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(AUTO-) EVALUAREA BURNOUT-ULUI
Chestionarul Maslach pentru Burnout - versiune pentru Elevi/Studenti
Indexul Starii de Bine - versiunea pentru studenti la Medicina

Alte instrumente folosite pentru evaluarea burnout-ului academic
Scala stresului perceput

Scala de Distres Psihologic Kessler (K10)

F ACTORI DE RISC SI FACTORI PROTECTIVI PENTRU BURNOUT iN
MEDIUL ACADEMIC

Factori de risc

Factori protectivi

REFERINTE BIBLIOGRAFICE
CAPITOLUL 2. PREVENTIA BURNOUT-ULUI
PREVENTIE PRIMARA

PREVENTIE SECUNDARA

1. Managementul resurselor individuale

o Reducerea stresului
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- Cresterea capacitatii de reincarcare individuala

2. Activitati organizationale
+ Grupuri de suport colegial
- Centre de consiliere si orientare n cariera
« Programe/activitati de tutoriat
- Sondaje periodice
- O cultura a ingrijirii
« Activitati sociale

3. Legislatie si reglementari de protectie

I1l. REFERINTE BIBLIOGRAFICE

CAPITOLUL 3. INTERVENTII PENTRU BURNOUT

I ACTIVITI\]’I INDIVIDUALE SI DE GRUP, EFICIENTE N REDUCEREA SIMPTOMELOR DE
BURNOUT
1. Sanatate si fitness
+ Alimentatie sdndtoasa

- Exercitiul fizic
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Strategii de relaxare
Relaxare musculara progresiva (RMP)
Trainingul autogen (TA)
Respiratia in patrat
Vizualizarea

Autocunoasterea
Psihoterapie Individuala
Terapia Cognitiv-Comportamentala (TCC) pentru burnout
Terapia de Constientizare, Acceptare si Angajament in burnout
Grupuri de autodezvoltare (bazate pe modelul terapiei de grup)

Abilitati pentru a face fata stresului
Interventii pentru cresterea controlului perceput

Interventii pentru Tmbunatatirea competentelor emotionale

Cautarea suportului social

SERVICII FURNIZATE DE UNIVERSITATEA DUMNEAVOASTRA
Mentorat si sprijinul oferit de un tutore

Grupurile Balint

REFERINTE BIBLIOGRAFICE



INTRODUCERE

I. BURNOUT-UL ACADEMIC

Tn mod frecvent, studentii care se pregatesc pentru profesii din domeniul sanatatii experimenteaza
episoade de stres sever, atunci cand solicitarile cognitive crescute sunt asociate cu presiunea timpului,
acest lucru putand duce mai tarziu la aparitia sindromului de burnout. Burnout-ul academic este definit
ca un sentiment de epuizare datorat unor cerinte academice crescute, ceea ce li face pe cursanti sa
dezvolte atitudini negative si sentimente pesimiste cu privire la evaludri. La nivel subiectiv, acest
fenomen poate fi perceput ca si ,,un motor care a functionat cu o viteza mare pentru mult timp” si
afecteaza unul din doi studenti din domeniul medical si al sanatatii. De asemenea, este cunoscut faptul
ca burnout-ul este asociat cu tulburari fizice si psihologice, performanta academica mai scazuta,
abandon si idei suicidare.

Il. SCOPUL MANUALULUI

Acest manual ofera o prezentare generala a informatiilor cele mai recente referitoare la identificarea si
prevenirea burnout-ului academic, precum si o suita de interventii eficiente pentru gestionarea
acestuia.

“ Erasmus+ Introducere 8



Manualul se adreseaza Tn principal studentilor (la Medicina si alte facultati din domeniul sanatatii), dar pot
beneficia, de asemenea, de cunostintele incluse Tn acesta si profesorii, tutorii si consilierii din universitatile
sus-mentionate. Informatiile prezentate Tn acest manual au fost colectate Tn urma unei revizii ample a
literaturii de specialitate (in limba engleza), efectuatd in perioada decembrie 2020 - martie 2021.

Manualul este Tmpartit in trei parti. Prima parte ofera o prezentare generala a informatiilor legate de
depistarea si diagnosticarea burnout-ului si include: o definitie a sindromului de burnout, o descriere a
evolutiei in timp a acestuia (adica o perspectiva procesuald), o prezentare generala a semnelor de
avertizare pentru burnout, o lista a instrumentelor de autoevaluare pentru depistarea burnout-ului,
precum si descrierea factorilor de risc si de protectie cei mai frecvent intalniti.

