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Esta cartilha destina-se a comunidade da pos-graduacao, discentes, orien-
tadores(as), docentes e equipe técnico-administrativa. Seu foco principal, no
entanto, recai sobre os(as) discentes, que vivenciam de forma mais direta as
pressaes e desafios do percurso formativo. Parte-se do reconbecimento de que
a promogao da saiide mental no ambiente académico envolve uma responsabi-
lidade compartilhada entre todos que participam da vida universitaria. Este
material resulta da articulacao entre a producio académica sobre saside men-
tal no contexto universitario, a experiéncia na orientagdo em programas de

pds-gradnacio e a prdtica profissional em Psicologia, tanto no ambito clinico
quanto organigacional, dos diversos autores.

As agbes aqui citadas contribuem diretamente para o alcance
dos seguintes ODS:

SAUDEE
BEM-ESTAR

Assegurar uma vida saudavel
e promover o bem-estar para
todas e todos, em todas as idades

EDUCAGAODE
QUALIDADE

Assegurar a educagao inclusiva, equitativa
e de qualidade, e promover oportunidades
de aprendizagem ao longo da vida para
todas e todos




APRESENTACAO

O HORIZONTES — Grupo de Pesquisa em Formagao, Trabalho,
Tecnologia e Saude Mental ¢ um grupo interinstitucional, formado
por pesquisadores e estudantes de quatro universidades: a Federal da
Bahia (UFBA), a Estadual de Feira de Santana (UELS), a Catdlica de
Angola (UCAn) e a Catolica Dom Bosco (UCDB). O grupo se dedica
a investigacao das transformagdes contemporaneas que atravessam a
universidade e o mundo do trabalho, com énfase nos impactos das
tecnologias emergentes, especialmente a inteligéncia artificial, sobre
os processos formativos, o exercicio profissional e a saude mental.
Partindo do reconhecimento de que formagao universitaria, in-
ser¢ao profissional e condi¢des psicoldgicas sao dimensoes
interdependentes, o grupo desenvolve pesquisas
voltadas a trés eixos principais: a saide men-
@ tal de estudantes e docentes em dife-
rentes contextos institucionais; a
transicao da universidade para
9 o mercado de trabalho e as
trajetorias de egressos;

e as mudangas nas competéncias, nos curriculos e nas praticas organi-
zacionais decorrentes da transformacao tecnologica.

O grupo tem por objetivo produzir evidéncias cientificas capazes
de subsidiar politicas educacionais e estratégias institucionais voltadas
a promoc¢ao da saide mental, ao desenvolvimento de competéncias
para o trabalho contemporaneo e a construcao de trajetorias profis-
sionais sustentaveis, buscando posicionar-se como um nucleo estraté-
gico para compreender e enfrentar os desafios da educagao superior
e do mundo do trabalho em contextos de transformacao acelerada.

A p6s-graduacio é para muitos, a realizacio de um sonho. E
um tempo de pesquisa, de descobertas, do aprofundamento tedri-
co e da construcao de uma identidade profissional mais consisten-
te. Contudo, pode ser também um periodo de cobrangas intensas,
de incertezas, de soliddo e de prazos apertados. Di-
versas pesquisas indicam que estudantes de pos- ..
-graduagdo apresentam niveis mais elevados de
ansiedade, sintomas depressivos e esgotamen-
to quando comparados a populagao geral ¢ a
outros grupos de estudantes universitarios.

Nesse contexto, torna-se fundamental compreen-
der o que se entende por saide mental. Embora nao
exista um consenso unico na literatura sobre a defini-
¢ao desse conceito, a formulaciao proposta pela Orga-
nizacao Mundial da Saude (OMS) ¢ uma das mais ampla-
mente utilizadas. Segundo a OMS, a saude mental nao se
efere apenas a auséncia de transtornos mentais, mas a um

ve suas proprias capacidades, consegue lidar com os estres-
ses cotidianos da vida, trabalha de forma produtiva e par-
ticipa ativamente de sua comunidade. O bem-estar pode
ser entendido como uma condi¢ao que envolve equilibrio
emocional, percepcao de sentido e realiza¢ao nas ativida-
des desempenhadas, capacidade de enfrentar desafios e
manutencao de relacOes sociais satisfatorias.



A partir dessa perspectiva, entende-se que a

saude mental ¢ um feno6meno complexo

e multifatorial, resultado da interacao

dinamica entre fatores bioldgicos, psi-

colégicos, sociais e contextuais. Assim,

a experiéncia de bem-estar ou de adoeci-

mento mental nao pode ser compreendi-

da apenas a partir de caracteristicas indi-

viduais, pois é atravessada por diferentes

determinantes, como as condi¢Oes de vida, as

relagGes interpessoais, as demandas institucio-

nais e 0s contextos sociais nos quais as pessoas

estdao inseridas. Essa compreensao é especialmente

relevante no contexto da pods-graduagao, em que fa-

tores académicos, profissionais e pessoais frequente-

mente se entrelacam e podem influenciar de maneira
significativa a saude mental dos estudantes.

