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meditação

BURNOUT
DOCENTE

SINTOMAS DE 
BURNOUT

Exaustão emocional

Despersonalização

Baixa realização profissional

EFEITOS CEREBRAIS DO BURNOUT RECOMENDAÇÕES

Exercício 
Físico

Alimentação 
Saudável

Trabalho em 
equipa

Hobbies

Dormir Bem

OS NÚMEROS DO BURNOUT (2018, inquérito realizado a 18.420 professores em escolas portuguesas)

Energia

Foco

Produtividade
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Desempenho ótimo

Burnout

Ansiedade/frustração

Exaustão

Fadiga

Tédio

Descontração

Eixo hipotálamo-pituitária-adrenal 
(HPA)

Estruturas límbicas

BDNF

Atrofia dos 
neurónios 

80% Exaustão 
emocional

50% Baixa realização 
profissional

10% 
Despersonalização

Cortisol

Neurogénese
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