Pral)ldactlca ASP.S

CENTR EDUCATIONAL Sl’{jN E S l S NetGwork of Education Policy Cenbers

Clubul de dezbateri PAIDEIA altfel pentru cadrele didactice — noi provocari in mediul de invatare online

Sindromul arderii profesionale: ce
este si cum 1l depasim

i

Daniela Terzi-Barbarosie,
Centrul Psihologic "SINESIS”




Ce este sindromul burn-out?

* 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. El a definit initial epuizarea ca ,, disparitia motivatiei sau a stimularii, mai
ales atunci cand devotamentul cuiva pentru o cauza sau o relatie nu reuseste sa produca
rezultatele dorite”.

* Burn-out-ul este o reactie la stresul prelungit sau cronic, la locul de munca
Si se caracterizeaza prin trei dimensiuni principale:

® epuizare
e cinism/ detasare (mai putina identificare cu locul de munca) q_

e sentimente de capacitate profesionala redusa.



In opinia psihologului american Christina Maslach:

* Epuizarea profesionala este un sindrom de epuizare fizica si emotionala
care implica dezvoltarea unui autorespect negativ si a unei atitudini
profesionale depreciative, ducand la o pierdere a implicarii si a
sentimentelor pozitive.

In acelasi timp,

* Epuizarea profesionala este atat un rezultat al stresului cronic, cat si al
trairii la locul de munca a sentimentului ca exista o disproportie intre
posibilitatile individuale si realitatea conditiilor de munca.



Cercetatoarea evidentiaza trei dimensiuni ale epuizarii
profesionale:

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

2. Depersonalizarea se refera la dereglarea relatiilor cu ceilalti. Se poate
manifesta fie prin dependenta de cei din jur, fie prin negativism si atitudine
cinica.

3. Reducerea realizarilor personale se poate manifesta fie prin tendinta de
autoapreciere negativa a capacitatilor, realizarilor, succesului profesional,
fie prin limitarea propriilor posibilitati, obligatii fata de ceilalti.



Tn lucrarea sa, The Future of Burnout, cercetatoarea Christina Maslach a
definit trei tipuri de burnout:

* Epuizarea individuala este cauzata de un discurs negativ fata de sine, nevroza si
perfectionism. Cu alte cuvinte, atunci cand iti pui standarde extrem de ridicate
sau crezi ca nimic din ceea ce faci nu este suficient de bun.

* Epuizarea interpersonala este cauzata de relatii dificile cu ceilalti, la locul de
munca sau acasa. De exemplu, un sef sau coleg de munca agresiv sau neplacut
poate agrava stresul pe care il simti deja la locul de munca pana la epuizare.

* Epuizarea organizationala este cauzata de o organizare deficitara, de cereri
extreme si de termene nerealiste care te fac sa simti ca ai pierdut ritmul si ca
munca ta este in pericol sau nu este valorizata.




Care sunt factori ce provoaca ,arderea profesionala” ?
I

* "Vinovatul” evident il reprezinta lucru. ©

W
* Si, iIn majoritatea cazurilor, cand oamenii vorbesc despre epuizare, se

refera la epuizare profesionala. Cu toate acestea, exista alti factori de
luat in considerare daca simtiti simptomele epuizarii. Unii psihologi
vorbesc despre burn-out parental, altii despre burn-out conjugal si
familial.

* Primul pas in combaterea epuizarii este intelegerea factorilor care
contribuie la aceasta: oamenii, procesele si trasaturile de
personalitate care va pot impinge peste margine. Fara a aborda
fiecare dintre acesti factori, veti avea intotdeauna riscul de a arde.



Factori externi:

Incordare psiho-emotionald cronica

Activitatea solicitanta din punct de vedere al comunicarii intense
Suprasolicitare cognitiva, in special analiza si/sau memorizarea informatiei, solutionarea activa a problemelor etc.
Dezorganizare la locul de munca (externalizarea unor servicii pentru minimalizarea costurilor)

Planificare ineficienta (volumul mare de munca, suprasolicitarea, prelungirea programului de lucru)

Stabilirea unor performante irealizabile
Organizare neadecvata a activitatilor curente etc.