A doua parte se refera la prevenirea burnout-ului si aduce in discutie cele mai eficiente strategii de
reducere a stresului, de crestere a capacitatii de refacere, precum si anumite activitati la nivel
organizational care pot oferi suport in prevenirea burnout-ului.

Partea a treia prezinta o serie de activitati care sunt eficiente Tn ameliorarea simptomelor burnout-ului,
cum ar fi interventiile de sdnatate si fitness, strategiile de relaxare, activitatile de autocunoastere,
dezvoltarea abilitatilor de a face fata situatiilor de stres si solicitarea suportului social. Aceste parti pot fi
citite succesiv, dar puteti merge direct la partea care este relevanta pentru voi la un moment dat.
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1ll. CONTEXTUL IN CARE A FOST ELABORAT MANUALUL

Acest manual depre burnout a fost realizat ca parte dintr-un proiect mai amplu, finantat de ERASMUS +
2020 (Contractul cu numarul 2020-1-R0O-10-KA203-080261), care isi propune sa dezvolte un set extins de
abilitati, instrumente si norme, care sa le permita utilizatorilor sa gestioneze eficient problemele legate
de burnout-ul academic, inca de la inceputul formarii profesionale.

Echipa de cercetare este formata din parteneri europeni din Bulgaria, Cipru, Italia, Portugalia, Romania si
Spania. Proiectul a inceput in decembrie 2020 si se va incheia in mai 2023.

Pe parcursul celor doi ani si jumatate de derulare a proiectului, acesta va urmari realizarea a patru
obiective principale: 1. Cresterea gradului de constientizare cu privire la burnout si furnizarea pe scara
larga de informatii actualizate bazate pe dovezi, axate pe identificarea burnout-ului academic,
prevenirea acestuia si implementarea celor mai eficiente interventii terapeutice; 2. imbunatatirea strii
de bine a studentilor la medicina si a celor din domenii conexe care sunt la risc de a dezvolta burnout
academic si dezvoltarea de instrumente de autoevaluare accesibile online; 3. Imbunatatirea abilitatilor
studentilor la Medicina si a celor din domenii conexe care au o experienta de burnout si a personalului
care lucreaza in serviciile de asistenta universitara, carora li se pot adresa; si 4. Initierea unor modificari
la nivel de politici, prin: furnizarea unor recomandari pentru dezvoltarea de normative si reglementari
menite sa abordeze si/ sau sa previna burnout-ul academic.

“ Erasmus+
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Pentru a atinge aceste obiective, proiectul va furniza patru rezultate intelectuale (RI), acest manual fiind
primul dintre acestea.

Celelalte RI sunt:
1) RI2: Platforma web Burnout - o aplicatie web de screening si autoajutorare pentru studenti;

2) RI3: Curriculum pentru studenti si curs de formare de formatori pentru personalul de suport al
studentilor si a personalului academic/ administrativ. Acesta va contine informatii esentiale despre
simptomele burnout-ului, factorii de risc, resursele aflate la dispozitia utilizatorilor, cele mai adecvate
strategii preventive, precum si un set de optiuni disponibile pentru consiliere si psihoterapie.

3) Rl4: Set de instrumente pentru politici - un set de recomandari pentru abordarea bur
academic la nivel universitar, impreuna cu o metodologie pentru adaptarea acest

Introducere 11
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CAPITOLUL 1

DIAGNOSTICUL DE BURNOUT

I.BURNOUT-UL - UN SINDROM CU TREI DIMENSIUNI

Termenul ,burnout” este cunoscut inca din anii 70, cand psihologul
american Freudenberger |-a folosit pentru a descrie consecintele stresului
sever si ale idealurilor de neatins, in profesiile ,de ajutor”. Cercetarile
ulterioare au aratat ca epuizarea poate afecta pe oricine, inclusiv
persoanele aflate la Tnceputul carierei.

Burnout-ul reprezinta un sindrom descris ca o asociere de: epuizare
emotionald, depersonalizare (sau cinism) si realizare personala scazuta,
care poate aparea in randul indivizilor care au profesii orientate spre
oameni, cum ar fi serviciile sociale, educatia si ingrijirea sanatatii”*.
Aceastad definitie este regdsita in cea mai recenta editie a Clasificarii
Internationale a Bolilor (ICD-11)? care descrie burnout-ul (cod QD85) ca un
“fenomen in context ocupational”.

Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 12
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Epuizarea emotionala este exprimata in sentimente de coplesire, oboseala,
stoarcere emotionald si incapabilitate de a Tndeplini cerintele de munca,
mai ales daca sunt prelungite in timp.

Depersonalizarea (cinismul) se manifesta printr-o atitudine negativa
constanta cu privire la valoarea si semnificatia ocupatiei®.

