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Cuvant inainte

Va invitam sa aflati cateva informatii utile despre sindromul
burnout, informatii care speram sa va ajute nu doar sa preveniti aparitia

acestuia, dar si sa il recunoasteti atunci cand el apare la colegii vostri.
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Sindromul Burnout

Introducere

in ultima perioada, atat la nivel national, cat si la nivel international,
cercetarile cu privire la aparitia sindromului burnout s-au extins.
Majoritatea studiilor realizate cerceteaza aparitia sindromului burnout la
anumite categorii profesionale, si anume la personalul medical si la cadrele
didactice, existand un numar restrans de studii care abordeaza subiectul

aparitiei sindromului epuizarii emotionale la studenti.

Lipsa unor rezultate concrete si concludente in acest sens
determind dificultati in stabilirea unor masuri clare de abordare sau
prevenire a acestuia, cu atat mai mult cu cat extrapolarea rezultatelor
studiilor internationale la realitatea romaneasca poate fi ineficienta
datorita diferentelor majore existente intre sistemul de invatamant
universitar din Romania si cel din alte tari. Studiile internationale
evidentiaza faptul ca studentii cu sindrom burnout manifesta o
performanta academica scazuta si un risc major de abandon scolar (Ferri P,

Guerra E, 2018).
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Stresul pe o perioada indelungata in care isi desfasoara activitatea
orice persoand, poate determina aparitia unor multitudini de probleme,

dintre care cea mai importanta este considerata a fi sindromul burnout.

Burnout-ul este un sindrom psihologic caracterizat prin epuizare
emotionald, sentimente de neputintd, depersonalizare, atitudini negative
fata de munca si viata, realizare personala redusa. (Dubale, Friedman si colab.,
2019). Aparitia acestuia genereaza efecte daunatoare, atat la nivelul propriei
persoane, cat si la nivel institutional si societal. Mai mult decat atat,
sindromul epuizdrii emotionale se asociaza cu afectiuni mentale sau fizice

ale individului (Consiglio C, Borgogni L, 2018).

Sindromul burnout si simptomatologia depresiva au corelat in mod
semnificativ cu ganduri de renuntare la facultate (Babu, Khadayat Tulachan,
2020). Performanta academica este in continua scadere, fiind prezenta
scaderea stimei de sine, studentii percepandu-se ca fiind mai putin

competenti si de succes (Schaufeli WB, Martinez IM, Pinto AM, 2019).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Khadayat%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32539732
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Definirea conceptului de burnout

Sindromul burnout este reprezentat de o problematica psihica
aparte care apare in stransa legatura cu efortul psihic, cat si fizic, depus de

individ, conceptual fiind descris prima oara de catre Freudenberger in 1974.

Acesta descrie in detaliu, in lucrarea sa publicata in 1980 Burn out:
The High Cost of High Achievement. What it is and how to survive it, o

asociere a sindromului cu senzatia de , goliciune sufleteasca”.

Cea mai relevanta si de acuratete descriere a burnout-ului, apartine

Christinei Maslach:

«Burnout-ul reprezinta un sindrom de epuizare emotionala,
depersonalizare si minimizarea realizarilor personale care pot apdrea in

randul indivizilor cu un grad mare de implicare profesionala”

(Maslach, 1982).
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Potrivit lui Lyndon, sindromul burnout reprezinta o stare de epuizare
totald, unde individul fiind incapabil in a mai relationa si a-si indeplini
sarcinile academice, devine astfel aparent incompetent. Acesta sustine ca
persoanele care sufera de sindromul burnout pot prezenta un sentiment de
detasare cinica fata de locul in care isi desfdsoara activitatea sau fata de
colegi. Pe masura ce oboseala si stresul evolueaza, indivizii afectati devin
adesea ineficienti, pierzandu-si semnificativ implicarea in procesul de

invatare (Lyndon A, 2016).
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Semne si simptome ale sindromului de burnout

Maslach si Jackson considera ca simptomele principale ale burnout-ului
sunt excavarea emotionald, asa numita ,depersonalizare” si reducerea

randamentului (Brosch, 71994).