Esta cartilha nasceu das nossas experiéncias em sala de aula, do
convivio cotidiano na pos-graduagao e dos estudos que temos desen-
volvido sobre o tema da saude mental no ambiente académico. Ao
longo desses anos de ensino, orientagao e pesquisa, temos observa-
do que muitas das dificuldades vivenciadas pelos estudantes perma-
necem, por vezes, invisiveis ou silenciosas no cotidiano universitario.
Foi a partir dessa escuta atenta e da reflexdo académica que surgiu a
motivacao para sistematizar este material, buscando contribuir para
ampliar o debate e promover praticas de cuidado.

Validar essa realidade nao fragiliza a formagao. Pelo contrario, hu-
maniza-a. Acreditamos que a exceléncia cientifica e a saide mental
nao sao opostas, mas faces da mesma moeda. Um (a) pesquisador (a)
saudavel produz melhor, pensa com mais clareza e contribui de forma
mais potente para a sociedade.

Sob a é6tica da Psicologia Organizacional e do Trabalho, entende-
mos que o adoecimento mental no ambiente académico nao deve ser
reduzido a uma “falha individual” ou falta de resiliéncia. Na verdade,
¢ o resultado de uma complexa rede de determinantes psicossociais e

institucionais. Por isso, falar de cuidado aqui é falar de uma responsa-
bilidade que ¢, simultaneamente, ética, politica e coletiva.

Esta cartilha, além de ser um guia informativo, ¢ um material de
instrucao/otientacio em saude mental. Tem a finalidade de despertar
o olhar de todos na pés-graduacao para a saude mental e promog¢ao
do cuidado, visando fortalecer uma cultura de acolhimento, escuta e
de responsabilidade coletiva. Quando estamos atentos aos sinais e dis-
postos a dialogar, ajudamos a romper ciclos silenciosos de adoecimen-
to mental no ambiente académico.

Ao longo das proximas paginas, vocés encontrardo reflexdes e
otientacoes sobre:

a) O impacto do
ambiente académico

na saude mental
do(a) estudante;

b) Como aspectos
especificos do cotidiano
da pos-graduagio
podem influenciar o
bem-estar psicolégico;

c) Sinais de alerta que
podem ser reconhecidos
por colegas, docentes e

pelos proprios estudantes;

d) Estratégias e recursos
para lidar com as
dificuldades vivenciadas
ao longo do percurso
formativo.




Nosso convite ¢ simples: Compreender para cuidar melhor!
Quanto mais nos familiarizarmos com o tema da saude mental nesse
contexto, mais empaticos e preparados nos tornamos no convivio aca-
démico. Cuidar da saude mental na pés-graduagao é um compromisso
coletivo, porque juntos (as) podemos construir um ambiente académi-
co mais ético, sensivel, saudavel e potente.

Boa leitura!

Podcast da Cartilha

Escaneie o QR Code e ouc¢a o podcast da cartilha Entre a Forma-
¢do e o Cuidado: Saide Mental na Pés-Graduagao. Um contet-
do complementar para ampliar a reflexdo sobte os desafios, o cuida-

do e a promocio da saude mental na pés-graduacio.
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CULPA NAOD € SUA
BUSQUE APOIO.

C

A POS-GRADUACAO
COMO AMBIENTE
PSICOSSOCIAL

COMPLEXO

Partindo da compreensdao de que a saude mental é
influenciada por fatores psicossociais e institucionais,
a pos-graduacao pode ser analisada como um ambiente

formativo com caracteristicas especificas que impactam a
experiéncia dos estudantes.



1.1. Especificidade do Contexto Académico:

Avaliagdao permanente e especializada

Na pos-graduacio a avaliacio é um processo continuo. O (a) dis-
cente ¢ acompanhado(a) e avaliado(a) por orientadores(as), bancas
avaliadoras, pareceristas e agéncias de fomento. Diferentemente das
avaliagoes pontuais da graduacao, na poés-graduacao elas recaem de
forma mais intensa sobre a capacidade de analise critica, argumentati-
va e metodolégica dos estudantes. Isso pode acarretar uma sensagao
de inseguranca, vigilancia e vulnerabilidade constante. Nesse contexto
¢ importante saber diferenciar que a critica ao trabalho nao ¢ um ata-
que ou uma desvalorizagao pessoal ao (a) discente.

