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no ensino superior
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O que e?
O burnout académico é um estado de

exaustdo fisica e emocional causado pelo stress

prolongado associado a vida académica.
Manifesta-se em trés dimensdes principais:

+ Exaustdo emocional

* Falta de interesse ou motivacdo para estudar

+ Sentir-se ineficiente e inseguro como

estudante

O burnout ndo acontece de um dia para o
outro — surge quando o esfor¢co continuo
ultrapassa os teus recursos fisicos, mentais e

emocionais.
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Sinfomas

* Ansiedade e tensdo

- Falta de entusiasmo pela aprendizagem

- Tristeza, apatia e frustacdo

* Baixa autoestima

* Insatisfacdo com os estudos

+ Autossabotagem em atividades académicas
* Duvidas acerca do valor do estudo

* Problemas de concentracdo, atencéo e

memoria




Como prevenir?

» Dormir bem: Evita privacdo de sono, o
cansaco acumulado agarrava os sinftomas de
burnout

 Ter uma alimentacédo saudavel: ajuda o
desempenho cognitivo permitindo ter uma
melhor performance académica

- Pratica exercicio fisico reqularmente:

Reduz o stress e melhor o humor e o

disposicdo para estudar
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Muda de perspetiva: Olhar para as

exigéncias académicas como um desafio e

NGO COMO uMa ameaca

* Mantém relacées positivas com colegas e
amigos fora do ambiente académico

e Cultiva a curiosidade: Tenta encontrar
interesse real nas matérias que estudas, liga o
conteddo a vida real.

* Praticar a gratiddo: Escrever diariamente |

ou 2 coisas pelo qual estds grato. Pequenas

mudancas na mentalidade fazem grande

diterenca.
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Lembra-te:

O burnout académico néo é fraqueza. E um
sinal de que precisas de parar, cuidar de tfi e

reajustar prioridades.

Sentes que estas
perto do limite?

Marca uma consulta no Servico de Satde

Mental e Bem-Estar do IPCB.
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