GESTAO DA ANSIEDADE E PREVENCAO DO
BURNOUT ACADEMICO

A Ansiedade pode ser:
¢ Normal: quando potencia a
funcao fisica e mental;
e Patoldgica: quando os stressores
excedem 0OS recursos.

Abuso de substancias

Estatuto Socioeconomico

¢ |nicio da vida adulta Problemas fisicos

Género
Genéticos

e Psicologicos

e Trauma
Problemas de saude mental

¢ Fisicos: Suor excessivo; sensacao de falta de ar
e Comportamentais: Diminuicao da auto-estima e falta de motivagao
e Impacto no desempenho academico: Maus resultados académicos; abandono do Ensino

Superior
~ ESTRATEGIAS DE REGULACAO EMOCIONAL CONSEQUENCIAS DA ANSIEDADE PATOLOGICA
e Psicoeducacao e Manifestacoes Psicosomaticas:
e Consciéncia, compreensao e Alteracdes Cardiovasculares;
aceitacao das emocoes Fadiga Cronica
¢ Regulacao emocional ¢ Manifestacdes Comportamentais:
e Exercicio fisico ou meditacao Abuso de alcool e tabaco; mas
e Gestao do stress do dia-a-dia praticas alimentares

¢ Manifestacdes emocionais:
Sentimentos de impaciéncia e de
irritabilidade



BURNOUT

Estado de cansaco fisico e emocional que conduz a perda de motivacao e ao
desenvolvimento de um sentimento progressivo de inadequacao e fracasso num
determinado contexto.

BURNOUT ACADEMICO

Acumulacao de stress e sentimentos de incapacidade, que afeta os niveis cognitivos, emocionais,
motivacionais e comportamentais.

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

Fatores de protecao: tracos de personalidade, contextos, suporte familiar, relacoes interpessoais

positivas, lideranca docente eficaz.

CAUSAS DO BURNOUT ACADEMICO

» Género;  |solamento Social,

» Dificuldades de adaptacao a vida académica; » Falta de rede de apoio;

» Mudanca de cidade ou pais para prosseguir » Pressao académica;
estudos; e Desempenho acadéemico.

e Frequéncia com que vao a casa;

SINAIS E SINTOMAS DO BURNOUT ACADEMICO

» Fisicos: Sensacao de cansaco; alteracoes do apetite e no sono
» Emocionais: Sentimento de fracasso e solidao; negativismo
» Comportamentais: Isolamento; consumo excessivo de comida, alcool ou drogas

ESTRATEGIAS E PREVENCAO DO BURNOUT ACADEMICO

e Tempo de lazer;

e Relacao Familiar e Ambiente Social;

o Empatia Cognitiva;

¢ Grupo de Partilha entre Estudantes;

* Programa de Sensibilizacao em Saude Mental.

Programas que a Universidade da Maia oferece aos alunos:

(1) Programa de relaxamento, meditacao e bem-estar;

(2) Skills4U: Programa de Promocao e Desenvolvimento de Soft Skills
(3) “Risco e Desafios” - Programa de Competéncias de Vida

(4) Atividades Assistidas por Animais

Recursos e Linhas de Apoio
1.Servico Nacional de Saude (SNS): 808 24 24 24
2.Centro de Apoio e Servico Psicologico (CASP): 229 866 092
3.Cheque Psicologo
a.Acesso aos cuidados de Saude Mental aos estudantes do Ensino Superior
b.Cobre sessoes de Psicologia a estudantes universitarios, do setor publico ou privado
c.Cada estudante pode usufruir até 12 cheques

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




