DOCENDO DISCIMUS

Sindromul arderii profesionale
la cadre didactice: ce este si

cum il gestionam

Rezumat: Cadrul didactic, la fel ca alti profesionisti care lu-

creaza cu oamenil, activeaza intr-un domeniu extrem de solicitant
Daniela
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! de epuizare, oboseald §i stres. Aceasta se intampld atunci cand

peibeleys), Comtrul Psiplegie SHnesis se acorda mai multd atentie bundstarii elevilor decdt bundstarii

proprii, mai multa energie indatoririlor si responsabilitatilor
decat sanatatii, familiei si vietii personale si, de asemenea, atunci cand conditiile de munca sunt nesatisficatoare, iar indatoririle
sunt extrem de dure. Situatia pandemica si efectele acesteia asupra educatiei au addncit stresul i oboseala in randul profesorilor:
Cititorii vor gasi in acest material un ghid esential pentru a obtine un echilibru optim intre autoingrijire si alte ingrijiri.

Cuvinte-cheie: sindromul burnout, oboseald digitala, stare de bine, strategia de depasire a burnoutului, crestere personald,
realizari profesionale.

Abstract: Just like other professionals working with people, teachers work in an environment that is highly demanding from
an emotional, social, and intellectual point of view, and thus they may suffer from burnout, compassion fatigue, and secondary
stress. This happens when they give more attention to students’ well-being than to their own, more energy to their duties and
responsibilities than to their health, families, and personal lives; another factor is poor working conditions and extremely de-
manding duties. The pandemic situation and its effects on education have aggravated teachers’stress and fatigue. The readers
will find in this material an essential guide to striking an optimal balance between self-care and other-care.

Keywords: burnout, digital fatigue, wellbeing, strategy to overcome burnout, personal growth, professional achievements.

INTRODUCERE

Pentru acei care lucreaza in afara sistemului de educatie, pare nepotrivit sd se vorbeasca despre ardere profe-
sionald n raport cu profesorii. De ce ar putea suferi de burnout un profesor? Oare nu e acesta un sindrom rezervat
corporatigtilor? Managerilor de top? Celor care lucreaza pe bani multi si cu bani multi? Pentru cadrele didactice si
managerii de institutii scolare este insa evident faptul ca lucrurile nu stau asa. In primul rand, munca de profesor,
desfasurata cu seriozitate i responsabilitate, cu dedicatie si implicare, presupune un consum enorm de energie.
Dincolo de cunostinte, la fiecare lectie cadrele didactice fac mult mai multe: transmit atitudini si valori, deci dezvolta
caractere §i formeaza personalitati, consiliaza si oferd suport emotional atunci cand e cazul etc., iar aceste supra-
sarcini au fost realizate de profesori in mod special in ultimul an scolar, care s-a desfasurat cu precadere in mediul
online, iar presiunea a crescut enorm, pe masura provocarilor intelectuale si logistice, dar si a stresului general.

Consumul emotional, intelectual si energetic este cu atit mai mare, cu cat aceasta generatie este diferita fata de gene-
ratiile precedente si, deseori, in loc de respect fatd de profesor, vedem ironie, sfidare sau indiferenta. Mai mult, uneori si
parintii, in loc sa faca aliantd cu scoala ori cu profesorii, devin intruzivi, preseaza profesorii pentru note/calificative etc.
Sa nu uitdm si de faptul ca aceasta munca zilnica de “doar” (sic!) 4-5 ore (aga cum ii pare cuiva din afara sistemului) se




DOCENDO DISCIMUS

completeaza cu multe ore petrecute elaborand proiecte si
materiale didactice, evaluand lucrari si... gestionand uneori
situatii complicate (conflicte, frustrari, rivalitate etc.). in
plus, birocratia din sistem presupune multe formulare de
completat, activitati de trecut la dosarele de avansare etc.

Cum acest sindrom este unul al stresului cronic,
el se poate instala acolo unde se aduna ani de uzura la
catedra, necompensati 1nsa suficient prin salariu, statut
si prestigiu social ori o calitate a vietii satisfacatoare.

Toti oamenii au zile in care se simt coplesiti de
responsabilitati, fara motivatie sau plictisiti, i, deseori,
incapabili de a se ridica din pat. Dar atunci cand aceasta
stare se cronicizeaza, devenind constanta, si cand nu se
identifica nicio sansa de a imbunatati situatia, este foarte
probabil sa fie deja instalat sindromul arderii/epuizarii
profesionale (engl. burnout), numit si sindromul muncii
in exces. In pofida faptului ca persoanele cu sindrom bur-
nout considera ca sunt la capatul puterilor sau ca ”nimic
nu mai are rost”, aceasta problema poate fi tratata, daca
o identificam la timp si ne mobilizdm sa o depasim; la
fel de importanta este si profilaxia sindromului arderii
profesionale.