Realizarea personala scazuta consta in indoieli cu privire la eficacitatea
profesionald si lipsa de constientizare a competentei personale*.

Studentii la Medicina sunt expusi Tn mare masura riscului de burnout. Pot
experimenta epuizare in Tncercarea de a obtine rezultate bune (cu emotii
negative fata de sarcinile lor), cinism (o atitudine negativa fata de sensul si
utilitatea studiilor) si sentimente de incompetenta sau ineficienta in
indeplinirea diverselor obligatii academice.

Frecvent, studentii trec prin perioade de stres important, atunci cand
presiunea Tnvatatului este asociatd cu presiunea timpului, ceea ce poate
conduce la burnout. Tn mediul academic, burnout-ul este asociat cu distres

Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 13
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Literatura stiintifica

Un studiu'? a analizat conexiunea dintre
angajamentul asumat de studenti si burnout
si a descris patru tipologii majore de studenti:

« studentii angajati (44%) tind sa fie mai
implicati in activitatile academice si sd aiba
niveluri mai scazute de burnout. Acest tip este
mai frecvent la inceputul ciclului academic;

« studentii angajati-epuizati (30%) prezinta
caracteristici clare de epuizare si epuizare;

» studentii ineficienti (19%) au sentimente
sporite de inadecvare academica;

« studentii cu burnout (7%) raporteaza niveluri
mai ridicate de cinism, implicare academica
mai mica si sentimente mai mari de
inadecvare. Ultimele doua tipuri sunt
caracteristice studentilor care studiaza intens
pentru o perioada mai lunga de timp.

- Erasmus+

fizic si psihic, performanta academica scazuta,
abandon scolar si ideatie suicidara®®.

Prevalenta

Sindromul burnout afecteaza mai mult de
jumatate dintre studentii la Medicina si
profesionistii din domeniul sanatdtii ”. Unul din
doi studenti la Medicina a raportat stres ridicat
autoperceput, femeile prezentand scoruri mai
mari comparativ cu barbatii, la inceputul si
mijlocul anului universitar, iar ambele sexe au
prezentat o crestere treptata a nivelurilor de
stres, din august pana in urmatoarele luni®. De
asemenea, epuizarea pare un fenomen
cumulativ, cu o prevalenta mai mare a epuizarii
n anii clinici®®.

Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 14



Factori de risc care predispun la burnout:

FACTORI INDIVIDUALI

Perfectionism
(de ex. personalitatea de tip A)

FACTORI SOCIO-CULTURALI

Climat de lucru stresant (de ex. centrat pe
succes, dar fara a oferi sustinere)

Sindromul ”bunului samaritean” = a fi (intentionat
sau nu) intr-un rol permanent de supraimplicare

Conflicte intre efortul profesional si
recunoasterea sociala (in special la barbati)

Istoric bogat de conflicte, urmate de epuizare

Conflicte intre cariera si cererile familiale
(Tn special la femei)

Tulburari de personalitate

Dificultati economice

Vulnerabilitate la esec/pierdere

Diferente de mentalitate Tn mediul de lucru

Istoric personal (de ex. anxietate de separare) sau
istoric familial (de ex. cultivarea simtului datoriei

cu orice pret)

Stereotip “stres-boalad” (stresul este
considerat inevitabil in unele profesii)

Abuzul de substanta

Stereotipul “varsta- boald” (varsta naintata
este iremediabil asociata cu epuizarea si boala)

- Erasmus+
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Factori de risc specifici in mediul academic
Riscul pentru epuizare emotionala si burnout creste pentru orice tanar adult in mediu academic care:
Studiaza la o facultate care i displace

Locuieste/studiaza Tntr-o culturd in .
. Nu Tnvat3 cu usurinta

care nu este valorizata libertatea de
exprimare
Studiaza prelungit, din
cauza cerintelor academice

Percepe ca are prea putine

resurse personale precum statut,
bani, sau sprijin ‘ BURNOUT

Follosde§ti stt-rategn de adaptladre Simte c3 are o lips3 de
mada apta '\l’e’ plrecurtn uzuf € control asupra propriei sale
roguri, alcool pentru a face . situatii/in viata sa

fata stresului

Este perfectionist / singuratic

“ Erasmus+ Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 16



1. BURNOUT-UL CA PROCES GRADUAL (CARE SE DEZVOLTA iN TIMP)*?

Reactii emotionale

Epuizare Reactii
psihosomatice

“CASCADA BURNOUT* . ‘ . . ‘ ‘ . DISPERARE
(Weber, 2000)

Hiperactivitate Cadere nervoasa

Degradare

Activitate redusa

- Erasmus+ Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 17



1. Fazele burnout-ului

DEFICIT DE COMPASIUNE / EMPAT> RUST-OUT > BURNOUT

Caz clinic

M.C. este o studenta Tn anul 5 la Stomatologie care frecventeaza zilnic cursurile, studiaza in fiecare seara si a lucrat
n ultimii trei ani la cabinetul unui stomatolog, timp de 5 zile pe saptamana si in medie 8-10 ore pe zi.