Produgio intelectual autoral

Na p6s-graduacao, ha uma mudanca no foco do processo edu-
cativo que deixa de ser organizado ao redor do aprendizado de con-
teudos e passa a ter como eixo o desenvolvimento de um pensamento
cientifico mais rigoroso e a produc¢ao de conhecimento original. Ela-
borar um projeto, uma reflexao em um campo estudado requer disci-
plina, rigor e criatividade iniciando um processo
que costuma ser, muitas vezes, solitario (\/_\
e permeado por duvidas. A respon-
sabilidade de escrever uma tese ou
dissertacao pode despertar o sen-
timento persistente de ser uma
fraude, indigno ou incompeten-
te, apesar de evidéncias concre-
tas de sucesso e competéncia.
Esse sentimento é conhecido
como sindrome do impostor.

Ambiguidade de papéis

O(A) pos-graduando(a) encontra-se numa posi¢ao intermediaria,
oscilando entre diversos papéis: o de aprendiz, de pesquisador (a),
de estudante, de docente, de orientador(a) de iniciagao cientifica, de
gestor (a) de laboratério/grupo de pesquisa ou ser profissional fora
da universidade. Essa pluralidade de papéis, na maioria das vezes, nao
possui limites claros, por exemplo, em termos de carga horaria e res-
ponsabilidades, dificultando a divisdo entre a vida académica e pes-
soal. Como resultado, é possivel existir sobreposi¢ao de demandas e o
risco de esgotamento.

Incerteza profissional

Diferente de outros percursos, o titulo académico nao garante
mais uma inser¢ao estavel no mercado de trabalho, gerando um des-
compasso entre o alto investimento de tempo e a seguranca profis-
sional/financeira futura. A dependéncia por bolsas ou a dificuldade
de conciliar o trabalho com o estudo, a competitividade por vagas de
concursos e a instabilidade no mercado aumentam a ansiedade por de-
sempenho que pode levar a uma sensagao de se estar fazendo um in-
vestimento de risco, com um alto custo emocional e financeiro. Como
consequéncia, essa inseguranca pode transformar o

processo de escrita da dissertacao/tese em um
processo de angustia sobre o futuro. (\j\
Todos esses fatores compoem um
ambiente com intensa exigéncia emo-
cional, em que a linha entre engaja-
mento produtivo e o desgaste croni-
co torna-se bastante ténue. Quando
a cobranga por desempenho ou exce-
léncia ¢ internalizada sem momentos
de descanso e apoio, o estresse deixa

de agir como um impulsionador e pas-
sa a adoecer. Por isso ¢ muito importante




reconhecer que muitas dessas pressoes sentidas sdo estruturais, nao
sao falhas individuais de carater ou competéncia.

Entender isso auxilia o (a) pés-graduando (a) a se posicionar com
mais consciéncia, preservando sua integridade psiquica e a buscar aju-
da, quando necessatrio.

\/
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O QUE MOSTRAM
AS PESQUISAS SOBRE
SAUDE MENTAL NA
POS-GRADUAGAO

Falar sobre a saude mental na pos-graduacao ¢ uma
necessidade respaldada tanto pelas experiéncias pessoais
de muitos alunos (as) quanto por uma ampla gama de es-
tudos nacionais e internacionais que apontam:




® A prevaléncia de sintomas ansiosos e
depressivos entre pos-graduandos (as) pode
ser significativamente maior do que na po-
pulacdo geral;

e SensacOes de inadequacdo sao
comuns em ambientes altamente se-
letivos e competitivos;

e A qualidade da relacdo orien-
tador (a) - orientando (a) ¢ um dos
principais fatores de bem-estar aca-
démico. Relacoes baseadas em dialo-
go, clareza, respeito tem uma maior

tendéncia de proteger a saide mental;

e A percep¢ao de suporte insti-

tucional como o acesso a servicos de
apoio psicolégico, politicas objetivas e
ambiente colaborativo funcionam como
um importante fator protetivo.

Esse quadro geral ¢ agravado por incertezas relacionadas ao rece-
bimento de bolsas ¢ a existéncia de outras formas de auxilio que favo-
recam tanto a manutencao e permanéncia dos estudantes da universi-
dade quanto a participagao em algumas atividades académicas como
eventos cientificos, por exemplo.

O que esses dados nos mostram?

Esse cenario evidencia que a saude mental na pdés-graduagao nao
pode ser interpretado apenas como uma dificuldade individual de
adaptacao ou resiliéncia. Trata-se, em grande medida, de um fendéme-
no atravessado por condi¢oes estruturais do proprio sistema académi-
co, como modelos de avaliacao baseados em produtividade, competi-
tividade entre programas e pressao por resultados em prazos curtos.
Quando essas dinamicas se combinam com incertezas profissionais e
fragilidade de politicas de permanéncia, o ambiente formativo pode se
tornar também um espago de vulnerabilidade psicologica.
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Por outro lado, reconhecer esse problema ¢ também um passo
importante para construir respostas institucionais mais responsaveis.
Universidades, programas de pés-graduacao e agéncias de fomento
tém sido cada vez mais convocados a refletir sobre praticas acade-
micas, modelos de orientacao e formas de
organizacao do trabalho cientifico que @ @
promovam ambientes mais sauda-
veis. Iniciativas de acolhimento
psicolégico, politicas de pre-
vencdo ao assédio, formacio
de orientadores e estimulo a
culturas académicas mais co-
laborativas sao exemplos de
estratégias que comegam a ga-
nhar espa¢o nesse debate.

