Guia de recomendacoes para abordar o Burnout em contexto académico




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

KAZ2: Cooperation for innovation and exchange of good
practices KA203: Strategic partnership for higher education
Referéncia: 2020-1-RO01-KA203-080261

Inicio: 01.12.2020 Fim 31.05.2023

GUIA DE RECOMENDACOES PREPARADO POR:
\‘/ Escola National de Sauide Publica, Gestao e
‘ ‘ Desenvolvimento Profissional, Bucareste, Roménia
‘ Raluca Sfetcu
Cristian Vladescu
Georgeta Popovici

EM COORDENAGAO COM OS PARCEIROS DE ERASMUS+:

Universidade de Medicina e Farmacia “Carol Davila”, Bucareste, Roménia
Ovidiu Popa-Velea

Liliana Veronica Diaconescu

Alexandra Ioana Mihailescu

Vitale Tecnologie Comunicazione — VITECO
Catania, Italia
xa!:!g%oﬁig Giuseppe Galati
Sonia Merlo
Andrea Puglisi

Guida de Recomendagdes BENDIT-EU




7\ TRAKIA UNIVERSITY Universidade de Trakia
>~ STARA ZAGORA Stara Zagora, Bulgarla
S Miroslava Petkova
Petya Hristova
Viktoriya Dyakova
Yavor Georgiev

Cooperativa de Formacao e Animacao Cultural SRL
Lisboa, Portugal

Filipa Teixeira

Patricia Correia-Santos

Ricardo Pinto

e Shivani Atul Mansuklal

CULTURAL,CR.L. PedI‘O GamItO

Universidade de Mircia
UNIVERSIDAD DE MarCia’ Espanha
MURCIA @ Mariano Meseguer de Pedro
Mariano Garcia Izquierdo
Francisco A. Gonzalez Diaz
M. Isabel Soler Sanchez
M. Belén Fernandez Collados

UNIVERSITY Upiye_rsidac_le de Nicésia
of NICOSIA Nicosia, Chipre

Lefki Kourea

Marios Constantinou

Elena Papanastasiou

J

Aviso legal: O apoio da Comissao Europeia a produgao desta publicagao nao constitui uma recomendagao do contelido, que
reflete apenas as opinides dos autores. A Comissao ou a Agéncia Nacional ndo pode ser responsabilizada por qualquer utilizacao

gue possa ser feita das informacoes nela contidas.
Guida de Recomendagdes BENDIT-EU



PREFACIO
da equipa
BENDIT-EU

BENDIT-EU é um projeto Erasmus+ que visa desenvolver um conjunto abrangente de recursos para abordar o tema do burnout
nas universidades com escolas, faculdades ou departamentos associados a area da saude, centrando a sua abordagem em trés
niveis distintos — organizacional, coletivo, e individual — incluindo, assim, todas as partes relevantes interessadas, com a
potencial vantagem cumulativa de uma intervencao multi-nivel.

Para atingir o seu objetivo e por forma a que este possa gerar um efeito em larga escala, desenvolveram-se os seguintes quarto

recursos :

 Para consciencializar os estudantes, desenvolveu-se o Manual de Burnout focado na prevencao e intervencao individuais de
forma a facilmente transmitir as mensagens-chave de que a prevencao do burnout pode ocorrer na base de habito diario e de
gue a auto-ajuda é facilmente acessivel.

« Para oferecer aos estudantes a possibilidade de autoavaliarem os seus niveis de burnout e, baseado nos resultados, receberem
sugestoes de leituras, estratégias sobre gestao de sintomas de burnout bem como outras formas de desenvolverem
competéncias para prevenirem ou abordarem burnout, desenvolveu-se a plataforma online - BENDIT

 Para aumentar as competéncias quanto a forma de abordar e gerir os sintomas do burnout, desenvolveu-se e testou-se um
curriculum ou programa de treino com a duracdo de cinco dias, baseado em evidéncia cientifica e dedicado tanto a
estudantes, como a membros de staff em context académico.

« Por ultimo, para impulsionar mudancas nas politicas atuais e para facilitar tomadas de decisao em contexto académico
guanto a melhor forma de abordar o burnout, desenvolveu-se o presente guia de recomendacdes que inclui:

« Uma ficha informativa sobre burnout académico;

« Uma checklist para avaliar a situacdo atual de niveis de burnout em context académico;

« Um conjunto de boas praticas, baseadas em medidas internacionais, que poderao ser implementadas por instituicbes
académicas associadas a area da saude, por forma a reduzir o burnout em estudantes.