Lucreaz3 si locuieste in Capital, loc Tn care a crescut. Tn ultimul an a avut un sprijin social redus, din cauza distantei
fata de logodnicul ei (care locuieste n alt oras), are putin timp pentru a cunoaste oameni noi si are relatii slabe cu
tatal ei. Este o persoand sensibila, destul de introvertita, cu o mare nevoie de aprobare. Este perfectionista, din

cauza experientelor sale timpurii cu tatal ei, pe care il percepe ca fiind critic.

- Erasmus+ Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 18
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11l. SEMNALE DE ALARMA IN BURNOUT

Oboseala
Scadere a

Retragere sociala

Senzitivitate crescuta SEMNALE DE
ALARMA

Performanta scazuta

Lipsa de motivatie

Lipsa de speranta Tristete

Anxietate

- Erasmus+ Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 20



1. Te simti obosit tot timpul

Exista o diferenta intre a fi obosit si epuizat. Ambele sunt raspunsuri la factorii de stres, dar oboseala
dispare cu o cantitate adecvata de odihna si recuperare, in timp ce epuizarea este durabila. Cand esti
epuizat emotional, hranirea, somnul sau relaxarea nu te pot face sa te simti mai bine. Nu mai ai grija de
aspectul fizic, iar igiena nu mai reprezinta o prioritate.

2. Estidelasator

Acest gen de schimbadri sunt adesea cele mai evidente semne de burnout in plan emotional. Persoanele
care au astfel de probleme se plang adesea de lipsa de poftd de mancare sau de somn neodihnitor®. Tn

cazuri severe, unii dintre acestia ajung chiar sa nu mai desfasoare acte de igiena elementara, precum a

face dus, sport sau a se spala pe dinti.

3. Performanta ta scade

Sindromul burnout are o corelatie negativa cu capacitatea de a rezolva probleme si cu performanta
cognitiva'. Deoarece epuizarea emotionald este un proces indelungat, poate fi dificil de spus care a fost
momentul exact cand a inceput sa scada performanta. Privind in urma, poti analiza daca esti sau nu doar
afectat de un blocaj temporar sau daca te confrunti deja cu epuizare emotionala.

4. Aidevenit prea sensibil

Cand 1ti neglijezi sdanatatea mintala si nu reusesti sa iti indeplinesti nevoile emotionale, mintea ta se lupta
sa functioneze la fel de bine ca odinioara. Acest lucru se poate manifesta ca o lipsa de control emotional,
cum ar fi comportamentul agresiv si impulsiv.

“ Erasmus+



Cand esti epuizat emotional, esti mai predispus sa te simti mai sensibil si iritat. S-ar putea sa te simti
neapreciat, sa experimentezi frustrare, pesimism, vinovatie si furie, precum si sentimente de gol interior
si spaima. Acest lucru poate duce la un comportament inadecvat / insensibil.

5. Te simti cu moralul la pamant

Lipsa motivatiei este de asteptat chiar siin primele etape ale epuizarii*®. Tn timp, se pot dezvolta
simptome de anxietate si depresie (lipsa de energie, lipsa de entuziasm, frustrare, plictiseald, apatie si
comportament evitant), daca problema este lasata netratata.

6. Viata ta sociala aproape a disparut

A fi epuizat (burnout) din punct de vedere emotional te poate face sa nu ai energie sau dorinta de a
petrece timp cu cei dragi. Este posibil sa tinzi sa te retragi si sa inlocuiesti contactul uman cu consumul
de alcool, fumat sau consumul de droguri.

Cercetatorii au descoperit ca retragerea sociala si izolarea sunt printre cele mai grave consecinte ale
sanatatii mintale precare, determinand multi oameni sa sufere singuri in tacere®.

7. Te simti fara speranta

Burnout-ul emotional lasa loc, de obicei, sentimentelor de disperare, goliciune si detasare. ti petreci tot
timpul si energia concentréandu-te asupra lucrurilor pe care trebuie sa le faci si ajungi sa nu pastrezi
nimic pentru tine si starea ta de bine. Incepi sa te simti neilmplinit de lucrurile care iti dddeau sens vietii
si Tti este greu sa mai simti orice fel de placere, pentru ca te temi ca nimic din ceea ce faci nu va conta’in
cele din urma.