Sarcini multiple si/ sau diverse

Responsabilitate excesiva in indeplinirea sarcinilor



Factori externi (cont.):

Mediu cu presiune permanenta, presiuni de timp nerezonabile
Climat psihologic nefavorabil in colectivul de munca (conflicte/ tensiuni intre ,,conducator-subaltern”, ,coleg - coleg”.
Contingent dificil din punct de vedere psihologic

Lipsa suportului familiar si social, etc.

Lipsa comunicarii si a sprijinului din partea managerilor

Responsabilitati, prioritati si asteptari neclare

Sarcini de lucru greu de gestionat

Colaborare excesiva (atunci cand abilitatea ta de a-ti face munca este in afara controlului tau)

Lipsa limitelor la locul de munca

Incapacitatea (imposibilitatea) de deconectare de job



Factori interni:

Predispozitie spre rigiditate emotionala

Impresionabilitatea si sensibilitatea ridicata

Interiorizarea intensiva (perceptie si traire) a circumstantelor activitatii profesionale

Resursele emotional-energetice reduse din cauza altor segmente ale vietii

Motivatia si dedicatia emotionala prea mare sau insuficienta in activitatea profesionala:
pentru acesti factori sunt 2 cauze:

a) lucratorul considera inoportun sau nu este interesat sa-si manifeste coparticipare si empatie
fata de beneficiarii/ colegii sai, ceea ce genereaza aparitia formelor limitrofe arderii profesionale
— indiferenta, brutalitatea;

b) angajatul nu este apt a-si stimula sentimentul coparticiparii, empatia, pentru el dedicarea
emotional altruista nu inseamna nimic, el nu simte satisfactia dedlcaru percepand -0 Ca ceva
firesc, iar pierderea emotivitatii o tra|e§te ca pierderea unui sim{ omenesc)



Factori interni:

* Dorinta obsesiva de perfectiune, dorinta exagerata de performanta (anxietate de
performanta)

* Rezistenta scazuta la stres B‘l@“t
* Toleranta scazuta la frustrare

. Ir|1capacitate sau capacitate redusa pentru relaxare si odihna/ timp insuficient
alocat

* Lipsa increderii in sine, stima de sine scazuta, incapacitatea de refuza

* Dorinta de a se afirma si de a fi remarcati



Simptomele (si consecintele) epuizarii profesionale:

Epuizarea, oboseala permanenta (sentimentul de epuizare fizica, mentala, emotionala constanta, lipsa
de energie indiferent de cat de mult dormi sau te odihnesti);

Lipsa de motivatie si de energie (dispare entuziasmul fata de lucrurile care alteori iti faceau placere,
dispare motivatia la locul de munca, iti este din ce in ce mai greu sa te dai jos din pat dimineata si sa
mergi la serviciu);

Frustrare, cinism si emotii negative (te simti inutil la locul de munca sau simti ca ceea ce facinuare o
contributie reala);

Probleme cognitive (scade capacitatea de concentrare si memorare);

Scaderea productivitatii la serviciu (productivitatea scade si esti mai predispus sa faci greseli sau sa ti
scape lucruri din vedere);

g_rfc_)qg)me interpersonale acasa si la serviciu (incepi sa te inchizi in tine si comunicarea devine tot mai
ificila);



Simptomele (si consecintele) epuizarii profesionale:

Lipsa grijii fata de propria persoana (cauti alinarea in obiceiuri nesanatoase: consumul de alcool
si/sau droguri - bei mai mult, fumezi, esti sedentar, mananci mai mult junk food sau mananci
foarte rar, dormi mai putin sau, din contra, dormi prea mult);

Imposibilitatea de a te detasa de job (chiar si in timpul tau liber, iti verifici e-mailul, iar mintea ta
este constant preocupata sa gaseasca solutii la problemele de la serviciu);

Nemultumire, sensibilitate (te simti nefericit in legatura 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 sanatate (pe fondul epuizarii emotionale creste riscul aparitiei tulburarilor ale
somnului, depresiei, dar si a problemelor la aparatul digestiv, probleme cardiace, metabolice);

Retragere in sine, stima de sine scazuta, neincredere in sine (uneori, furie, izolare sociala);

Pierderea sensului.