Tendo em conta que o burnout acarreta custos elevados para a sociedade e afeta negativamente a qualidades de vida dos

individuos, espera-se que os resultados deste projeto possam contribuir para a prevencao deste fendmeno de forma oportuna e

eficiente.
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https://bendit-eu.eu/resources/
https://bwp.bendit-eu.eu/

A UMFCD oferece gratuitamente, desde 2017, apoio ’

psicoldgico, educacional, e professional aos estudantes de P RE FAC | O

todas as suas faculdades, tanto ao nivel da licenciatura, do

mestrado e de doutoramento, através dos centros de , .
aconselhamento psicoldgico, educacional e professional d U d d
(https://lumfcd.ro/studenti/servicii-sociale/consiliere-si-orientar a n Ive rSI a e
e-in-career/&amp; https://consilierea studentului.umfcd.ro/).

Através de projetos desenvolvidos anualmente nos Centros Pa rcel ra

de Aconselhamento, em colaboragdo com a reitoria e
associacoes de estudantes, tém sido desenvolvidas
diversas atividades informativas e de prevengao do burnout,
enquadradas no ambito de campanhas de saude mental,
Sao exemplo disso atividades relacionadas com a gestao
da ansiedade académica, de dificuldades de aprendizagem,
de orientacao professional eficaz, entre outras direcionadas
para as especificidades das problematicas dos estudantes
de UMFCD.

Os beneficios deste tipo de programas, tanto a curto como
a longo prazo, tém sido visiveis para os estudantes que
participaram nestas atividades. Estes indicam apresentarem
uma melhoria na sua capacidade para gerir situagdes de
stress académico durante a sua formagao, na adaptacao a
cultura universitaria, minimizando o impacto de choque
cultural principalmente para estudantes estrangeiros, e
diminuendo o abandono académico.

PROF. VIOREL JINGA, MD, PHD
Reitor da Universidade de Medicina e Farmacia
“Carol Davila”
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A Universidade de Trakia tem sido bastante ativa na garantia
, do bem-estar dos seus estudantes. Neste sentido, o burnout é
P RE FAC | O um fenémeno que tem recebido atengéo por parte da
universidade. Considera-se que o equilibrio mental e
emocional € uma das garantias para os niveis elevados de

d a u n ive rS i d a d e competéncia dos futuros especialistas.

, O compromisso do corpo docente da universidade para com

pa rcel ra as problematicas apresentadas pelos seus estudantes néo é

limitado ao ensino em sala de aula e a avaliagdo. A
;o Universidade de Trakia desenvolveu um sistema de tutorias

d e B u |g a rl a promovendo e facilitando uma boa relagao
estudante-professor. Assim, o corpo docente consegue

acompanhar e consciencializar-se dos problemas e

dificuldades experienciados pelos estudantes, estando

presente e procurando prestar apoio com base nos seus
conhecimentos, competéncias e experiéncias.

As atividades creativo-artistica, cultural e sociais
desenvolvidas na comunidade académica incluem estudantes
de diversas nacionalidades e religides, e tém sido
bem-sucedidos na promog¢éo de uma atmosfera de empatia e
reciprocidade. Profissionais de medicina e de areas
relacionadas com a saude sdo conhecidos por experienciarem
niveis extremamente elevados de burnout. Esta afirmacéao
também se aplica aos estudantes em treino nestas profissdes
importantes.

Ter recursos para prevenir e lidar com o burnout académico
ajudara muito na aprendizagem dos estudantes pois poderéo
melhor identificar neles préprios este fendmeno, sabendo que
poderao contar com um corpo de docents disponiveis para os
apoiar.

PROF. DOBRI YARKOV ,PHD
Reitor da Universidade de Trakia
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A A nossa universidade, como nao poderia deixar de ser,
P RE FAC | O encontra-se muito preocupada com a saude em geral, e a
saude mental em particular, dos nossos estudantes. Saber
que um dos aspetos mais negativos da carreira de um

d a u n Ive rS I d ad e estudante pode resultar num nivel elevado de stress

académico, podendo contribuir para o desenvolvimento de
. uma donega chamada sindrome de burnout, deixa-nos
pa rce I ra preocupados e estamos fortemente empenhados em
implementar todas as medidas de prevencao e intervencao

d e E S pa n h a necessarias.

Fizémos uma analise detalhada do trabalho que o grupo de
BENDIT-EU tem desenvolvido, através de publicagdes de livre
acesso, com informacao fidedigna sobre este fendmeno, tais
um manual de burnout, recursos para autoavaliacdo do
burnout académico, um curriculum ou programa de treino e
uma guia de recomendacgdes uteis para a adogao de politicas
de prevencao do burnout em contexto universitario.