Extenuare emotionala

Oboseala cronica, acuze somatice, insomnii, imunitate deficitara,

susceptibilitate crescuta la infectii

Depersonalizare

Dezumanizare, cinism, sentimente de vinovatie, retragere, comportament
evitant, functionare automatd, ca ,,dupa sablon”

A 4

Reducerea randamentului

Sentimente de insucces si suprasolicitare permanentd, lipsa de realizare sau
de recunoastere

Fig. nr. 1. Triada simptomatica a burnoutului
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Sonneck adaugd acestei triadei incd un stadiu, si anume cel de
Jinstabilitate vitala"” care ,reprezinta un stadiu premergator pentru suicid”.
Ca simptom al instabilitatii vitale el descrie: depresie, disforie, iritabilitate,
blocaj, anxietate, neliniste, deznadejde, irascibilitate. Burnoutul poate fi
considerat ca un factor de risc, unde pe langa depresie, dependenta de
medicamente si senzatia de deznadejde, se poate ajunge chiar la idei de

suicid (Sonneck, 1994).

Sindromul de epuizare profesionala poate fi asociat la nivel
individual cu: luarea unor decizii necorespunzatoare, ostilitate fatda de
colegi, relatii deficitare cu familia sau colegii, erori de gandire, depresia,
anxietatea, oboseala, tulburarile de somn, alcoolismul (Bamayr A, Feuerlein

w., 2018).

Factorii generatori de sindrom burnout in randul studentilor sunt
descrisi in literatura ca avand legaturd cu caracteristicile mediului

academic:
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cerinte ridicate ale
procesului
educational;
organizarea
dificultatile de nefavorabilaa
adaptare la o nou3 orarului (ex: cursuri
sferi social cu pauze fie mult

prea lungi, fie deloc);

volumul de munca durata lunga a

excesiv; studiilor;

dificultatile financiare;

Fig. nr. 2.Factorii generatori de sindrom burnout (dupa Brosch W. 2018).

Maslach, Kalimo si Mejman au evidentiat faptul ca exista trei mari
categorii de simptome ale stresului, deci si ale sindromului epuizarii

emotionale:
a) epuizare fizica cu prezenta simptomelor fizice;
b) epuizarea emotionala si

c) simptome comportamentale cu productivitate scazuta si insatisfactie

in activitatea desfasurata (Maslach C, 1994).

10
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Simptome fizice Simptome afective Simptome

comportamentale

Dureri de cap Anxietate Accese de plans

Tulburdri de somn Depresie Dificultati de concentrare

Palpitatii Stima de sine scazuta Hiperactivitate/ lentoare

Tulburéri alimentare Sentimente de frustrare  Consum exagerat de alcool,
tutun

Tabelul numarul 1. Manifestarile burnoutului

Sindromul burnout in randul studentilor poate determina o deteriorare

a sanatatii fizice a acestora cu aparitia unor:

11
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ehipercolesterolemie, diabet de tip 2, boli coronariene, afectiuni
musculo-scheletice, gastro- intestinale sau respiratorii,

probleme psihologice

einsomnie, simptome depresive

probleme academice

einsatisfactie, absenteism, lipsa interesului pentru continuarea
procesului de invatare

Fig. nr. 3. Modificari datorate burnoutului (dupa Salvagioni, 2017).

12
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Factori favorizanti ai aparitiei sindromului burnout in randul
studentilor

Factori individuali

S-a constatat ca nu intotdeauna sindromul burnout poate aparea
doar din cauza unor factori externi proveniti din mediul academic. Acesti
factori coroborati cu anumite caracteristici, precum constiinciozitatea,
potentialul cognitiv, nivelul de implicare in invatare, motivatia, inteligenta
emotionala pot reprezenta cauze ale aparitiei sindromului burnout (voussef
FF, 2016).