“ Erasmus+



iti este familiar ce ai citit mai sus?
Cate semne din cele prezentate mai sus ai si tu?

Care crezi ca este cauza lor?

Daca ai raspuns ,,da” ,,mult” si ,,nu stiu” la intrebarile anterioare, nu te descuraja.
Constientizarea este cheia!
Dupa ce ai recunoscut semnele epuizarii emotionale, incearca sa afli care ar putea fi
cauzele si imagineaza-ti un plan pentru a le aborda.

R



IV. CONSECINTE ASUPRA SANATATII MENTALE SI A STARII
DE BINE

1. Anxietatea

In circumstante normale, anxietatea este o emotie necesara,
care poate reprezenta un raspuns adaptativ la stres.

La persoanele stresate pe termen lung, anxietatea ar putea
reprezenta att o premis3, cat si o consecinta a epuizarii. in
acest caz, individul poate prezenta mai multe simptome:

« la nivelul corpului: palpitatii, probleme de respiratie,
tremur al extremitatilor sau tremor generalizat,
transpiratie, piele rece, gura uscatd, ameteli, greata,
tensiune musculara;

« psihologic: fricd intensa, sentimente de teama si
amenintare, teroare psihologica, iritabilitate, panica,
dificultati de concentrare, insomnie;

L]
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2. Depresia

Este definita ca o tulburare de dispozitie, caracterizata
prin sentimente persistente de tristete, gol interior si
lipsa de speranta. Acestea sunt prezente nu numaiin
viata scolara sau profesionala, ci si in viata sociala si in
trairea propriilor hobby-uri si interese.

Simptome ale depresiei:

« somatice: pierdere/ crestere a apetitului, neliniste
sau lentoare motorie;

« psihologice: sentimente de tristete, pierdere a
placerii, deznadejde, ganduri de sinucidere,
inutilitate, incapacitate, insomnie, dificultati de
concentrare si memorare.

- Erasmus+ Capitolul 1: Diagnosticul de burnout 25



V. (AUTO-) EVALUAREA BURNOUT-ULUI

Dacd crezi ca ai burnout, exista cateva instrumente care pot fi folosite pentru a evalua starea ta.

1. Inventarul Maslach pentru Burnout-versiunea pentru Elevi/Studenti

MBI, dezvoltat de Cristina Maslach si Susan Jackson, a rezultat din cercetarea calitativa si include cele trei
dimensiuni de burnout. Versiunea Student a acestei scale reprezinta un instrument validat pentru
evaluarea epuizarii la elevi/studenti *'.

Scale:

« Epuizare: masoara sentimentele de a fi coplesit si epuizat de studii;

« Cinism: masoara indiferenta sau atitudinea distanta asupra studiilor;

« Eficacitate profesionala: masoara satisfactia cu realizarile trecute si prezente si evalueaza explicit
expectatiile individuale referitoare la sensul de a continua studiile.

Testul cuprinde 16 afirmatii despre sentimentele legate de universitate. Respondentul este intrebat cat de
des s-a simtit in acest fel.

“ Erasmus+
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Exemple de ntrebari:

1. Ma simt secat emotional de studiile mele.

De cateva ori 0 data . ; i _
Niciodata pe ansau pe luni D? Catevav 9 dauta Pe“ De gatevva :)rlu in fiecare zi
mai putin sau mai putin ori pe luna saptamana pe siptimana

2.1n opinia mea sunt un student bun.
De cateva ori O data 2 % ~ .
Niciodats pe an sau pe luni Dt? catevav (3 davta Pe. De cvateuva ?rL in fiecare zi
. X X . ori pe luna saptamana pe saptamana
mai putin sau mai putin
3. Maindoiesc de semnificatia studiilor mele.

Ge ca 5 < ) . R .
o e cateva ori 0 data De cateva 0 data pe De catevaori| [ . _ .
Nciodata pe an sau pe luna ori pe luna Siptémﬁné pe séptémﬁn In fiecare zi
mai putin sau mai putin

MBI-GS, Copyright © 1996 Wilmar B. Schaufeli, Michael P. Leiter, Christina Maslach & Susan E. Jackson. All
rights reserved in all media. Published by Mind Garden, Inc. www.mindgarden.com
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2. Indexul Starii de Bine pentru Studenti la Medicina (MSWBI)*®

Acest instrument a fost dezvoltat de Clinica Mayo si este disponibil aici.
Scorul MSWBI se coreleaza cu calitatea vietii, oboseala, ideatia suicidara recenta, epuizarea,
probabilitatea de a lua Tn considerare Tn mod serios abandonarea studiilor.