Falar sobre saide mental na
pos-graduagao, portanto, nao sig-
nifica fragilizar a formacao cientifica
ou reduzir o rigor académico. Significa reconhecer que a produgao
de conhecimento depende também de condi¢des humanas e institu-
cionais sustentaveis. Promover ambientes académicos mais saudaveis
nao ¢ apenas uma questao de cuidado com os individuos, mas também
uma condi¢do para fortalecer a qualidade da pesquisa, da formacao
cientifica e da propria universidade.
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DIMENSOES
PSICOSSOCIAIS
E CULTURA
DE DESEMPENHO

Além dos elementos estruturais e das exigéncias for-
mais que englobam prazos, producio, avaliagoes, a viven-
cia na pos-graduagao € atravessada por dinamicas subjeti-
vas que impactam diretamente a saide mental. Um fator
que passa na maioria das vezes despercebido ¢ a cultura
académica. Ela é composta por valores, praticas, expecta-
tivas, que permeiam o cotidiano e influencia diretamente
a experiéncia académica dos (as) pés-graduandos (as). En-
tre os elementos culturais mais frequentes e significativos
podemos enfatizar:



3.1. A Solidao do percurso 3.4. Caminhos para uma cultura académica

Mesmo em laboratérios ou grupos de pesquisa populosos, os mais saudavel
processos de escrita ¢ a responsabilidade pelas decisdes metodoldgicas
sao, em ultima instancia, solitarios. Essa “solidao acompanhada” pode
gerar um isolamento afetivo, onde o estudante sente que ninguém
compreende a complexidade ou o peso do seu objeto de estudo. E
comum que o pesquisador se sinta desconectado de suas redes de
apoio habituais (familia e amigos), que muitas vezes nao dominam a

Espera-se que os Programas de P6s-Graduagao assumam o com-
promisso de fortalecer uma cultura académica baseada na ética, na
cooperacao e na responsabilidade compartilhada, reconhecendo que
exceléncia académica e saude mental nao estao em lados opostos, mas
se complementam. Construir um ambiente mais saudavel ¢ uma tarefa

linguagem ou o ritmo da academia. .
3.2. Cultura da comparagao e mitos
de exceléncia UMA CULTURA
.O arpbiente académico' é fortemente.rr.larcado pela comparagao ACADEMICA
social, alimentada por métricas de produtividade e curriculos sempre SAUDAVEL

impecaveis. A exposi¢do constante aos sucessos alheios (publicagdes,
prémios, aprovagoes) cria a ilusao de que todos estio desempenhando EXIGE:
perfeitamente, exceto vocé. Esse “mito da exceléncia inabalavel” faz

com que o erro ou a duvida sejam vistos como fracassos pessoais, €

nao como partes naturais do processo de aprendizagem.

3.3. Fusio entre identidade e pesquisa Cooperagio em vez de

E frequente que o (a) pos-graduando (a) passe a se competicao toxica; .

definir quase exclusivamente pelo seu desempenho Feedback construtivo; Transparencia
académico («Eu sou a minha tese»). Quando o sucesso nas expectativas;

da pesquisa se torna o unico termometro do valor

pessoal, qualquer critica técnica ou atraso no cronograma Reconhecimento N .

¢ sentido como um golpe na autoestima. Essa fusao de limites; Relagoes mals/ _
identitaria torna o individuo extremamente vulneravel, abertas e saudaveis

pois retira o foco de outras areas vitais da vida, como com orientadores e

lazer, relagdes interpessoais e autocuidado. Me.lhora ha (ihvulgagao professores;
de informacdes

€ processos

internos do PPG

éﬁéi 14



VULNERABILIDADES
AO LONGO DAS FASES
DO CURSO

A experiéncia da pés-graduagao nao ¢ homogénea en-
tre os estudantes, nem se apresenta da mesma forma ao
longo das diferentes fases do curso. Cada etapa envolve
desafios emocionais especificos. Compreendé-los contri-
bui para o reconhecimento e manejo das dificuldades ao
longo do percurso formativo.




rz
N % : y £ 4.1. Fase de Ingresso: Entusiasmo ESTRATEGIAS RECOMENDADAS
/" eInseguranga caminham juntos. PARA 0 ENFRENTAMENTO

Nesse periodo inicial, o (a) estudante passa por DAS DIFICULDADES
um processo de familiarizagao com a légica da pes- DESTA ETAPA
quisa cientifica, com o funcionamento do programa
de pds-graduacao e com as dinamicas de orienta-

