintomas de ansiedade
26,7% dos estudantes têm pensamentos de autolesão e/ou que estariam “melhor mortos”
7,8% dos estudantes tiveram ideação suicida antes da pandemia

Pós a pandemia COVID-19...
Em 2024, passaram para 75% dos estudantes universitários que apresentam sintomas de
ansiedade.

A Ansiedade pode ser:

Normal: quando potencia a

função física e mental;

Patológica: quando os stressores

excedem os recursos.

CAUSAS DA ANSIEDADE

Estatuto Socioeconómico

Início da vida adulta

Psicológicos

Trauma

Problemas de saúde mental

Abuso de substâncias

Problemas físicos

Género

Genéticos

SINAIS E SINTOMAS DA ANSIEDADE

Físicos: Suor excessivo; sensação de falta de ar

Comportamentais: Diminuição da auto-estima e falta de motivação

Impacto no desempenho académico: Maus resultados académicos; abandono do Ensino

Superior

ESTRATÉGIAS DE REGULAÇÃO EMOCIONAL

Psicoeducação

Consciência, compreensão e

aceitação das emoções

Regulação emocional

Exercício físico ou meditação

Gestão do stress do dia-a-dia

CONSEQUÊNCIAS DA ANSIEDADE PATOLÓGICA

Manifestações Psicosomáticas:

Alterações Cardiovasculares;

Fadiga Crónica

Manifestações Comportamentais:

Abuso de álcool e tabaco; más

práticas alimentares

Manifestações emocionais:

Sentimentos de impaciência e de

irritabilidade



BURNOUT
Estado de cansaço físico e emocional que conduz à perda de motivação e ao
desenvolvimento de um sentimento progressivo de inadequação e fracasso num
determinado contexto.

Elaborado por : Elisabeth Andrade, Inês Costa, Inês Pinto, Mariana Mota
Orientado por: Prof. Dra. Joana Carreiro

Acumulação de stress e sentimentos de incapacidade, que afeta os níveis cognitivos, emocionais,

motivacionais e comportamentais.

Fatores de risco: fatores de stress em excesso e poucos recursos;

Fatores de proteção: traços de personalidade, contextos, suporte familiar, relações interpessoais

positivas, liderança docente eficaz.

BURNOUT ACADÉMICO

Género;

Dificuldades de adaptação à vida académica;

Mudança de cidade ou país para prosseguir

estudos;

Frequência com que vão a casa;

CAUSAS DO BURNOUT ACADÉMICO

Isolamento Social;

Falta de rede de apoio;

Pressão académica;

Desempenho académico.

Físicos: Sensação de cansaço; alterações do apetite e no sono

Emocionais: Sentimento de fracasso e solidão; negativismo

Comportamentais: Isolamento; consumo excessivo de comida, álcool ou drogas

SINAIS E SINTOMAS DO BURNOUT ACADÉMICO

Tempo de lazer;

Relação Familiar e Ambiente Social;

Empatia Cognitiva;

Grupo de Partilha entre Estudantes;

Programa de Sensibilização em Saúde Mental.

ESTRATÉGIAS E PREVENÇÃO DO BURNOUT ACADÉMICO

Programas que a Universidade da Maia oferece aos alunos:
(1) Programa de relaxamento, meditação e bem-estar;
(2) Skills4U: Programa de Promoção e Desenvolvimento de Soft Skills
(3) “Risco e Desafios” – Programa de Competências de Vida
(4) Atividades Assistidas por Animais

Recursos e Linhas de Apoio
1.Serviço Nacional de Saúde (SNS): 808 24 24 24
2.Centro de Apoio e Serviço Psicológico (CASP): 229 866 092
3.Cheque Psicólogo

a.Acesso aos cuidados de Saúde Mental aos estudantes do Ensino Superior
b.Cobre sessões de Psicologia a estudantes universitários, do setor público ou privado
c.Cada estudante pode usufruir até 12 cheques


