SAUDE MENTAL
DURANTE 0 DOUTORAMENTE

IM TRABALHO DE DPINIAD BASEADD EM PESQUISA QUE FIZ NAS MINHAS PAUSAS DE ALMOCO, E NA MINHA EXPERIENCIA PESSDAL

INTEIRAMENTE NAD-QUALIFICADA.*

Um estudo da Universidade da
Lalitdrnia, Berkeley, revelou que
quase metade dos doutorandos
preenchiam os critérios para ser
classificados como depressivos.!

U UUE PODES ESTAR A VIVER/SENTIR

pessoas sofrem de
sindrome do
impostor durante
as suas carreiras.2

Em breve, alguém vai perceber que nao
pertences aqui. Pareces bem no papel,
mas passar os exames foi sorte. Nao tenho
em mim o que é preciso para [fazer estas
experiéncias, escrever uma tese, ter sucesso
no meio académico,...]. Estes pensamentos
sao sinais tipicos de sindrome do impostor.
Dica: reorienta o teu pensamento. Trabalha
para o progresso, nao para a perfeicao.

Sempre foste o(a) melhor aluno(a) na escola, e também
te saiste bastante bem na universidade. Agora a tua
ciéncia parece nao funcionar a primeira, enquanto toda
a gente a tua volta parece estar a avancar facilmente.
Estes sentimentos podem aparecer porque, durante
a licenciatura, as experiéncias que fizeste foram (acredites
ou nao) pensadas e desenhadas para funcionar.
Dica: lembra-te, tu estas na linha da frente da pesquisa
cientifica - se fosse facil, ja alguém o teria feito!

Infelizmente, a academia tende a incentivar
competicao em vez de colaboracao, quando deveria
fazer o contrario. Isto é exacerbado pelo facto de
a Unica forma de medir o teu sucesso parecer
ser por comparagcao com o progresso de outros
doutorandos ou académicos. Dica: todos os
projectos de doutoramento sao diferentes,
por isso evita comparar o teu com outros.

Aperfeicoaste a técnica de fazer trabalhos e relatorios de
laboratdrio, mas estas eram tarefas de curto prazo. Também
ganhaste o jeito a prever as perguntas dos exames. Agora,
encontras-te a trabalhar num projecto com um final
pouco definido, a meta aparentemente inalcancavel.

Ja ndao ha notas a dizer-te se estas no caminho certo,

e a fazer um bom trabalho. Esta transicao do formato da
licenciatura pode ser particularmente dificil. Dica: divide o teu
projecto em objectivos mais pequenos e acessiveis.

Escrever uma tese pode ser uma tarefa particularmente
solitaria e isoladora. Isto pode acumular-se a sentimentos de
culpa no teu dia-a-dia, por sentires que "devias estar a
escrever". Dicas para lidar com isto incluem continuar
a participar em reunides do teu grupo de investigacao ou
departamento enquanto escreves a tua tese. Outro
desafio pode ser sofreres de um bloqueio criativo quando
tentas escrever. Dica: trabalha primeiro nas imagens ou
figuras - é mais facil escrever sobre elas, e descrevé-las!

Ha uma uma cultura de aceitacao quanto as longas horas
de trabalho em investigacao. 40% dos trabalhadores
académicos relatam trabalhar mais de 50 horas por

semana.” Esta realidade é uma falha do sistema.

O presenteismo € comum no meio académico, com
pessoas a trabalhar muitas horas devido a ansiedade
ou stress, mas sem ser eficientes durante essas horas.
Dica: concentra-te em ser eficiente durante as horas
laborais legais, no resto do tempo concentra-te em ti.

A dificil verdade & que sa 7 em 200 doutorandos se tornam professores universitérios.” Durante o teu doutoramento, certifica-te que trabalhas noutras vertentes profissionais, nos "soft skills", bem como na tua area
especifica de investigagao. Como fazer posters para competigdes no Twitter, por exemplo....

AS PESSOAS A TUA VOLTA ESTAD EM SOFRIMENTO? ALGUNS SINAIS DE ALARME INCLUEM:
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FAZ IMA PAUSA

Tirar uma folga ou férias pode, na verdade, melhorar
. . a tua eficiéncia quando voltares ao trabalho. Se

ACONSELHAMENTD MEDICD

Procura um profissional de saude e conta-lhe o que
estds a sentir. Desta forma podes obter ajuda através
de intervencdo médica, na forma de medicacdo
ou consultas de terapia para gerir a tua satude mental.

FALA GOM O TEU SUPERVISDR
o OU A TUA SUPERVISORA

- Nem sempre é possivel, mas se sentes que podes abordar e
confiar no teu/tua supervisor/a, fala-lhe da tua saude
- mental e das tuas preocupagbes. Outras opgles incluem
negociar a reducdo da carga laboral, tempo livre, de
férias, ou uma pausa temporaria do teu doutoramento.

tenta, por exemplo, alguns fins de semana longos
para conseguires algum tempo de descanso.

CONVERSA COM 05 TEUS COLEGAS

. . . E altamente provavel que haja pessoas a tua volta que

também estdo a passar ou ja passaram pelas situagdes
stressantes que advém de um doutoramento. Fala
com elas, se te sentires capaz. Lembra-te, colegas de
pds-doc sobreviveram ao doutoramento, e por isso
podem ter dicas ou estratégias para gerir estas situacoes.

nao consegues justificar tirar duas semanas de férias,
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PROCURA ACOMPANHAMENTL

As universidades poderao ter servicos de
acompanhamento psicoldgico aos quais podes
recorrer. Este acompanhamento pode ser Util para
te permitir falar sobre os teus problemas e assegurar
que tens acesso e que segues as medidas preventivas
e de tratamento adequadas.

LER SOBRE O TEMA

Ha muito material e recursos online disponiveis para te ajudar
a gerir a tua saude mental e bem-estar. Por exemplo, a
instituicdo de caridade 'Mind', ou as paginas da SOSVozAmiga
ou SaudeMentalPT, tém varios contactos Uteis e documentos
sobre varios tépicos desde como gerir o stress, até como
ajudar pessoas com problemas de saude mental.

CONCENTRA-TEEM T

Esta provado que a falta de sono pode exacerbar
|' '| sentimentos de stress. O exercicio fisico, por outro
lado, pode aliviar o stress. Podes sentir que ndo
tens tempo, mas mesmo uma caminhada durante
a hora de almoco (por exemplo) pode ser a simples
mudanga positiva de que precisas.

CRIA DBJECTIVOS ACESSIVEIS

Se sentes que as coisas se estdo a tornar assoberbantes e dificeis
) = de gerir, tenta dividir o teu projecto de pesquisa em tarefas
V) = individuais mais acessiveis. Pode ser benéfico fazer isto com
V=1, ajuda do teu/tua supervisor/a. Uma dica, por exemplo: pode
v | e . . ~
ser util comecares as tuas tarefas laboratoriais logo de manh3,
antes de comegares outras tarefas como ler e responder a e-mails.

Finalmente, se o teu doutoramento esté a afectar a tua sadde mental e bem-estar, ndo & vergonha absolutamente nenhuma desistir e comegar um novo capitulo da tua vida. Ha imensas pessoas de sucesso que deixaram o seu doutoramento!
Pensa assim - podes aguentar usar uma t-shirt do tamanho errado por uns tempos, mas sabes que ndo aguentarias usd-la 4 anos!
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*oE BEM QUE EL SOBREVIVI A UM DOUTORAMENTO