¢do e trabalho em grupo. Essa transicio implica _
ndo apenas o desenvolvimento de novas competéncias
académicas, mas também uma reorganizagao gradual
do papel do (a) estudante, que passa a ocupar a Elaborar plano
posicao de pesquisador (a) em formacao. Nes- de trabalho
se contexto, ¢ comum que expectativas elevadas progressivo;
convivam com duvidas sobre desempenho, pertenci-
mento e direcao do proprio projeto de pesquisa, dando ofi-
gem a uma fase caracterizada simultaneamente por motivagao e insegu-
ranca. Fenomenos comuns nessa fase incluem:

Estabelecer metas (quinzenais ou
mensais) realistas. Devagar e sempre;

Participar ativamente Solicitar feedback estru-
do grupo de pesquisa, turado ao orientador (a).
uma das principais

fontes de suporte so-

cial durante a jornada

da pos-graduacao;

Explicitar expectativas em
relacdo ao desempenho ¢ a

Dirimir duvidas iniciais;

participacdo do (a) estudante Auxiliar na delimitacio
nas atividades do grupo de realista do projeto.
pesquisa;

16



Realizar reunides iniciais
de apresentagao
do programa;

Favorecer o apoio de
veteranos aos novos
discentes (espera-se
que esse apoio tam-
bém se manifeste nos
grupos de pesquisa).

Comunicar de forma assertiva as
informacoes gerais e manter acessivel
informagoes sobre questoes tradi-
cionalmente ansiogénicas como, por

exemplo, semindrio de qualificagao/
avaliacao;

4.2 Fase Intermediaria:
Queda de Motivagio e Sobrecarga Invisivel

Apbs o periodo inicial da pés-graduagao, geralmente marcado
pela empolgacao com o tema e pela constru¢ao do projeto, muitos
estudantes entram em uma fase intermediaria da pesquisa e da escrita
da dissertacao ou tese. Nesse momento, a investigacao passa a exigir
maior aprofundamento teérico, consolidagdio metodoldgica, coleta e
andlise de dados, além de organizacao mais sistematica da escrita aca-
démica. Trata-se de uma etapa em que as demandas intelectuais e or-
ganizacionais se tornam mais intensas, exigindo maior autonomia do
(a) pesquisador (a) em formagao.

Do ponto de vista psicolégico, essa fase costuma representar o
meio da travessia. O entusiasmo inicial tende a diminuir enquanto
surgem desafios metodologicos, davidas analiticas e a necessidade de
conciliar a pesquisa com outras atividades académicas, como eventos,
publicacGes e tarefas institucionais. Por isso, ¢ comum que estudan-
tes percebam essa etapa como mais lenta ou desgastante. Reconhecer
que essas dificuldades fazem parte do processo de formagao cientifica
pode ajudar a reduzir sentimentos de inadequagao e compreender que
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ajustes, revisdes e momentos de incerteza sio elementos naturais da
producao académica. Caracteristicas comuns:

Esta fase ¢ frequentemente associada a:




ESTRATEGIAS RECOMENDADAS

Adequacio do cronograma;

Redefini¢ao de escopo da
pesquisa, caso necessario;

Conversas explicitas com o (a)

Participagao em grupos de
orientador (a) sobre dificuldades

escrita;
metodoldgicas;
Fortalecimento dos vinculos Monitoramento de
com colegas; sinais de exaustao;

Incentivo e fortalecimento de habitos protetores a
saide mental (atividade fisica regular, lazer, alimentagao
equilibrada, sono regular, etc).

A cultura institucional deve evitar interpretar as dificuldades que
emergem dessa fase como “falta de comprometimento”. Trata-se de
momento previsivel do processo formativo.

Para reduzir o impacto da sobrecarga desse periodo, o PPG pode
ofertar grupos de apoio, monitoria, acolhimento psicolégico, além de
primar por garantir informacoes claras sobre o processo formativo,
suas etapas e regulamentos. Isso ajuda a reduzir a percepgao de desor-
ganizacao, imprevisibilidade e abandono organizacional.

4.3 Fase final: intensificagdo da pressao sobre
o resultado e medo de exposic¢ao

A fase final da dissertacao ou tese corresponde ao periodo em
que o trabalho se aproxima de sua consolidag¢ao e preparagao para
avaliacdo formal, seja na qualificacdo ou na defesa. Nesse momento,
grande parte das etapas estruturais da pesquisa ja foram realizadas,
como defini¢ao do problema, fundamentagao tedrica, procedimentos
metodologicos e analise dos dados. O desafio passa a ser organizar, fi-
nalizar as analises ¢ comunicar (escrever) os resultados de forma clara
e consistente. Trata-se de uma etapa em que as demandas de revisao,
sintese e lapidagao do texto se intensificam, exigindo concentragao
prolongada, tomada de decisdes finais sobre o conteudo e gestao cui-
dadosa do tempo.