Inteligenta emotionala este reprezentata de un proces complex prin
care fiecare individ isi doreste sa devina un foarte bun practicant, incluzand
toate aspectele vietii. In cazul acesta, inteligenta poate lua forma unor
diferite aspecte emotionale, sociale sau spirituale (Fircas, A. D, 2015).
Sindromul epuizdrii emotionale poate apdrea si din cauza unor stresori

personali, precum probleme familiale sau cu colegii, dificultati financiare.

13
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Cercetarile efectuate de Natasha, subliniaza rolul si influenta
inteligentei emotionale. Potrivit studiului, dobandirea unui nivel ridicat al
inteligentei emotionale se va adapta mai usor noii sfere sociale sau
mediului de lucru (watasha, 2074). Un alt aspect important in aparitia
sindromului burnout este deficitul motivational. Exista studii care explica
rolul motivatiei precum si importanta acesteia, concluzionand ca acolo
unde motivatia intrinseca este mentinutd, incidenta sindromului scade
semnificativ (oidenburg B, 2017). Performantele extrem de bune din mediul
academic sunt cele care demonstreaza motivatia studentului in procesul de

invatare.

Empatia si moralitatea reprezintda caracteristici esentiale in
activitatea profesionala a fiecaruia, indiferent de domeniul pentru care se
pregiteste. Intr-un studiu efectuat de Furnis, s-a constatat faptul c§,
moralitatea de care studentii dau dovada reprezinta o caracteristica

intalnita la persoanele cu sindrom burnout (Furnis, 2017).

Competitivitatea academica a fost identificata ca fiind una din
principalele cauze ale aparitiei sindromului burnout. Potrivit statisticilor,
una din cinci persoane poate suferi de o problema de sanatate mintalg,
influentand in mod direct productivitatea, calitatea activitatii desfasurate,

14
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producand absenteism, oboseala psihica si fizica si fatigabilitate (worid
Health Organization, 2019).

Acesti factori individuali coroborati cu nivelul ridicat de efort depus,
implicarea activd, excesiva si pe termen lung in procesul de invatare, pot

contribui la aparitia sindromului burnout in randul studentilor.

Factori din mediul academic posibil generatori de burnout

Scoala poate fi adesea un mediu stresant, atat pentru cadrele
didactice care isi desfasoara activitatea, cat si pentru studenti, generand
astfel un impact negativ asupra performantelor academice, precum si a
sanatatii psihice.

Asumarea responsabilitatii alegerilor facute, documentarea
temeinica, aprofundarea, implicarea in diferite activitati de invatare, de
practica, de voluntariat sau extracuriculare, definesc o mica parte din
indatoririle nescrise ale studentilor, acestia depunand un urias efort cu o

cantitate limitata de timp si resurse (Rev Bras Enferm, 2020).

Potrivit lui Salanova, obstacolele academice pot fi de trei feluri:

15
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Fig. nr. 4. Tipuri de obstacolele academice

Din punctul de vedere al autorului, acestea sunt considerate
caracteristici importante care impiedica semnificativ performanta

academica (Salanova si colab.,2019).

El descrie o serie de factori ce influenteaza in mod direct aparitia

sindromului de epuizare emotionala:

a) Mediul academic este recunoscut ca fiind unul din cei mai mari si

importanti factori ce influenteaza aparitia sindromului.

Cercetarile demonstreaza ca exista o puternica legatura
intre mediul academic in care studentii isi desfasoara activitatea

si dezvoltarea sindromului burnout (Zang, 2075).