A Universidade de Murcia gostaria de congratular todos os
parceiros que participaram neste projeto pelo trabalho
realizado e que teremos seguramente em consideragéo no
desenvolvimento de politicas e de medidas para abordar este
fendmeno, encorajando faculdades, servigos de apoio, e
estudantes a utilizarem as ferramentas facilitadas pelo
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FRANCISCO GONZALEZ DIAZ
Secretario-Geral da Universidade de
Murcia
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Reconhecer e abordar o burnout académico de estudantes em contexto
universitario é fundamental para fortalecer um ambiente de
aprendizagem saudavel e fomentar o bem-estar de futuros lideres. Ao
priorizar a saude mental e providenciar sistemas de apoio,
aumentamos o empoderamento dos estudantes para que possam
prosperar academica, emocional e socialmente, garantindo o seu
sucesso a longo-prazo e o seu desenvolvimento holistico.

Envolver a faculdade e o seu staff na prevencgao e gestao do burnout é
a chave para criar uma comunidade educacional resiliente e apoiante.
Ao promover a comunicagao aberta, oferecer oportunidades de
desenvolvimento pessoal e implementar iniciativas de bem-estar,
aumentamos o empoderamento dos nossos educadores e elementos
do staff, priorizamos o auto-cuidado, incentivamos a colaboracgao de
forma eficiente, e a manutengao da paixao pelo Ensino, contribuindo
para uma experiéncia educacional mais vibrante e gratificante para
todos.

Os esforgos dedicados do pessoal docente e staff relacionados tanto
com a area da medicina, como de outras areas afim, extendem-se para
além da sala de aula, deixando um impacto duradouro nas jornadas
educacionais dos estudantes e nos futuros empreendimentos
profissionais.

Ao providenciar mentoria, partilhar experiéncias inestimaveis e,
promovendo um ambiente de aprendizagem favoravel para corpo
docente, staff, e estudantes, esta-se a criar condigdes para que estes
se transformem em profissionais de saude compassivos e competentes
equipados para tranformar vidas de forma positiva € marcar uma
diferenga profunda no mundo.

PANAYIOTIS ANGELIDES, PhD
Vice-reitor de assuntos académicos da
Universidade de Nicosia

PREFACIO
da universidade
parceira
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O burnout académico é uma condigdo de exaustdo fisica, emocional e mental que resulta da exposi¢cao
prolongada a elevados niveis de stress relacionados com o trabalho académico. Pode levar a uma diminuigao da
motivacao, cinismo e diminuicao da sensacéao de realizagao pessoal.
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Folheto informativo de Burnout Académico

Prevaléncia de burnout em estudantes universitarios

O stress associado a formagdao na area da Medicina e as suas consequéncias sao largamente reconhecidos.
Recentemente, uma revisao sistematica da literatura sobre o burnout académico em estudantes de medicina,
revelou uma preveléncia estimada de 44.2% nesta populacao, a nivel internacional (Frajerman et al., 2019). Outra
revisao sistematica e meta-analise demonstrou taxas de prevaléncia mais elevadas, rondando os 75% (Erschens et
al., 2019). Estes resultados sugerem que aproximadamente 2 ou 3 em 4 estudantes de medicina sofrem de
burnout académico ainda antes de iniciarem o periodo de internato.

Fatores de risco
Identificar apenas uma causa de burnout académico em estudantes de medicina ou de areas afim é irrealista,
sendo que todas as potenciais causas devem ser reconhecidas e compreendidas pelas administracdes académicas.

Os fatores de risco que podem desencadear e aumentar niveis de burnout em estudantes de medicina e areas afim
incluem:

oExigéncias que competem pela alocagao de recursos temporais entre o treino médico e a familia/amigos;

00 esteredtipo de que os médicos “nao tém doencas”;

00 “curriculo escondido” que consiste em tarefas irrealistas;

oExpectativas inatingiveis de progenitores, colegas, e médicos que os estudantes admiram;

oA falta de incentivos para o bem-estar, por oposicao ao encorajamento de um cultura de “push through it”
[continua a dar tudo, independentemente do que sentes ou do que acontece a tua volta].

O impacto do burnout

O burnout académico pode ter varias consequéncias negativas tanto na vida académica, como pessoal dos
estudantes. Primeiramente,0 burnout pode ter um impacto significativo no desempenho académico, contribuindo
para avaliagdes negativas ou baixas, trabalhos incompletos, e dimninuicao da motivacao (Shen et al., 2021;
Llorens- Gumbau & Salanova-Soria, 2014). Adicionalmente, os estudantes que experienciam burnout tém um risco
mais elevado de desenvolver perturbagcdes mentais, como depressao e ansiedade (Dyrbye et al., 2021; Al-Sowygh,
2020). Além disso, , o burnout pode também levar a problemas de saude fisica, como fadiga crdnica, dores de
cabeca e problemas de estbmago (Morse et al., 2012). O burnout pode ainda afetar negativamente as relagdes
com a familia, amigos e parceiros romanticos (Hudd et al., 2021). Por ultimo, o burnout pode ter consequéncias
negativas a longo prazo nos resultados profissionais, tais como menor satisfacgao no trabalho, diminuicao da
produtividade e diminuicao do desempenho no trabalho (Schaufeli et al., 2021).
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Folheto informativo de Burnout Académico

Estratégias para gerir o burnout em contexto universitario
Diversas estratégias devidamente validadas pela comunidade cientifica tém sido indicadas como eficazes na
gestdao dp burnout académico, as quais podem ser implementadas para reconhecer o burnout nos estudantes,
reverté-lo e apoiar a construcao de resiliéncia.