A proximidade da qualificacao ou defesa tende a ativar:

e Perfeccionismo exacerbado;
e Medo da avaliagao publica;
e Hipervigilancia sobre falhas;
e Cansaco acumulado;

e Procrastinacao.

E comum que o (a) discente:

e Revise excessivamente o texto;

e Tenha dificuldade de finalizar capitulos/secoes
do texto;

e Sinta desregulagao do sono




Do ponto de vista psicologico, trata-se de um momento de:

e Alta ativacao avaliativa;

e Exposigao identitaria (o trabalho é perce-

bido como extensao do eu).

ESTRATEGIAS RECOMENDADAS

Trabalhe com prazos de Realize simulacoes de banca;

finalizacao nao negociaveis;

Reduza atividades Normalize Busque a presenca e

paralelas ansiedade apoio maior do (a)

no petiodo final; pré-defesa; orientador (a) e dos
colegas do grupo de

pesquisa.

Finalizar nio significa atingir perfeicao ab-
soluta, mas sim, alcancar a suficiéncia cientifica

para aquele trabalho especifico que esta sendo
realizado.



PARENTALIDADE
NA POS-GRADUACAO

Maternidade e paternidade durante a pos-graduagio
sao experiéncias transformadoras e exigem reorganiza-
¢oes importantes. Essa tematica tem recebido atenc¢ao
crescente nos ultimos anos. Entre os desafios mais co-
muns estao:




5.2. Paternidade e seus impactos
na vida do estudante ’

Embora frequentemente menos discutida, a pater-
nidade também envolve mudancas na vida do
estudante com impacto potencial no seu de-
sempenho e ritmo académico, resultan-
do em:

5.1. Especificidades da Maternidade

Estudos indicam que mulheres na pos-graduacao podem enfrentar:

5.3. Recomendagdes Institucionais

Espera-se que o programa de pés-graduagao possa:

A maternidade pode intensificar sentimentos de inadequagio
quando ha uma cultura institucional pouco sensivel as diferencas de
ritmo de producao académica, as necessidades especificas do perio-
do gestacional e do puerpério, as demandas de cuidado infantil e as
transformacoes fisicas, emocionais e identitarias que acompanham
esse momento. Em contextos em que a trajetoria académica ¢ implici-
tamente organizada em torno de um modelo de disponibilidade total
para o trabalho intelectual, estudantes maes podem perceber maior
dificuldade de pertencimento e reconhecimento dentro do ambiente A parentalidade ndo deve ser tratada como desvio da trajetoria
académico. académica, mas como dimensio legitima da vida adulta.
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5.4. Recomendagdes ao/a Discente

Planejar com antecedéncia a reorganizagao do cronograma;

A trajetéria académica ¢ longitudinal. Pausas e ajustes nao invali-
dam a competéncia.




RELACAO
ORIENTADOR (A)
ORIENTANDO(A)

COMO FATOR
ESTRUTURAL
DE PROTECAO

A qualidade da relagao entre orientador(a) e orientan-
do(a) ¢ um dos fatores mais relevantes para a experiéncia
na poés-graduacao. Uma orientagdo consistente envolve
multiplas dimensdes:




DIMENSAO TECNICA

aspectos diretamente relacionados com o objeto de pesquisa do estudante,

ligada principalmente a:

Definicao de
problema de
pesquisa;

Delimitacao
metodologica;

DIMENSAO FORMATIVA

aspectos relacionados ao desenvolvimento profissional e, muitas vezes, individnal

do (a) estudante, relacionada a:

Supervisio
analitica;

Avaliacao
de qualidade

cientifica.

Desenvolvimento Apr§ndizagem de
de autonomia praticas €ticas.
intelectual, Insercio na

comunidade

cientifica;

DIMENSAO RELACIONAL,

referente a:

. Reconhecimento;
Comunicacao; 7
Clareza de ex-
Confianca pectativas.
mutua;

A fragilidade em qualquer dessas dimensoes pode comprometer o
bem-estar psicologico e o percurso formativo do(a) estudante

6.2. Fatores de Prote¢ao na Orientacao

Ambientes de orientacdo saudaveis apresentam:
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A orientac¢ao eficaz:

e Sustenta autonomia (participa-
¢ao nas decisoes);

e Fortalece competéncia (orienta-
¢oes técnicas e teoricas consisten-
tes);

e Constroi seguranca (feedback
estruturado);

e Promove pertencimento (inte-
gracao a0 grupo).

Para reduzir ambiguidades e prevenir interpreta¢oes distorcidas,
recomenda-se que reunides de orientagao incluam:

e Pauta prévia estabelecida pelo
(a) discente;

e Apresentacao dos avancos da
pesquisa;

e Registro de decisoes;

e Definicao de metas até o proxi-
mo encontro;

e Esclarecimento de expectativas.