Un mediu de lucru pozitiv, satisfacator va reduce

semnificativ aparitia sindromului, pe cand un mediu ostil, unde

16
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energiile negative predoming, incidenta sindromului burnout

evident, va creste (Vieira Junior, J. M., 2017).

b) Preocupadrile financiare
¢) Deprivarea de somn

d) Procesul extrem de lung de invatare

= Factori individuali

* motivatia intrinseca;

* stresori personali;

* moralitatea

* inteligenta emotionala

« implicarea excesiva 1n activitati specifice

mmm Factori ce tin de mediul academic

* procesul continuu de invétare;
* lipsa pauzelor de masa;
* resurse limitate de studiu;

* deprivarea de somn datoritd timpului insuficient de acumulare a
cunostingelor

Fig. nr. 5, Factori generatori de sindrom burnout in randul studentilor
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Consecintele aparitiei sindromului burnout

Studiile evidentiaza faptul ca sindromul burnout are drept
consecinta un nivel scazut al calitatii invatarii si o lipsa a satisfactiei (zyndon
A, 2016).

in raport cu sinitatea fizici a studentilor, consecintele aparitiei
sindromului isi fac simtitd prezenta prin diferite afectiuni:
gastrointestinale, forme avansate de gripa, hipertensiune, cefalee, mialgii,

prurit, diferite alergii, disfunctii sexuale. (siva mAg, 2018).

Fiind studiate diferite situatii in care studentii isi exteriorizeaza
mentale a acestora. Apar dificultati de mentinere a concentrarii atentiei,
lipsa motivatiei si a interesului pentru procesul de invdtare. De asemenea,
s-a evidentiat o stransd legaturd intre burnout si aparitia gandurilor
suicidare (Soares, Lopes, 2018). Studentii afectati de sindromul burnout au
performante academic slabe, deoarece se simt epuizati, obositi, iritabili,

frustrati, detasati si cinici (sa/anova, 2020).

18
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Aparitia sindromului burnout poate genera abandonul studentilor,
acest lucru avand un impact negativ inclusiv asupra eficacitatii

universitatilor (Pienaar si Sieberhagen, 2015).

» afectiuni gastrointestinale, forme avansate de
gripa;

* cefalee, mialgii,

* hipertensiune arteriald, disfunctii sexuale.

» dificultati de concentrare;
DNSE e g » demotivare; pierderea interesului;
* idei suicidare.

* abandon scolar;
* erori 1n activitatile de practica
lipsa satisfactiei

Fig. nr. 6. Consecintele aparitie/ sindromului burnout in randul studentilor

19
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Strategii de preventie a sindromului burnout

Strategii de preventie la nivel individual

Anumiti cercetatori considera ca interventiile orientate in mod direct

spre individ sunt mult mai eficiente decat interventiile adresate unui grup.

in primul rand, interventiile pot fi adaptate in functie de

personalitatea fiecarui student.

In al doilea rand, interventiile individuale sunt in mdsurd sa

abordeze severitatea epuizarii specifice fiecarui student in parte.

In concluzie, interventiile individuale protejeaza viata privata a

fiecaruia (Le Blanc, 2008).

20
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Sportul si activitatile fizice

Sportul si alte activitati fizice sunt considerate extrem de eficiente
pentru gestionarea emotiilor negative. S-a constatat ca introducerea unor
perioade de timp in care sa se efectueze exercitii fizice poate reduce

semnificativ nivelul anxietatii sau al furiei (Montero-Marin, 2018).

Suportul social si familial

Suportul social, sprijinul familiei sau al partenerului de viata, este

dovedit a avea o influenta pozitiva asupra individului (wie si colab., 2015).

Activitatile de voluntariat

']

Grace Sun sustine faptul ca activitatile de voluntariat reprezinta un

proces necesar pe care fiecare student ar trebui sa-l onoreze, pentru a-si

21
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Sindromul Burnout

elibera corpul si mintea de anumiti stresori externi si pentru a-si creste

increderea in ei insisi. (Grace Sun, 2018)

Organizarea adecvatd a activitdtilor si a timpului

intr-un studiu elaborat de Kumar in 2016 se evidentiazd teoria
conform cdreia prioritizarea activitdtilor in mod eficace este extrem de
necesara. Petrecerea timpului in jurul persoanelor iubite, a familiei, a
prietenilor precum si respectarea orelor de odihna poate reduce

semnificativ aparitia sindromului de epuizare emotionala (kumar s, 2016).