CE ESTE SINDROMUL BURNOUT/
ARDERII PROFESIONALE? DELIMITARI
CONCEPTUALE

Termenul burnout a fost folosit pentru prima data
in anul 1974 de catre psihologul american Herbert
Freudenberger, in cartea sa Burnout: The High Cost
of High Achievement (Arderea profesionala: Costul
inalt al realizarilor inalte), fiind definit ca ,,disparitia
motivatiei sau a stimuldrii, mai ales atunci cand devo-
tamentul cuiva pentru o cauza sau o relatie nu reuseste
s produca rezultatele dorite”. Sindromul burnout apare
frecvent 1n profesiunile care presupun o implicare directa
in viata celorlalti (servicii sociale, publice, administrative,
asigurarea ordinii), motiv pentru care acest concept a fost
examinat, traditional, In contextul unor ocupatii precum
serviciile sanitare, munca sociala, psihoterapia si medicina.
In ultimii ani, termenul este tot mai des utilizat in raport cu
meseriile solicitante din domeniul bancar-financiar, mediul
corporatiilor mari, al companiilor multinationale etc.

Sindromul burnout sau sindromul epuizarii profe-
sionale reprezintd o stare de epuizare, atat fizica, cat si
emotionald, aparuta in urma unei perioade prelungite de
stres. De cele mai multe ori, acest fenomen apare fara ca
persoana sa-si dea seama, Insa o seaca de energie, lasand-o
epuizata, bolnava si demoralizata. Fiind o reactie la stresul
prelungit sau cronic de la locul de munca, acest sindrom
se caracterizeaza prin trei particularitati principale: epu-
izare; cinism/detasare (mai putind identificare cu locul de
muncd); senzatia de capacitate profesionala redusa.

Altfel spus, daca suntem extrem de obositi mereu,
daca incepem sa ne urdm slujba si incepem sa ne simtim

mai putin capabili la locul de muncd, este posibil sd avem

deja instalat sindromul arderii profesionale.

Dorinta oamenilor de a atinge performante la locul
de muncad, precum si asteptarile lor in ceea ce priveste
avansarea 1n cariera pot duce la un stres continuu fina-
lizat cu aparitia acestui sindrom, care, netratat in timp
util, poate genera multe alte probleme.

in opinia psihologului american Christina Maslach,
epuizarea profesionala este un sindrom de epuizare fizica si
emotionald, care implica dezvoltarea unui autorespect ne-
gativ siaunei atitudini profesionale depreciative, ducand la
o pierdere a implicarii si a sentimentelor pozitive. In acelasi
timp, epuizarea profesionala este atat un rezultat al stresu-
lui cronic, cat si al trairii la locul de munca a sentimentului
realitatea conditiilor de munca. Cercetatoarea evidentiaza
trei dimensiuni ale epuizarii profesionale [5]:

1. Extenuarea emotionald — irosirea energiei emotionale
si perceperea inadecvarii emotiilor proprii la situatia
creata. Este dimensiunea de baza, care se manifesta
printr-un tonus emotional scazut, indiferenta sau
suprasaturare emotionala.

2. Depersonalizarea — dereglarea relatiilor cu ceilalti.
Se poate manifesta fie prin dependenta de cei din jur,
fie prin negativism si atitudine detasata.

3. Reducerea realizarilor personale. Se poate manifesta
fie prin tendinta de autoapreciere negativa a capaci-
tatilor, realizarilor, succesului profesional, fie prin
limitarea propriilor posibilitati.
in lucrarea sa The Future of Burnout (Viitorul sindro-

mului arderii profesionale), Christina Maslach a definit

trei tipuri de burnout [6]:

o FEpuizarea individuald este cauzata de standardele ex-
trem de ridicate pe care individul si le impune/credinta
ca nimic din ceea ce face nu este suficient de bun.

o FEpuizarea interpersonald este cauzata de relatii difici-
le cu ceilalti, la locul de munca sau acasa. De exemplu,
un sef sau coleg de munca agresiv sau neplacut poate
agrava stresul pe care o persoand deja il are la locul
de muncd, aducand-o la epuizare.

o FEpuizarea organizationald este cauzata de o organi-
zare deficitara, de cereri extreme si de termene nere-
aliste, care determina persoana sa simta ca a pierdut
ritmul si cd postul sdu de lucru este in pericol sau ca
munca sa nu este valorizata.