3. Alte instrumente pentru evaluarea burnout-ului academic

Scala stresului perceput
Stresul perceput este adesea crescut la persoanele care vor dezvolta burnout. O masura fiabild a
Tncarcarii produse de stres este Scala Stresului Perceput, dezvoltata de Cohen et al.*

Scala de Distres Psihologic Kessler (K10)2°

Este o masura simpla a suferintei psihologice si care poate fi legatd de probabilitatea de a dezvolta
burnout si / sau o tulburare mentala. Scala K10 cuprinde 10 intrebari despre starile emotionale, fiecare
cu cinci variante de raspuns.
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VI.FACTORI DE RISC $I FACTORI PROTECTIVI PENTRU BURNOUT IN MEDIUL ACADEMIC?*22

1. Factori de risc

Individuali(IRF)

“ Erasmus+

IRF 1 - Asteptarile ridicate legate de sine; competitivitatea, perfectionismul,
preocuparea exagerata fata de munca
»Cred despre mine ca trebuie sa fiu cel mai bun la toate disciplinele!”

IRF 2 - Toleranta scazuta la frustrare; Predispozitia la esec
»Daca am un esec, chiar dacd numai o data, ma simt anxios. Simt ca pierd controlul in
lucruri marunte.”

IRF 3 - Eficacitatea autoperceputa scazuta
»Nu pot sa o fac, nu sunt capabil sa invat aceasta.”

IRF 4 - Strategiile scazute/ineficiente de adaptare

Suprimarea expresiilor emotionale ale gandurilor nedorite:

»Mi-e teama, nu voi merge la examen”, ,Nu vreau sa-mi infrunt colegii”. ,Acest lucru este
ingrozitor, nu poate fi adevarat”, ,Ma gandesc mereu, iar si iar, noaptea mai ales, la esecul
meu, la ce voi face, la ce se va intdmpla cu mine, la ce vor spune parintii mei ...”

IRF 5 - Sentimentul scazut de control si autonomie

»Imi pierd controlul asupra lucrurilor din viata mea”, ,Nu pot face asta singur”, ,Am nevoie
de cineva care sa ma ajute sa studiez”, ,Am nevoie de cineva care sa ma ajute pentru
examen!



Sociali (SRF)

SRF1 - Izolarea sociala
Studentii la Medicina studiaza mult mai mult decat colegii lor si nu socializeaza atat de
des. Ei pot sta mult timp separati de familiile lor.

SRF2 - Vulnerabilitatea sociala
Studentii la Medicina pot percepe un sprijin social si familial scazut, deoarece studiaza
pentru a-si ajuta familiile de origine.

SRF3 - Identitatea profesionala insuficient dezvoltata
Lipsa abilitatilor de gestionare a timpului poate duce la nemultumire fatd de viata sociala
si experienta academica.

Organizational (ORF)

ORF1 - Cerintele academice ridicate; suprasolicitarea academica / curriculum vast;
rigiditatea curriculara

Studentii la Medicina au o durata lunga a studiilor, ceea ce duce la supraincarcare
academica persistenta. Studentii sunt evaluati in principal pe baza cunostintelor
acumulate mai mult decat pe baza abilitatilor lor. Este posibil sa le lipseasca pregatirea
pentru a fi asertivi si pentru a-si dezvolta si manifesta emotiile.

ORF2 - Mediul de lucru inalt competitiv
Studentii simt adesea presiunea de a performa, din partea colegilor si / sau din partea
institutiilor academice.

ORF3 - Programul zilnic (cursuri, practica spitaliceasca)
Studentii primesc deseori responsabilitati mai mari decat abilitatile lor. Ei trebuie sa faca
»slalom” intre programul zilnic, examene si alte sarcini?3.
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2. Factori protectivi

IPF 1- "Capitalul psihologic"

Se referd la patru resurse:

- autoeficacitate (,,Am incredere ca pot face fata provocarilor si sarcinilor dificile”);

- optimism (,,Pot sa spun lucruri pozitive despre prezent si viitor”);

- speranta (,,Pot vizualiza si persevera in diverse obiective, precum si redirectiona obiectivele, atunci
cand este necesar pentru a obtine succesul”);

- rezilienta (,ma voi recupera si chiar voi iesi mai puternic”).