Reconhecer (Preste atengao e reconheca os sinais de alerta do burnout);
« Disponibilizar ferramentas que os individuos possam usar para autoavaliagdo do burnout
Rastrear sintomas em grupos de estagiarios de medicinarecorrendo a terceiros

Reverter (reconhecer os danos e reverté-los gerindo o stress e procurando apoio)
- Capacitar e educar os estudantes para que priorizem a sua propria saude através do acesso
adequado aos cuidados de saude
« Melhorar a estrutura do tempo curricular e tarefas de trabalho para permitir tempos

livres/descanso durante um dia de trabalho tipico
Avaliar medo ou percecao de discriminacao perante problemas de saude mental e implementar
respostas

Garantir o acesso adequado a profissionais de saide mental convenientemente localizados, dentro
e fora do campus, e que nao estejam envolvidos na avaliagdo ou promocao académica dos
estudantes

Resiliéncia (desenvolver resiliéncia face a situacdes de stress, cuidando da salde fisica e emocional)
« Implementar um curriculo de resiliéncia e avaliar a sua eficacia
Reorganizar um grande grupo de alunos em pequenas comunidades de aprendizagem para

construir coesao de grupo e apoio social
Monitorizar e responder a auséncia de apoios aos estudantes durante eventos importantes da vida
e facilitar a identificacao de stress ou sofrimento

Organizar atividades sociais para promover as relacoes entre pares
Subsidiar o0 acesso a instalagdes de ginastica

« Promover o desenvolvimento do corpo docente aumentando as suas competéncias para uma
maior consciencializacao para este fendomeno e facilitar um ambiente de aprendizagem positivo
com feedback eficaz e oportuno, e permitir que eles identifiquem e respondam ao sofrimento
emocional dos estudantes.
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Folheto informativo de Burnout Académico

Recursos desenvolvidos pela equipa BENDIT-EU para facilitar a tomada de decisao dos responsaveis pelas
escolas/faculdades de Medicina e areas afins para gestao do burnout académico

No ambito do projeto Erasmus Bendit-EU, foram desenvolvidos um conjunto de recursos de acesso gratuito que
podem utilizados e integrados nas ofertas de promocao do bem-estar de estudantes em escolas/faculdades de
Medicina e areas afins: uma plataforma online de autoavaliacao de niveis de burnout, um curriculum ou programa
de treino para estudantes e membros do staff e, um manual de burnout que pode ser distribuido diretamente pelos
s estudantes, tanto em formato impresso, como em formato digital. Encorajamo-lo a verificar esses recursos e a

usa-los livremente!

Reconhecer

Reverter

Resiliéncia

PAGINA 04

BENDIT-EU

B BENDIT-EU
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Plataforma online
de autoavaliagao
de burnout

Curriculum para
estudantes e
formacao de
formadores

Manual de
burnout para
estudantes

UNIVERSIDAD DE
MURCIA

UNIVERSITY
of NICOSIA

<

VITECO

elearning solutions

Aviso legal: O apoio da
Comissao  Europeia a
producdo desta publicacdo
nao constitui uma
recomendacao do
conteido, que reflete
apenas as opinides dos
autores. A Comissdo ou a
Agéncia Nacional ndo pode
ser responsabilizada por
qualquer utilizacdo que
possa ser feita das
informag0es nela contidas.

Guida de Recomendagdes BENDIT-EU



Folheto igformativo de Burnout Acadéemico

ACADEMIC BURNOUT
IN MEDICAL AND H Experiéncia de estudantes que participaram no programa BENDIT-EU