EXPECTATIVAS
E RESPONSABILIDADES
NA POS-GRADUACAO

A formacgao em nivel de pds-graduacao envolve um
conjunto de responsabilidades compartilhadas entre dis-
centes, orientadores(as) e programas. Da mesma forma o
cuidado com a satde mental na pds-graduagao envolve
responsabilidades compartilhadas entre discentes, orien-
tadores(as) e os contextos formativos.

ORIENTADOR

J

DISCENTE

“\INSTITUICAO



Do(a) discente, espera-se:

e Engajamento nas atividades
académicas e compromisso com
o proprio processo de formagio;

e Desenvolvimento  progressivo
de estratégias de organizac¢ao do
tempo e do trabalho;

e Comunicacao com o(a) orienta-

dor(a) sobre dificuldades acadé-
micas e pessoals que impactem a
formacao;

e Busca de apoio quando neces-
sario, reconhecendo limites pes-
soals e contextuais.

—

Do(a) orientador(a), espera-se:

e Estabelecimento de expectati-
vas claras e compativeis com o
nivel de formacao;

e Acompanhamento regular, com
feedback construtivo e orientacao
técnica;

e Atencao as condicOes de traba-

lho do(a) discente, evitando so-
brecarga e ambiguidades;

e Sensibilidade para reconhecer
sinais de sofrimento e, quando
necessario, otrientar encaminha-
mentos adequados.

—

Do programa/institui¢io, espera-se:

e Garantia de condi¢Oes adequa-
das para o desenvolvimento das
atividades académicas;

e Promocao de um ambiente for-
mativo respeitoso, ético e nao
abusivo;

e Clareza em normas, prazos e
critérios de avaliacao;

e Disponibilizacao e divulga¢ao
de canais de apoio institucional,
incluindo suporte a saude mental.

—
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Integridade académica e ética na formagao

A integridade académica ¢ um componente essencial da forma-
¢ao na pos-graduagao e esta diretamente relacionada as condigdes em
que o trabalho cientifico ¢ realizado. Praticas como plagio, uso in-
devido de fontes ou apropriagao inadequada de autoria ndo devem
ser compreendidas apenas como falhas individuais, mas também em
relacdo as pressoes, ambiguidades e condi¢des institucionais que atra-
vessam a formacao.

Nesse sentido, espera-se que:

e Discentes atuem com rigor, transparéncia e res-
ponsabilidade na produgao académica, incluindo o
uso explicito de ferramentas de IA quando perti-
nente;

e Orientadores(as) estabelecam critérios claros so-
bre autoria, uso de tecnologias e condugao da pes-
quisa;

e Ambientes formativos promovam praticas éticas,
dialogo aberto e clareza de expectativas.

A promocgao da integridade cientifica esta associada a ambientes
formativos que combinam rigor, clareza de expectativas e condi¢des
adequadas de trabalho.

A formacao na poés-graduagao niao ¢ um processo linear. Perio-
dos de duvida, revisao e menor produtividade fazem parte do percur-
so cientifico e nao devem ser automaticamente interpretados como
falhas individuais. O cuidado com a saude mental, nesse contexto,
se constroi no equilfbrio entre engajamento académico e condicoes
institucionais que o tornem possivel.

Quando as demandas académicas passam a comprometer o fun-
cionamento cotidiano, a qualidade do sono, as relagdes sociais ou o
sentido atribuido a atividade académica, ¢ importante considerar que
o limite pode ter sido ultrapassado.



O

)

SINAIS DE ALERTA:
QUANDO
E IMPORTANTE
ESTAR ATENTO

A p6s-graduacao envolve perfodos de estresse, cansa-
co e incerteza que fazem parte do processo formativo. Em
muitos momentos, sentimentos como ansiedade diante de
avaliacGes, duvidas sobre o projeto ou desanimo tempo-
rario podem ocorrer e tendem a se resolver com o tempo,
com apoio do (a) orientador (a), dos colegas, da coordena
ou com reorganizac¢ao da rotina.



Entretanto, existem situagoes em que dificuldades emocionais po-
dem se intensificar e comegar a comprometer o funcionamento aca-
démico, emocional ou social do estudante. Nesses casos, é importante
que colegas, professores e o(a) proprio(a) discente estejam atentos a
alguns sinais que podem indicar a necessidade de apoio.

E importante lembrar que nenhum desses sinais isoladamente
constitui diagnéstico. O que merece atengao ¢ a persisténcia ou

intensidade das mudancas.