Arderea/epuizarea profesionala nu se produce spon-
tan, ci apare printr-o degradare treptatd, evidentiindu-se
trei stadii ale acestei degradari. In primul stadiu, individul
simte cd ceva nu e 1n reguld, este confuz, incepe sa se
instaleze frustrarea. in stadiul al doilea, confuzia se trans-
forma in frustrare intensa si nemultumire. Stadiul al treilea
se caracterizeaza prin apatie, renuntare si disperare.

Etapele prin care trece un individ pana ajunge la bur-
nout, pornind de la stresul profesional, sunt urmatoarele:

., nr.3 (127) El.AtaRmriipsl

Didactica Pro..

SINDROMUL ARDERII PROFESIONALE LA CADRE DIDACTICE: CE ESTE S| CUM IL GESTIONAM




DOCENDO DISCIMUS

a) etapa de stres, care se caracterizeaza printr-un decalaj dintre solicitarile profesionale si resursele individului; b)
etapa de epuizare, in care se constata preocupare, tensiune, anxietate si oboseald; ¢) etapa de epuizare defensiva, in
care apar schimbari de atitudine si de comportament — de exemplu, robotizarea sau cinismul.

FACTORII CE PROVOACA ARDEREA PROFESIONALA
”Vinovatul”, evident, il reprezinta lucrul. In majoritatea cazurilor, vorbind despre epuizare, oamenii se refera la

epuizare profesionald. Cu toate acestea, exista si alti factori care trebuie luati in considerare, precum oboseala din
mediul personal si familial: unii psihologi constata ca exista si burnout parental, burnout conjugal si/sau familial. Prin
urmare, sindromul burnout nu are la baza o singura cauza: de obicei, se afla un cumul de cauze interne si externe.

Tabelul 1. Factorii ce provoaca arderea profesionala

Factori externi Factori interni

Incordarea psihoemotionala cronica; e Predispozitia spre rigiditate emotionald;
Activitatea solicitanta din punctul de vedere al comunicérii intense;

Responsabilitatea excesiva in indeplinirea sarcinilor;
Suprasolicitarea cognitiva, in special analiza si/sau memorizarea |e Impresionabilitatea si sensibilitatea ridicati;

informatiei, solutionarea activa a problemelor etc.; o Interiorizarea intensiva (perceptie si traire) a
Dezorganizarea la locul de munca; circumstantelor activitatii profesionale;
Planificarea ineficientd (volumul mare de munca, suprasolicita- |e Resurse emotional-energetice reduse din cauza
rea, prelungirea programului de lucru); altor segmente ale vietii;

Solicitarea unor performante irealizabile; e Motivatia exagerata sau redusa si dedicatia emo-
Organizarea neadecvata a activitatilor curente; tionald prea mare sau insuficientd in activitatea
Sarcinile multiple si/sau prea diverse; profesionala;

Mediul de lucru stresant, cu presiune permanenta, termene ne- e Perfectionismul, dorinta exagerata de performanta
rezonabile de realizare a sarcinilor; (sau chiar anxietatea de performanta);

Climatul psihologic nefavorabil in colectivul de munca; e Rezistenta scazuta la stres;

Relationarea cu un contingent dificil din punct de vedere psihologic; [ e Toleranta scizutd la frustrare;

Lipsa suportului familial si social; e Incapacitatea sau capacitatea redusa pentru relaxa-
Lipsa comunicarii si a suportului din partea managerilor; re si un timp insuficient alocat odihnei;
Responsabilitati, prioritati si asteptari neclare; e Lipsa increderii 1n sine, stima de sine scazuta,
Lipsa limitelor la locul de munca; incapacitatea de a refuza;

Incapacitatea (imposibilitatea) de deconectare de la sarcinile de munca. | e Dorinta exagerata de a se afirma si de a fi remarcat.

