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Saudades de casa

A entrada no ensino superior é um periodo

de transicdo muito importante, marcado por
mudancas significativas a nivel social, pessoal
e profissional. Esta fase exige dos estudantes
uma grande capacidade de adaptacdo e
resiliéncia.

Enquanto alguns vivem esta mudanca

com entusiasmo, ansiosos por sair de casa

e conquistar a sua independéncia, outros
sentem-se assustados com esta nova realidade,
sentindo-se inseguros perante a mesma e

intensificando as saudades de casa.
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O que sao as
saudades de casa?

Todos sentimos saudades de casa em algum
momento, mas a forma como essas saudades
se manifestam, bem como a sua intensidade e
duracgdo, varia de pessoa para pessoa. Estas
saudades podem traduzir-se em emocgdes
negativas, pensamentos obsessivos sobre o
ambiente familiar e sentimentos desfavordveis

em relacdo ao novo contexto.
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Sinais a que deves
estar atento:

Tristeza
Estar constantemente a pensar em casa, na
nossa familia e amigos

Ansiedade

Necessidade constante de voltar a casa
lsolamento e solidéo

Menos envolvimento e motivagdo para
atividades académicas

Dificuldades de concentracdo

Querer desistir do curso e voltar para casa
Insénia

Falta de apetite
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Como lidar com as
saudades de casa?

Reconhece que é normal: Todos os

estudantes passam por isto, mesmo que ndo

o demonstrem.

Vé o lado positivo: Sentir saudades significa
P 9
que tens lacos fortes com as pessoas e lugares

que deixaste

Lembra-te que nada desapareceu: As
pessoas e lugares de que gostas continuam [4

— vais voltar a vé-los.

Explora o novo ambiente: Conhece o
cidade, o campus, os colegas. Cria novas

rotinas e memaorias.
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Organiza o teu tempo: Estabelece hordrios
para estudar, descansar e fazer coisas de que
gosftas.

* Faz o que te faz feliz: Lé, ouve musica, dé
uma caminhada — cuida do teu bem-estar.

* Planeia o regresso a casa: Olha para o
calenddrio e vé quando vais voltar a casa,
talvez ndo falte assim tanto tempo quanto
pensas!

« Mantém contacto com quem te é querido,

mas com equilibrio: Falar em excesso pode

aumentar a saudade.
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* Fala sobre o que sentes com alguém de
confianca ou com colegas que possam estar a
passar pelo mesmo.

- Reflete sobre esta nova etapa da tua vida:
O que podes ganhar com esta experiéncia?
Que competéncias estds a desenvolver?

- Sé gentil contigo préprio: Da-te tempo para
te adaptares. Este sentimento é normal... e

passageiro.
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Precisas de ajuda
extra?

Se ja tentaste tudo e as saudades continuam
a afetar o teu bem-estar, procura apoio

profissional.

Marca uma consulta no Servico de Satde

Mental e Bem-Estar do IPCB.
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