8.1 Mudangas de humor persistentes

Alguns sinais podem aparecer na forma de alteragées de humor

prolongadas ou bruscas, como:

o tristeza frequente ou sensagao
persistente de desanimo;

e irritabilidade constante ou rea-
¢oes emocionais desproporcio-
nais;

e sensacao de desesperanca em
relacio ao futuro;

e ansiedade intensa diante de ati-
vidades académicas rotineiras;

e sentimento frequente de inca-
pacidade ou inadequacao;

e pensamento de morte e ideacao
suicida;

e reacoes fisicas relacionadas ao
estado mental - taquicardia, tre-
mores, tensao muscular, sensacao
de falta de at, entre outros.

8.2 Alteracdes comportamentais e de rotina

Mudangas importantes na rotina ou no comportamento também
podem ser sinais de alerta, por exemplo:

e isolamento social acentuado; o faltas frequentes a aulas, reu-
nides ou compromissos académi-

cos;

e afastamento repentino do gru-
po de pesquisa ou de colegas;

e uso abusivo de 4lcool ou outras
substancias como forma de lidar
com situacoes de estresse, sobre-
carga ou dificuldades emocionais.

e dificuldade persistente de iniciar
ou concluir tarefas académicas;

e abandono de atividades que an-
tes eram importantes;

———

Essas mudancas podem indicar que o (a) estudante esta enfrentan-
do dificuldades além das demandas habituais da p6s-graduacao.

8.3 Alteracdes no sono, energia ou concentragiao

O desgaste da satde mental frequentemente se manifesta também
em alteragoes fisicas e cognitivas. Alguns exemplos incluem:

—

Quando esses estados emocionais se mantém por varias semanas e
interferem na vida cotidiana, pode ser importante buscar apoio.
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einsonia frequente ou dificuldade prolongada para dor-
mit;

® 50N0 €xXCessivo ou sensagao constante de cansago;
e dificuldade significativa de concentragao ou memoria;

e sensacao de exaustao mesmo apos periodos de descanso.

—

Esses sinais podem indicar niveis elevados de estresse ou esgota-
mento.



8.4 O que fazer ao perceber esses sinais?

Quando um (a) estudante perceber esses sinais em si mesmo, ou
quando colegas e professores observam mudangas importantes em
alguém proximo, algumas atitudes podem ajudar:

E importante lembrar que o papel de colegas e professores nio é
realizar diagnostico ou tratamento, mas sim reconhecer sinais de difi-
culdades emocionais ou de possivel adoecimento, oferecer escuta aco-
lhedora e orientar a busca por servicos de apoio adequados

8.5 Buscar ajuda ¢ um passo de cuidado

Procurar apoio psicologico ou conversar com profissionais da
universidade nio ¢ sinal de fraqueza ou incapacidade. Pelo contrario,
¢ uma atitude de responsabilidade consigo mesmo e com o préprio
processo formativo.

A pos-graduagao é uma etapa importante da vida, mas ela nao pre-
cisa ser atravessada em isolamento. Reconhecer dificuldades e buscar
apoio quando necessario faz parte de um percurso académico sauda-
vel e sustentavel.




CUIDAR DA SAUDE
MENTAL E FORTALECER
A FORMAGAO
CIENTIFICA

. busca de apoj
o)
auto cuid:?do

A poés-graduagao ¢ um espago privilegiado de pro-
ducao de conhecimento, formacao intelectual e desenvol-
vimento profissional. Reconhecer a existéncia de situa-
¢Oes de vulnerabilidade psicolégica nesse contexto nao
significa fragilizar a formagao cientifica. Pelo contrario,
significa compreender que a produciao de conhecimen-
to ocorre em contextos humanos, sociais e institucionais
que influenciam diretamente a qualidade da pesquisa e
da experiéncia formativa.



Ao longo desta cartilha, buscamos apresentar reflexdes e orien-
tacoes que ajudem a compreender melhor os desafios da pos-gra-
duacio, identificar situagdes de vulnerabilidade e fortalecer praticas
de cuidado no ambiente académico. Esse cuidado nao é responsa-
bilidade exclusiva do (a) estudante, nem pode ser delegado apenas a
servicos especializados. Trata-se de um compromisso coletivo que
envolve discentes, orientadores, programas de poés-graduagio e a
propria universidade.

Promover uma cultura académica mais saudavel exige reco-
nhecer limites, valorizar o dialogo, fortalecer redes de apoio e cons-
truir ambientes de pesquisa que conciliam rigor cientifico com res-
peito as condi¢des humanas de trabalho intelectual.

A exceléncia académica ndo se sustenta apenas pela cobranca
por resultados, mas também pela capacidade das institui¢oes de criar
condi¢bes para que estudantes e pesquisadores possam desenvolver
seu potencial de forma ética, equilibrada e sustentavel. Cuidar da sau-
de mental na pés-graduagio é, portanto, cuidar também da qualidade
da ciéncia, da formagao de novos (as) pesquisadores (as) e do futuro
da universidade.
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