IPF 2 - Reglarea emotionala, strategiile comportamentale adaptative
Tn legaturd cu viata academic3, trei strategii au efecte benefice asupra emotiilor, prin
modificarea sau eliminarea factorilor de stres:

Individuali
(IPF)

- reevaluarea:

»Pot da un sens si un sens atat esecului, cat si succesului”

- rezolvarea problemelor:

»Pot face incercari constiente de a schimba o situatie stresanta sau de a-i controla consecintele”;
- acceptarea:

»Pot avea interpretari pozitive sau Tmi pot imagina perspective mai bune asupra unei situatii
stresante, ca o modalitate de a reduce stresul”
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Individual
(IPF)

IPF 3 - Locusul de control

Locusul de control este un concept psihologic care Tn educatie se referd la modul in care elevii cred
ca au control asupra cauzelor succesului sau esecului academic in scoala. Daca un elev are o nota
slaba, el / ea o poate explica prin locusul specific de control pe care il are.

Intern: ,,Aceasta inseamna ca nu am studiat suficient.", Extern: ,,A fost prea greu. Nu am avut noroc!”

IPF 4 - intarirea pozitiva

Este un concept psihologic care se referd la adaugarea unui stimul (unei recompense) in urma unui
anumit comportament, pentru a-1int3ri. ,imi voi da o rdsplat3 ( recompens3), dac3 obtin o not3
buna”, ,Profesorul ne va da o recompensa daca trecem cu totii testul, asa cd studiez mai mult”.

IPF 5 - Umorul
Unele platforme de social media, fie ca sunt educative sau nu, pot afisa informatii intr-un format

prietenos si usor de utilizat. La randul sdu, acest lucru poate ajuta utilizatorii sa gaseasca cu usurinta
profesionisti din domeniul sanatatii sau colegi, atunci cand au nevoie, si sa ofere sprijin credibil si
reasigurare celor care sufera n tacere. Sfaturile sau marturiile folosesc adesea simtul umoruluiin
acest tip de medii de socializare.

IPF 6 - Stilul de viata sanatos

O dieta sdnatoasa; Activitate fizica: cel putin 1 ord de mers pe zi; Abandonarea fumatului si setarea
unui numar maxim de tigdri pe zi; Oprirea consumului de alcool sau setarea unei cantitdti rezonabile
de alcool pe zi (1 unitate pentru femei si 2 unitdti pentru barbati) (1 unitate este de 150 ml de vin, 330
ml de bere si 50 ml de bauturi spirtoase).

IPF 7 - Strategiile de recuperare
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SPF 1 - Abilitatile sociale
SPF 2 - Retelele de suport mari si puternice

SPF 3 - Participarea la activitati extracurriculare
Exemplu: Un elev care:

- Se evalueaza realist;

- Exprima expectatii;

- Primeste, dar si ofera suport social;

- Participa la activitati de voluntariat sau extracurriculare.

Sociali (SPF)

OPF1: Climatul educational favorabil

OPF2: Pregatirea profesorului pentru aplicarea principiilor sanogenetice
OPF3: Raportul adecvat intre numarul de studenti si profesori
Organizational
(OPF) OPF4: Sistemul de evaluare a programului educational

OPF5: Screening-ul precoce al studentilor pentru burnout

OPF6: Oportunitatile de mentorat

OPF7: Timpul mai redus de deplasare pentru activitatile universitare
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CAPITOLUL 2

PREVENTIA BURNOUT-ULUI

Poate fi prevenit sindromul burnout la studenti?
Raspunsul este DA!

Modalitatile practice de prevenire a sindromului burnc

depind de:
« momentul cand sunt aplicate;

o cui sunt adresate;
« scopul lor specific.

Preventia poate fi aplicata la niveluri diferite, dupa cum
urmeaza:

+ la nivelul sanatatii publice (modelul
biomedical):
« la nivel individual.

- Erasmus+
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I. PREVENTIA PRIMARA

Scop: preventia unei afectiuni medicale, inainte ca aceasta sa apara. De exemplu: furnizarea de informatii
cu privire la riscurile comportamentale pentru sandtate, educatie, modificarea comportamentelor
nesanatoase.

II. PREVENTIA SECUNDARA
Scop: detectarea timpurie a semnelor si simptomelor, in vederea reducerii impactului unei afectiuni care a
aparut deja. De exemplu: programe de screening, identificarea problemei si incetinirea evolutiei acesteia.

III. PREVENTIA TERTIARA

Scop: reducerea impactului si consecintelor unei afectiuni cronice. De exemplu: interventii pentru
ameliorarea simptomelor.

Luand Tn considerare evolutia burnout-ului, exista o abordare temporala a acestuia, dupa cum urmeaza:

PREVENTIE PRIMARA

'Y PREVENTIE SECUNDARA PREVENTIE TERTIARA

¢ Este centrata pe identificarea
surselor de stres academic si pe
semnele de avertizare ale
sindromului burnout.