HEALTH ALLIED
UNIVERSITIES j “A minha experiéncia foi de grande valor, pois agora sei como lidar com o burnout
caso ele acontega comigo ou com as pessoas em meu redor. Com as avaliagoes
FIREISETA N S finais a caminho, todos os alunos estao preocupados e ansiosos com suas notas, o
f physical, . . . . ,
s i s 4 4’2% horario de trabalho, e a vida social, por isso € comum o burnout aconteca e os
exhaustion that results o alunos nao o percebam ou saibam identificar.
from prolonged exposure . A A H - H .
b s e ﬂ\ Eu tive o privilegio de informa-los sobre burnout, pois eu tinha as ferramentas do
related to academic work. programa, e se alguem precisar da minha ajuda eu estarei la para o fazer. O
programa BENDIT-EU foi muito informativo e interessante, uma vez que foi
T interativo connosco. Eu ficaria bastante feliz por fazer parte de outros programas
» strained finances como o que BENDIT-EU tem para oferecer no futuro."
« mental health stigma
 unrealistic tasks
« unattainable expectations (Denisa Damo - participante do programa BENDIT-EU)
« the lack of incentives for well-
being
The impact of burnout
» poor grades, incomplete assignments, and . . . .
decreased motivation "Sendo estudante do quarto ano de Psicologia, o programa BENDIT-EU foi muito
’ thhef “fskt?f de;ebdpmg depfﬁ;ST” G”i S benéfico ndao sé para mim, mas para aqueles que me rodeiam. Consegui
e chronic ratigue, heaaaches, and stomach Issues 7 . . g~ . . -
% biauilar s R Sk Tl desenvolver varias aptidoes diferentes de autoajuda e aprender a lidar com um
friends, and romantic partners caso de burnout. No meu Ultimo semestre, essas ferramentas foram muito Uteis
3R °pr°°chtf°:h°" :fz""i:‘“im' para mim e ajudaram-me a tornar meu semestre mais facil de gerir. Além disso,
response to the stuaden . .
8 A agora sei como ajudar as pessoas ao meu redor e dar-lhes as mesmas ferramentas
RECOGNIZE Recognize the warning signs of para prevenir o burnout. A experiéncia, em geral, foi muito informativa e benéfica
burnout. em todos os aspetos."

AekrowlScios the daimEgR Hnd (Ioanna Ntrongouli - participante do Programa BENDIT-EU)
REVERSE

reverse it by managing stress
and seeking support

RESILIENCE Build resilience to stress by
taking care of the physical and
emotional health

Burnout Educanfm, N-c-rma(lves and Digital Tools B BENDIT-EU -Erasmus+
for European Universities
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Checklist para avaliar os niveis atuais de burnout

M A tua universidade tem/oference:

Governacao

Reconhecer

Reverter

Resiliéncia

PAGINA 06

uma estratégia de promogao do bem-estar e/ou saude mental dos
estudantes?
deve incluir uma visao, objetivos, passos para alcangar a visao

Um documento formal de politicas que inclua especificamente o burnout?

Descreve as agoes tomadas pela universidade, bem como as responsabilidades de todos os atores
responsaveis

Uma equipa de governaga responsavel por gerir este fendomeno?
um grupo/individuo que supervisiona a execugao da politicas/estratégias/acoes
ferramentas para os alunos autoavaliarem o burnout?

pode ser fornecido através de aplicagoes, sites online ou servigos de aconselhamento

acesso a recursos da comunidade destinados a reduzir o burnout
Estes podem assumir a forma de: mentores, aconselhamento académico, centros profissionais,
apoio financeiro, etc.

acesso a aconselhamento profissional para estudantes que manifestem
sintomas de burnout

aconselhamento individual, psicdlogo, psiquiatra, etc.

aprender sobre burnout, como prevenir e/ou intervir uma vez experienciado
curriculo de bem-estar, formacoes, cursos, materiais de leitura, livros, videos, etc.

Praticar competéncias de resiliéncia
apps de auto-monitorizagao, meditagao auto-guiada, apps de mindfulness, etc.

formas de conectar com outros estudantes
grupos de aprendizagem/autodesenvolvimento, apoio entre pares, mentoria entre pares, etc.

acesso a recursos da comunidade para prevenir o burnout
Programas de mentoria, formas de se conectar com o corpo docente

Guida de Recomendagdes BENDIT-EU




= As seguintes categorias de boas praticas para gerir o
burnout no contexto académico foram identificadas
| por meio de um processo de revisao da literatura e
e ‘ consulta de especialistas. Elas fornecem uma
4 {149 Ladi estrutura para explorar oportunidades, otimizar o
bem-estar e abordar adequadamente o burnout no
contexto académico.

—~— . -
-~
-
. )
- ~
S——
—ecneaas

Garantir uma governagao adequada

- RIR il BrEn § dos topicos relacionados com

‘ ' burnout

0 Reconhecer sinais de burnout

0 Apoiar a recuperagao quando
; 111 o burnout for experimentado

! : _ 0 Reforcar a resiliéncia e o

equilibrio

= “Muitos dos fatores que contribuem
para a depressao e o burnout em
estudantes de medicina estao, no
entanto, fora do controlo dos

BoaS Préticas para estudantes e tém origem no contexto

de ensino”

Abordar o Burnout em T oveamay

contexto academico
SELLE N e\ SN L
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Melhores praticas para gerir o Burnout no
contexto academico

Governacgao

Oportunidades de acao:

o Formular uma estratégia de bem-estar e/ou

Para abordar de forma consistente a problematica do
burnout e o0 bem-estar dos estudantes, as
universidades necessitam nao s6 de desenvolver uma
infraestrutura e alocar recursos, como também
desenvolver uma estratégia de bem-estar, recrutando
individuos ou grupos de individuos para supervisionar o
bem-estar dos estudantes e alocar orcamento para
atividades especificas de bem-estar.