Practicarea de Mindfulness

~Mindfulness este sa ne amintim sa fim prezenti in acest moment, sa
invatam sa ne raportam la gandurile si sentimentele noastre intr-un mod

care merge impotriva granitei conditiondrii noastre. Este constientizarea si

22
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abordarea vietii care rezulta din acordarea atentiei intentionate, pe deplin

prezente, cu curiozitate si compasiune” (Panagioti M, 2017).

Practicarea tehnicilor de Yoga

Cunoscuta ca o tehnica spirituala si meditativa, in prezent yoga este

folosita pentru stabilirea echilibrului mintal si sufletesc (De Bruin, E.I, 2017).

Meditatie

In cazul meditatiei, scopul principal este reprezentat de stabilitatea
mintii si de un nivel optim de constienta, lucruri care ne permit sa avem o
stare conformad, relaxatd, deschisa, flexibila si atentd pentru a putea trai

seninatatea si linistea momentului prezent.

Meditatia este un instrument practic in care fiecare persoana isi
poate observa experientele interioare si exterioare, cu compasiune,

acceptare si neutralitate. Practicile de meditatie constienta si regulate

23
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promoveaza calmul, stabilitatea interioara, precum si reducerea

comportamentelor impulsive si reactive.

Beneficiile pe care le aduce meditatia sunt resimtite la nivel fizic,
emotional si mintal. Astazi, un numar relativ crescut de oameni de stiinta

promoveaza studii care arata beneficiile meditatiei (Pfugeisen 8m, 2016).

Managementul timpului

in primul rand, trebuie avut in vedere faptul cd teoria
managementului timpului trebuie sa aiba punctul de pornire incepand cu
propria persoand, una din principalele cauze ale esecului fiind lipsa
autodisciplinei. in al doilea rand, un prim aspect pozitiv al managementului
timpului este reprezentat de ideea potrivit careia aceste abilitati pot fi
invatate, putand fi practicate si dezvoltate in viata de zi cu zi, crescand

gradul de satisfactie (west cp, 2018).

24
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Strategii de preventie la nivel de universitate

Organizatia Mondiala a Sanatatii sustine faptul ca fiecare angajator,
decident are responsabilitatea de a-si sustine personalul care sufera de
probleme mintale (World Health Organization, 2019), evident acest lucru poate fi
aplicat si in cadrul universitatilor, atat cadrelor didactice, cat si studentilor.
Se descriu astfel, o serie de strategii care pot ajuta in mod direct fiecare

student diagnosticat cu sindromul burnout:

Consiliere psihologica

Este dovedit faptul ca suportul psihologic reduce semnificativ
aparitia sindromului burnout, studentii putand apela la ajutorul unui
specialist atunci cand se simt coplesiti. Potrivit acestora, este vital a ne
concentra la munca depusa zilnic, in mediul academic ori profesional, insa
este crucial a nu uita de nevoile personale. De aceea, existenta unui
profesionist in consiliere psihologica la care studentii sa stie ca pot apela,

ar fi de foarte mare ajutor (Sara H. Gray, 2020).

25
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Sindromul Burnout

Traininguri de comunicare

Numeroase studii au demonstrat ca abilitdtile de comunicare ofera
protectie impotriva sindromului epuizarii profesionale (Leal-Costa, 2015).
Tocmai de aceea, inca din facultate, studentii ar trebui sa beneficieze de
astfel de traininguri, in urma cdrora sa inteleaga faptul ca o comunicare
adecvata in cadrul echipei, la locul de munca, este deosebit de importanta,
atat in ceea ce priveste sandtatea mentald si emotionald ca si viitori

angajati, cat si pentru calitatea serviciilor/ a activitatii profesionale oferite.

Feedback constructiv si onest

Un mediu academic bazat pe dialog deschis si pe acordarea
constantd de ajutor, de feedback constructiv si onest, atat din partea
colegilor, cat si a cadrelor didactice, va determina un nivel de stres mai
redus, si un mediu mult mai echilibrat, sandtos decat in mediile in care

comunicarea este deficitara si lipsita de transparenta (ridgeman pJ, 2017).
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