SIMPTOMELE (SI CONSECINTELE) EPUIZARII PROFESIONALE

Simptomele (si consecintele) epuizarii profesionale sunt urmatoarele:

Epuizarea, oboseala permanentd (sentimentul constant de epuizare fizica, mentald, emotionald, lipsa de energie);
Lipsa de motivatie si de energie (dispare entuziasmul fatd de lucrurile care alteori 1i faceau placere, dispare
motivatia la locul de munca);

Frustrarea, detasarea si emotiile negative asociate cu locul de munca;

Scaderea productivitatii la serviciu si probleme cognitive (se reduce capacitatea de concentrare i memorare, de
aici scade productivitatea, apar frecvent greseli);

Problemele interpersonale acasa si la serviciu (Inchidere in sine, izolare sociala, uneori furie sau agresivitate,
iar comunicarea devine tot mai dificila);
Lipsa grijii fata de propria persoand (consum de alcool si/sau droguri, lipsa sportului, méncare nesanatoasa,
somn dezorganizat);
Imposibilitatea de a te detasa de job (chiar si in timpul tau liber, iti verifici emailul, iar mintea ta este constant
preocupata sa gaseasca solutii la problemele de la serviciu);
Nemultumirea, sensibilitatea (te simti nefericit n legdtura cu viata ta personala, cu cea profesionala, ti se pare ca
totul merge pe dos, nu stii cum sa imbunatatesti lucrurile si nici nu ai energie sa o faci);
Probleme de sandatate (creste riscul aparitiei tulburarilor de somn, pericolul depresiei, dar si al problemelor cu
aparatul digestiv, cardio-respirator si al problemelor metabolice);

Stima de sine scazutd, neincredere in sine, pierderea sensului vietii.

Potrivit raportului Companiei de cercetari Gallup [7], epuizarea angajatilor are cinci cauze principale: presiunea

de timp nerezonabila; lipsa de comunicare si de sprijin din partea unui manager; lipsa claritatii rolului profesional;
sarcina de lucru greu de gestionat; tratament nedrept.
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PROFILAXIA ARDERII PROFESIONALE
Profilaxia acestui fenomen la nivel organizational
presupune respectarea unui sir de reguli:

1. In timpul serviciului, lucritorul trebuie sa beneficieze
de confort si socializare, dupa necesitate, care sa-i asi-
gure posibilitatea de a comunica cu altii, lucru necesar
pentru reactia emotionala imediata, pentru discutarea
problemelor (sunet dificil, sarcina problematica etc.).

2. Locul de lucru al angajatului trebuie sa fie confortabil,
izolat de persoane strdine si de galagie.

3. Conteaza foarte mult atmosfera de prietenie, de susti-
nere, de acceptare in colectiv, in relatie cu superiorii
si cu colegii (feedback constructiv, aprecierea muncii,
gestionarea conflictelor etc.).

4. Echilibrarea vietii profesionale cu cea personald/de
familie.

CONCLUZII SI PERSPECTIVE

Desi deriva din stres, sindromul burnout este o afec-
tiune cu totul diferita. A fi stresat inseamna a te confrunta
cu prea mult: prea multd presiune, prea multe responsa-
bilitati, o solicitare permanenta care depaseste puterile
fizice si psihice ale individului si care duce la o senzatie
de oboscala fizica si la oboseald mentala, iar acestea pot
deveni stres emotional, stres cronic, stres psihic sau stres
profesional. Cu toate acestea, o persoana stresatd are in
continuare convingerea cd, daca ar dispune de mai mult
timp si de mai multa energie, ar putea face fata situatiei.
Epuizarea profesionala insa se caracterizeaza prin oboseala
cronicd indiferent de ce face persoana, senzatia ca nimic nu
este suficient de bun, ca nu se mai poate face nimic, ca orice
gest este in zadar. Pe scurt, o persoana stresata cauta solutii,
pe céand cineva ajuns la stadiul de burnout abandoneaza
lupta, fiind total lipsit de motivatie si deprimat.

Primul pas in combaterea epuizarii este intelegerea
factorilor care contribuie la aceasta: oamenii, procesele si
trasaturile de personalitate care pot vulnerabiliza individul
astfel incat acesta sa ajunga “ars”. Dincolo de anumiti

factori interni, trebuie, de asemenea, sa stim ca epuizarea
este rareori in Intregime responsabilitatea individului. O
conceptie eronata legata de sindromul epuizarii ii face pe
oameni sa simtd ca el este cauzat exclusiv de volumul de
munci sau de incapacitatea de a face fata stresului. Insa in
multe cazuri, factorii care determind aparitia sindromului
de ardere profesionald sunt in afara controlului individu-
lui. Cunoasterea acestor factori este primul pas important
pentru profilaxia i depasirea sindromului burnout. Pentru
a evita aparitia acestuia, persoanele trebuie sa ntreprinda
constant activitati de echilibrare a vietii profesionale cu
viata personald, acordand o atentie speciald grijii de sine
si ponderarii responsabilitatilor profesionale. Deoarece
unele consecinte ale arderii profesionale afecteaza starea
de sanatate, pe langa cea psihologica. Este recomandabil
ca persoanele sa se adreseze la timp specialistilor (medici,
psihologi).
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