“Num estudo realizado em 32 escolas de
Medicina dos EUA, verificou-se que 82%
identificaram um individuo ou grupo de
individuos especificamente encarregados

de supervisionar o bem-estar dos alunos."
(Dyrbye et al.; 2019)
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salde mental focada nos estudante e que
mencione especificamente o burnout.

Certificar-se de que inclui uma Vvisao,
objetivos  especificos e as etapas
necessarias para alcancar a visao e
objetivos estabelecidos.

Elaborar um documento formal de
politicas/medidas que descreva as acoes
tomadas pelas universidades na area do
bem-estar e prevencao do burnout, bem
como as responsabilidades de todos os
atores envolvidos.

Criar uma estrutura de governacao que
supervisione a execucao da
politica/estratégia/acoes desenvolvidas.

Guida de Recomendagdes BENDIT-EU
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A Comissao de Bem-Estar dos Estudantes na Escola de
Medicina da Universidade de Vanderbilt

A comissao para o bem-estar dos estudantes é uma organizacao
liderada por estudantes que existe para apoiar e facilitar o
bem-estar holistico dos mesmos. Tem como objetivo promover e
facilitar a busca ao longo da vida do equilibrio, estilo de vida
saudavel, comunidade e bem-estar mental, apoiando as
necessidades atuais e futuras dos estudantes de medicina.

O Comité:

apresenta aos estudantes praticas como meditacdo, ioga e
aconselhamento para ajuda-los a manter uma vida mental e
espiritual saudavel.

o fornece um sistema de apoio e recursos praticos para
alunos que lutam com problemas mentais, emocionais ou

espirituais.
F é https://medschool.vanderbilt.edu/student-affairs/student-well
ness/
BoaS PrétiCaS ‘ Liderado por dois co-president’es de
" ; quarto ano, estes estudantes-lideres de
i 11223 \‘“ bem-estar abordam questoes de saude
i g0 A mental, organizam eventos de autoajuda
7% Wbl (W TN e maptém-se a par da investigac;fao
37 ol | g atualizada e relacionada com saude.
p—— VI da
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Governacgao

O centro "WellMD & WellPhD" na Universidade de
Stanford

Desde 2011 que o centro Stanford Medicine WellMD &
WellPhD tem trabalhado para promover o bem-estar de
médicos e cientistas da biomedicina. O centro foi fundado
pela Stanford School of Medicine, Stanford Health Care, e
Stanford Children's Health.

O centro foca-se na promogao do bem-estar nao apenas em
Stanford, mas também num nivel mais global, colaborando
com as principais organizagoes, associacoes e sociedades de

saude. https://wellmd.stanford.edu/

Ao invés de focar no bem-estar do
individuo apenas, o centro foca-se em
orientar a toda a organizacao para o

desenvolvimento de culturas e praticas
para reduzir o burnout e impulsionar a

realizagao profissional.
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BEST PRACTICES

Melhores praticas para gerir o Burnout em contexto

academico

Reconhecer implica estar atento aos sinais de alerta do
burnout. O premissa é que, se alguém esta comsciente
do seu nivel de burnout, entdo podera adotar medidas de
intervengao relevantes e/ou mecanismos de coping que
reduzam ou minimizem a escalada deste fenémeno.

O burnout académico € uma ocorréncia comum dentro
das universidades e, se nao for abordado, pode ter
efeitos negativos no bem-estar geral e no desempenho
académico de estudantes. Ao reconhecer os sinais de
burnout precocemente, as universidades podem intervir e
fornecer aos alunos o0 apoio necessario para evitar mais
danos.

Além de fornecer aos alunos mecanismos
que permitam obter insight sobre o0 seu
bem-estar pessoal, essas ferramentas
fornecem recursos para os estudantes;
Fornecer feedback individualizado sobre
o bem-estar ajuda a promover a mudanca

de comportamento e a procura de ajuda.
(Dyrbye et al.; 2019)
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Oportunidades de acao

o Fornecer ferramentas baseadas na evidéncia
para que os estudantes autoavaliem os seus
niveis de burnout.

o Tornar as ferramentas de auto-rastreio
facilmente acessiveis aos estudantes, por
exemplo, através de plataformas online ou
aplicagcbes moveis.

0 Garantir a confidencialidade e a
privacidade para reduzir o estigma e
incentivar os alunos a procurarem apoio, se
necessario.