Consecintele sindromului burnout in plan organizational:

insatisfactia profesionala, persoana renuntand la initiativa sau neimplicandu-se,
atat in munca in sine, cat si in raport cu organizatia

scaderea initiativei in munca

reactii nepotrivite fata de colegii de munca
deteriorarea randamentului si a productivitatii
cresterea numarului de concedii medicale

accentuarea lipsei de apreciere din partea celorlalti



Potrivit unui raport din 2018 al Gallup, sunt cinci cauze principale:

PRESIUNE
DE TIMP

TRATAMENT LIPSA DE
NEDREPT SUPORT

LIPSA
CLARITATII




Ce putem face pentru a reduce burn-aut?

Tn esentd trebuie actionat pe mai multe arii:

* Fizica (inclusiv managementul corespunzator al somnului — minim 7 ore pe
noapte, management al odihnei eficiente, sa ne relaxam facand activitati care ne
fac placere, sa avem o alimentatie echilibrata si nu in ultimul rand sa facem sport,
in conformitate cu posibilitatile si resursele noastre fizice)

* Mintala (managementul stresului, managementul timpului, al emotiilor, stabilirea
unor scopuri profesionale realiste, grija de sine: trebuie sa ne punem intrebari
”Ce ma ajuta sa-mi reincarc bateriile? Cum pot sa imi asigur timp “pentru mine”?”

 Sociala (impartasirea dificultatilor profesionale cu cei apropiati, pentru a beneficia
de sustinerea lor; exprimarea asertiva in fata superiorilor; apelul la comunicarea
eficienta si, nu in ultimul rand, putem lua in considerare posibilitatea schimbarii
locului de munca sau chiar a carierei)



Profilaxia ,arderii profesionale”:

* Profilaxia acestui fenomen la nivel organizational presupune respectarea unui sir
Intreg de reguli, dintre care:

1. In timpul serviciului lucratorul nu va fi izolat. Vom crea un climat psihologic de
lucru care sa-i asigure posibilitatea de a comunica cu altii, lucru necesar pentru
reactia emo1,'|iona a imediata, pentru discutarea problemelor (sunetul dificil,
sarcina problematica etc.).

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

3. Conteaza foarte mult atmosfera de prietenie, de sustinere, de acceptare in
colectiv.

4. Asigurarea claritatii sarcinilor de lucru.



Printre aspectele care tin de organizatie se numara:

* Programe de asistare a salariatilor
* Traininguri de management al stresului

* Interventii punctuale in situatii de stres




Profilaxia ,,arderii profesionale”:

* Profilaxia acestui fenomen la nivel personal presupune:
1. Echilibrarea vietii profesionale cu viata personala/ de familie.
2. Gestionarea stresului cotidian.

3. Comunicarea asertiva.

4. Restructurarea personalitatii, in caz de necesitate (perfectionism,
workoholism, supraresponsabilizarea etc.).



Printre aspectele care tin de persoana:

e Gestionarea problemei-sursa

* Evaluarea obiectiva a adaptarii/ potrivirii jobului/ mediului etc.
 Setarea limitelor si evitarea suprasolicitarii

e Cautarea si gasirea suportului social, relatii sociale bune

* Prioritizarea (atat la locul de munca, cat si in viata de zi cu zi)

* Mod sanatos de viata (odihna, sport, alimentatie sanatoasa)

» Timp liber pentru activitdti relaxante (yoga, meditatie, tehnici de
mindfulness)

* Deconectare
* Reglare emotionala
* Angajarea intr-un proces psihoterapeutic



Noua strategii (+1) de reducere a burn-out-ului
1. Analizati si minimizati/eliminati factorii stresori din viata
2. Efectuati un audit al timpului

3. Revizuiti in mod sistematic prioritatile pentru a va asigura ca sunt realiste, valabile si conectate
la obiective mai mari

4. Aduceti mai multa structura in ziua voastra

5. Creati un ritual de ”incheiere” pentru a separa munca de orele in afara muncii
6. Concentrati-va pe progres, nu doar pe scopul final

7. Construiti-va constiinta de sine cu "recenzii” sistematice

8. Faceti-va timp pentru ingrijirea de sine: somn, reflectie si hobby-uri

9. Identificati o retea de suport - oameni in care aveti incredere



Si ... daca nimic din cele descrise mai sus nu
functioneaza...

10. Dati-va demisia.



