7. Estratégias para cuidar da saudde

mental:

Algumas atitudes podem contribuir para uma
vida académica mais saudavel:

e Priorizar o sono;

* Praticar atividade fisica;

* Organizar a rotina;

* Reservar momentos de lazer;

* Manter relacdes sociais saudaveis.

8. Organizacao académica:

Uma rotina organizada facilita o aprendizado
e reduz a sensacdo de sobrecarga.

* Planejamento diario com agenda ou apps;
* Criacdo de cronograma de estudos;

* Uso de técnicas de foco como a Pomodoro;
* Revisdo continua dos conteudos;

* Subdivisdo de grandes tarefas em etapas;

* Organizacao dos materiais de estudo.

9. Quando procurar ajuda:

Buscar ajuda é um ato de cuidado consigo
mesmo.

Procure apoio quando perceber:

* Ansiedade intensa ou persistente;

* Dificuldade de adaptacao académica;
* Queda significativa no rendimento;

* Estresse constante;

+ Dificuldades emocionais frequentes.

1. Apresentacao:

A vida universitaria representa uma fase
importante  de  crescimento  pessoal,
intelectual e profissional. Durante essa
jornada, os estudantes desenvolvem
conhecimentos e valores que contribuirdo
para sua atuacao na sociedade.

Entretanto, a rotina académica também pode
apresentar desafios importantes entre os
estudos e a vida pessoal.

Por isso, esta cartilha foi elaborada pelo
Nucleo de Apoio Psicopedagégico (NAP) e
Nucleo de Acessibilidade e Inclusdao (NAI) das
Faculdades Nova Esperanca, com o objetivo
de orientar os estudantes sobre cuidados
com a saude mental e estratégias para uma
vida académica mais equilibrada e saudavel.

2. O que é saude mental?

Saude mental ndo significa apenas auséncia
de doenca. Ela envolve equilibrio emocional,
capacidade de lidar com desafios, qualidade
das rela¢8es sociais e bem-estar psicologico.

Durante a vida universitaria, cuidar da saude
mental é essencial para manter a motivacgao,
o foco nos estudos e uma experiéncia
académica saudavel.

10. Nucleo de Apoio Psicopedagdgico (NAP)
e Nucleo de Acessibilidade e Inclusao
(NAI):

Os nucleos NAP/NAI da Facene e Famene
oferecem orientacdo e acompanhamento aos
estudantes que  enfrentam  desafios
relacionados a vida académica.

Entre as acBes desenvolvidas, estdo:

* Orientac¢do psicopedagogica;

* Apoio na organiza¢do académica;
* Apoio psicoldgico;

* Encaminhamento para servicos
especializados, quando necessario.

O objetivo do NAP/NAI é contribuir para que
os estudantes tenham uma experiéncia
académica mais saudavel, produtiva e
equilibrada.
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3. Principais desafios da vida universitaria:

Algumas situa¢bes comuns podem gerar
estresse durante a graduacao:

* Adaptacdo a rotina de estudos;

* Grande volume de conteudos académicos;
* Avalia¢des frequentes;

* Responsabilidade com estagios;

* Pressao por desempenho;

+ Conciliacdo entre estudos e vida pessoal.

Reconhecer esses desafios ajuda o estudante
a buscar estratégias mais saudaveis para
lidar com eles.

4. Ansiedade na vida académica:

A ansiedade é uma reacdo natural diante de
situa¢cdes novas ou desafiadoras. No entanto,
quando ela se torna intensa ou constante,
pode prejudicar o desempenho académico e
o bem-estar.

Sinais comuns de ansiedade incluem:
* Preocupacao excessiva;

+ Dificuldade de concentracao;

* Tensao muscular;

* Irritabilidade;

* Dificuldade para dormir;

* Sensac¢do constante de apreensao.
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5. Burnout Académico:

O burnout académico é um estado de
esgotamento fisico e emocional causado por
estresse  prolongado  relacionado  as
exigéncias dos estudos. Esse fendémeno é
cada vez mais observado entre estudantes,
principalmente em cursos da area da saude.

Principais sinais:

» Cansago extremo;

* Sensac¢do constante de sobrecarga;

* Perda de motivacao;

+ Dificuldade de concentracao;

* Irritabilidade;

* Sensacdo de incapacidade ou frustracao.

6. Saude Mental na area da saude:

Os cursos da area da saude possuem
caracteristicas  especificas, como carga
horaria intensa e contato com situacdes

de sofrimento humano.

Essas experiéncias fazem parte da formacdo
profissional, mas também exigem atencdo ao
cuidado com a propria saude mental.

Cuidar de si mesmo é parte fundamental da
formacdao de profissionais da saude mais
conscientes, equilibrados e humanizados.
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