0 Fornecer apoio e recursos adequados,
tais como servigos de aconselhamento,
workshops de gestao do stress e apoio
académico.
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Reconhecer

A Plataforma Web Bendit-EU Burnout (PWB)

A Plataforma Web Bendit-EU Burnout foi testada em
quatro universidades europeias e esta agora
gratuitamente disponivel para utilizacdo em toda a
Europa. A PWB oferece varias ferramentas praticas que
podem auxiliar os estudantes quando se sentirem
stressados ou exaustos no contexto académico. As
ferramentas séo:

- Autoavaliacao dos niveis de burnout;

- Informacdes sobre recursos comunitarios e autoajuda
em situacdes de rsco e maior vulnerabilidade;

- Respostas a perguntas frequentes sobre burnout;

- A possibilidade de monitorizar as pontuacdes de
burnout, bem-estar e resiliéncia ao longo do percurso
académico;

- Informacéo breve sobre intervengdes com base na
evidéncia dedicadas a gestao do burnout.

“Foi muito facil aceder a plataforma, aos
seus conteudos e preencher os
questionarios. Gostei da forma facil de
se obter informacdes e recomendacdes
relacionadas com os resultados dos
questionarios.”

(Comentario, em questionario anénimo, de aluno participante no programa
BENDIT)
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Melhores praticas para gerir o Burnout em contexto
academico

Oportunidades de acao

Reverter implica “desfazer” os sintomas de burnout o  Garantir o acesso oportuno e adequado a
atraves da gestdo de stress e da procura de apoio. profissionais de satide mental localizados
Providenciar aos estudantes sessoes gratuitas de
aconselhamento profissional quando necessitam de
apoio psicologico para gerirem situagcdes que nao envolvidos na avaliagao ou promogao
requerem m_tervenc;a_o psmoteyapeutlca, mas académica dos estudantes;

requerem ajuda profissional, € um dos componentes o Fornecer acesso a recursos Comunitarios
chave para a promoc¢ao do bem-estar em contexto _ _

universitario. destinados a reduzir o burnout, como

tutores, orientacao académica, centros de

dentro e fora do campus, que nao estejam

orientacao profissional ou apoio financeiro;

Apenas um tergo dos estudantes de medicina o  Ter uma estrutura curricular que permita

com burnout procuram ajuda. O estigma conciliar o tempo de trabalho com o

percebido, as experiéncias pessoais negativas, descanso ou outras atividades de

, Mpensacao;

as normas e os valores da academia, podem compensacao;

o Avaliar o estigma relacionado com os
problemas de saide mental e implementar

(Dyrbye et al.; 2015) uma resposta adequada.

contribuir para isso.

PAGINA 13 Guida de Recomendagdes BENDIT-EU



Boas Praticas

b
R

PAGINA 14

Compensar

Servigo de Psicologia Aplicada da Universidade de
Murcia

O Servico de Psicologia Aplicada (SPA) da Universidade de
Mdurcia € um servigo social sem fins lucrativos, sob orientacéo
da Vice-Reitoria de Ciéncias da Saude e dos Servicos a
Comunidade Universitaria.

O SPA constitui um conjunto de recursos humanos e
materiais que permitem que os diferentes Departamentos,
Areas de Conhecimento, Escolas de Pratica Profissional e
profissionais de Psicologia, ou disciplinas afins, disponham
de uma estrutura organizativa na qual se desenvolvam
atividades clinicas, de investigacao, e de formacéao de
caracter aplicado.

No dia 17 de outubro de 2016, a Vice-Reitoria,o gabinete do
Empreendedorismo e Emprego, e a Vice-Reitoria chegaram a
um acordo através do qual o Servigo de Psicologia Aplicada
(SPA) assumiu a responsabilidade pelo acompanhamento
psicoldgico dos estudantes da Universidade de Murcia.
Trata-se de um acompanhamento psicoldgico aos estudantes
sem qualquer custo.

8 A Universidade pode disponibilizar os seus

proprios recursos de investigacao e de pratica

aplicada a saude mental, beneficiando os

estudantes que nao podem pagar uma consulta

com um psicélogo. 000
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Melhores praticas para gerir o Burnout em contexto

academico

Resiliéncia

Promover a resiliéncia e o equilibrio inclui fornecer
aos alunos as ferramentas, 0s recursos e as
oportunidades para manterem a saude e o bem-estar
iadequados. O desenvolvimento de recursos e de
competéncias pessoais ajudara os alunos a gerir o
stress, a atingir os seus objetivos académicos e a
tornarem-se cidadaos resilientes e empenhados.
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Oportunidades para Agao:

O

Providenciar recursos para aprender sobre o
burnout, como prevenir e/ou intervir uma vez
experienciado, tais como programas de
bem-estar, formacdes, cursos, materiais de leitura,
livros, videos, etc.

Incentivar a pratica de competéncias de
resiliéncia, disponibilizando aplicagdes (apps) de
auto-monitorizagcao, meditagao autodirigida,
mindfulness, etc.

Proporcionar oportunidades de contactar com
outros estudantes através de grupos de
aprendizagem/auto-desenvolvimento, apoio ou
programas de mentoria entre pares.

