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Estas esgotado? Sabes como lidar com o esgotamento?

Se a resposta é ndo, temos boas noticias, se a resposta ¢ talvez, ainda melhor, se a resposta ¢ sim,
entdo precisas mesmo de ler este boletim informativo!

Estamos gratos por oficialmente apresentar o lancamento do nosso primeiro resultado do projeto
BENDIT-EU, o0 Manual de Burnout - edi(;é() de bolso. Sim, tens uma fonte de informagﬁo vigvel!

Para download gratuito do Manual de Burnout, versio portuguesa clique AQUI.

Este manual é documento, que retine a valiosa experiéncia de especialistas de 6 paises europeus.

Como um todo, o manual traz informagdes de ponta sobre Burnout, em termos de identificacéo,
prevencao e intervengdes eficazes para o manejo do Burnout, principalmente no contexto
académico.

Além disso, embora o manual tenha como alvo principal os estudantes de universidades médicas e
de sadde, pode ser interessante para ser usado por associagdes de estudantes, professores e
especialistas de aconselhamento estudantil.

Quem ira beneficiar?
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https://bendit-eu.eu/resource/Burnout-Manual-online.pdf

Quem deveria ler?

As vantagens principais do Manual de Burnout- edigdo de bolso sdo as seguintes:

v ¢ totalmente gratuito; podes ler quando quiseres e precisares;

4 tem um design atrativo;

4 ¢ facil de seguir;

v a informagéo é interessante e estd a distancia de um clique;

v esta traduzida em romeno, bulgaro, grego, espanhol e portugués;

v oferece informagdo em primeira mao sobre Burnout, com um especifico interesse em aliviar

o0 esgotamento de estudantes da area da saude;

v disponibiliza uma mensagem personalizada para qualquer pessoa que sofra de esgotamento
académico, bem como a intervengao por parte dos especialistas;

v relaciona teoria com pratica;

v oferece dicas sobre como agir a nivel preventivo;

v oferece dicas sobre como agir a nivel interventivo;

v

oferece dicas sobre como agir a nivel organizacional.

Ainda nao esta convencido?
Os contetidos do Manual de Burnout representam por si mesmos um argumento adicional!

O primeiro capitulo - “Diagnostico de Burnout” oferece informagao sobre como detetar e
diagnosticar o esgotamento, incluindo defini¢des, evolugao, sinais de alerta de esgotamento,
consequéncias do esgotamento na satide mental e bemestar, a lista dos instrumentos mais
populares de autoavaliagao na dete¢ao de esgotamento e uma lista de fatores de risco e protegao.

O segundo capitulo - “Prevengao de Burnout” descreve os principais métodos de prever

o0 esgotamento a nivel organizacional e individual. Os métodos de prevengao individuais focam-se nas
estratégias de reducdo de stress e nas habilidades individuais de recarregamento, enquanto os
meétodos de prevencao organizacional lidam com um conjunto de sistemas de apoio,

aconselhamento de carreira e centros de orientagao, leis e regulamentos de protecao.

O terceiro capitulo - “Intervencoes de Burnout” apresenta um conjunto de atividades que sdo
eficazes para aliviar sintomas de esgotamento, como satde e boa forma, estratégias de relaxamento,
atividades de Auto-compreensao, o desenvolvimento de habilidades de superagio e solugdes para
procurar apoio social. Além disso, especifico para o contexto académico, este capitulo também
inclui servigos prestados por universidades na prevengao de Burnout.



Naio esta curioso o suficiente?

Se esta informagao ainda ndo despertou a sua curiosidade, talvez o nosso projeto BENDIt-EU ou os
proximos resultados possam ser mais apelativos.

O nosso objetivo geral é o desenvolvimento de um extenso painel de estratégias, ferramentas e
normativos, que permitam que os seus utilizadores manuseiem com eficiéncia questdes relacionadas
ao esgotamento académico, desde o inicio da sua carreira de formagéo profissional.

Os nossos resultados sio:

1) Uma plataforma web de Burnout - uma aplicagao baseada na web de autodiagndstico e autoajuda
para alunos;

2) Um curriculo para os alunos e um workshop de treino-para-formador para alunos de ensino de
equipa de apoio e pessoal académico/administrativo que consiste em informagoes essenciais sobre
sintomas de esgotamento, fatores de risco e recursos de preven¢ao e aconselhamento disponivel e
opgdes psicoterapéuticas;

3) Um conjunto de recomendagdes para abordar o esgotamento académico no nivel universitario,
juntamente com uma metodologia para a adaptagdo dessas recomendagoes.

Ainda nao é informagao suficiente?

Da uma vista de olhos no nosso website para mais informagao sobre o projeto:

www.bendit-eu.eu

Isencdo de responsabilidade: o apoio da Comissio Europeia para a produgdo desta
publicagdo ndo constitui um endosso dos contetidos, que apenas refletem as opinides
dos autores. A Comissio Europeia ou a Agéncia Nacional ndo podem ser
responsabilizadas por qualquer uso que possa ser feito das informagoes contidas.
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