Facilitar o acesso a recursos comunitarios, como
Programas de mentoria destinados a prevengéao
do Burnout, e formas de estabelecer contacto com
o pessoal docente.

Guida de Recomendagdes BENDIT-EU
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Resiliéncia

Programa Académico de Resiliéncia

A Universidade de Sao Marcos do Estado da Califérnia

implementou um curso de apoio académico para os

alunos do primeiro ano que tiveram dificuldades durante

o primeiro semestre. O objetivo é que os alunos:
» Aprendam (ou reaprendam) competéncias
estratégicas académicas, por exemplo, gestao do

tempo, definicdo de prioridades, competéncias de

aprendizagem cognitiva, competéncias de
comunicacgao;

* Desenvolvam o crescimento pessoal e o bem-estar

individual, com a cultura e com a comunidade
através de uma reflexdo profunda e introspetiva;

» Construam a sua rede de apoio, mediante acesso a

apoio e recursos e melhoria de competéncias de
autocuidado;

» Criar um sentido de pertenca entre pares na sala de

aula.

S 7/ WWW.CSUST.Eq U/ YU/ aTC/ SCatemiC-TeCOvery=Suctess= "\
ENgarei a energia positiva e a percecao de

que todos estavam no mesmo barco, foi
um lugar de aprendizagem uns com 0s

outros sem qualquer vergonha ou culpa.”

(Comentario, em questionario anénimo, de aluno participante no programa

REMBDLTN
DCNDTT)

f

I
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Resiliéncia

Programa Curricular de Resiliéncia

Em 2018, no Colégio de Medicina de Nova lorque
(NYMC), uma iniciativa liderada por estudantes resultou
na introducao do Programa Curricular de Resiliéncia. O
programa tem como objetivo fornecer as competéncias
fundamentais necessarias para promover o bem-estar e
a resiliéncia entre os estudantes, de modo a que
estejam capacitados para cuidar de si préprios e dos
seus colegas e, em ultima analise, para servir melhor os
seus pacientes ao longo das suas carreiras.

Exemplos de sessdes, que s&o conduzidas por tutores
do escaldo mais avancgado, formados pelo Gabinete de
Servicos de Saude Mental e Estudantil, incluem: Da
sobrevivéncia a prosperidade; Mindfulness na
Faculdade de Medicina; e estado de incerteza e

Autocuidado em Medicina.
https://tinyurl.com/yhvSmvan

"Incentivar a resiliéncia € uma forma de
atenuar os efeitos negativos dos fatores de
stress, evitar o burnout e ajudar os estudantes
a ter éxito apds experiéncias dificeis. No
entanto, a resiliéncia, tal como o resto da sua

educacao, deve ser aprendida e praticada’”

(Susan Rachlin, Diretora Adjunta dos Assuntos dos Estudantes do NYMC)
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Resiliéncia

Curso online de Recuperagao

A Universidade de Simon Fraser (SFU) criou um curso
online, no Canvas, denominado "Bouncing Back"

(Recuperagao), para promover a resiliéncia dos estudantes.

O curso integra recursos visuais, videos do YouTube e
atividades de autorreflexao, proporcionando aos alunos
estratégias e ferramentas praticas e baseadas na
investigagao para desenvolver a resiliéncia e promover o
bem-estar. O curso também apresenta e familiariza os
alunos com os servigos e apoios relevantes disponiveis
para eles, tanto no campus, como online, enquanto
estudantes da SFU. Além disso, os estudantes tém acesso
ilimitado ao curso ao longo do seu percurso académico, o
que Ihes permite revisitar o conteudo do curso. O curso
esta disponivel para as Faculdades e Departamentos
partilharem com os alunos como forma de desenvolver a
sua resiliéncia pessoal e os seus pontos fortes, para
prosseguirem com sucesso O Seu percurso academico e
manterem o seu proprio equilibrio e bem-estar pessoal.

https://www.sfu.ca/students/health/resources/online-
tools.html#main_content text 1855768851
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O Guia de Recomendagdes resume praticas desenvolvidas a nivel internacional e
fornece um conjunto de medidas plausiveis e testadas que as Escolas/Faculdades de
Medicina e de outras areas relacionadas com a saude podem adotar para reduzir o
nivel de burnout que os seus alunos possam reportar. Os exemplos incluidos nao
constituem uma lista exaustiva, mas espera-se que sirvam de inspiracdo para agoes
futuras. O kit de ferramentas também apresenta uma série de possibilidades de acao
no ambito de cada estratégia de promog¢ao de uma cultura de bem-estar. Estas foram
desenvolvidas através de um processo de colaboracédo com os parceiros BENDIT-UE
em seis paises europeus e tém como objetivo providenciar ideias.

Para mais informacdes, contactar a equipa Bendit-UE

https://bendit-eu.eu/

.
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