* Are ca obiectiv o gestionare
optima a resurselor individuale
si acordarea unui sprijin

organizational corespunzator.

® Cuprinde interventii
adresate persoanelor care
sufera deja de burnout.
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Perspectiva care iain considerare populatia-tinta (bazata pe modelul psihosocial de preventie al lui
Gordon)?3:

Preventia universala:
Include strategii care pot fi oferite unei populatii si care nu au fost identificate pe baza riscului
individual. Toate persoanele dintr-un grup identificat pot beneficia de aceste interventii.

Preventia selectiva:

Include strategii care vizeaza
subgrupul populational al carui risc
de a dezvolta simptome de burnout

este mai mare decat media. il
simptome evidente

de depresie sau

Preventia indicata: anxietate
Include strategii care se adreseaza Preventia Interventii adresate
persoanelor cu risc ridicat care sunt indicata studentilor cu autoeficacitate

scazuta, strategii ineficiente

identificate ca avand semne sau de coping, izolare social3

simptome minime, dar detectabile de
burnout, insa sunt asimptomatice.

Preventia selectiva

Interventii adresate tuturor
studentilor (de ex. activitati de

Preventia universal3 tutoriat, consiliere Tn cariera)
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I. PREVENTIE PRIMARA
Ce poti face?

Primul pas consta in autoanaliza (autoobservatie).
Acorda-ti cateva minute ca sa te analizezi si sa Intelegi
cat mai bine cum gandesti si ce simti. Acest aspect este
important, deoarece sindromul burnout nu este cauzat
exclusiv de mediul academic stresant, ci mai ales de
raspunsul individului la acel mediu.

O mai buna intelegere a personalitatii, nevoilor si
motivatiilor te va ajuta:

« sa constientizezi masura in care esti expus riscului
si cauzele acestuia;

« sa schimbi modul Tn care faci fata stresului.

Analizeaza in profunzime trasaturilor tale de
personalitate. Dacd nu poti, citeste din nou paginile
anterioare in care sunt descrisi factorii declansatori ai
stresului academic. Poti identifica daca unele dintre
aceste caracteristici (de exemplu, perfectionismul,
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dependenta de munca (tiparul "workaholic"),
vulnerabilitatea in confruntarea cu esecul®) te predispun la
epuizare. De asemenea, este posibil sa intelegi mai bine
legatura dintre caracteristicile si comportamentele tale care
pot duce la epuizare. De exemplu, ia in considerare faptul ca
dorinta de a fi apreciat poate genera munca suplimentarad si
suprasolicitare.

Mai mult, identifica particularitdtile mediului tau academic
(factorii organizationali, cum ar fi suprasolicitarea
academicd, constrangerile de timp, examenele, concurenta),
care pot favoriza aparitia burnoutului®. Cauta sa identifici
motive specifice pentru care acesti factori pot deveni riscanti
pentru tine. In acest sens, concentreaza-te pe:

« identificarea influentelor familiale (cum experientele
familiale timpurii au putut modela asteptarile
inconstiente despre implicarea in studiu si mai ales
despre realizarile academice);

« ajustarea standardelor asteptarilor nerealiste;

« evaluarea interactiunii dintre idealurile tale si conditiile
actuale de studiu.
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Al doilea pas este recunoasterea riscului de burnout®
Aceasta consta in evaluarea corecta a aspectelor care cresc / scad riscul de burnout.

De ce este important?

Deoarece oamenii pot avea prejudecati si erori cognitive privind propria lor evaluare a riscului de
burnout. Acest aspect poate duce la subestimarea aplicarii preventiei, fie pentru ca persoanele nu
realizeaza riscurile, fie pentru ca se considera invulnerabile.

lata cateva exemple de erori si prejudecati cognitive carora sa le acorzi atentie:

» subestimarea vulnerabilitatii proprii (de exemplu, un student care este excesiv de pretentios la
adresa sa);

« negarea utilizarii comportamentelor riscante care ar putea duce la burnout (de exemplu, implicarea
excesiva n prea multe activitati diferite);
« persistenta comportamentelor riscante, desi perceptia riscului de burnout este corecta.
Posibile erori cognitive:
« prejudecata subacumularii: neperceperea burnout-ului ca fiind un proces gradual, cumulativ

(respectiv perceptia diferitelor situatii stresante ca fiind izolate, in timp ce efectele lor negative sunt in
realitate cumulative);

« optimismul nerealist: credinta ca lucrurile rele se intampla numai altora;

« convingerea ca burnout-ul apare doar la ,,persoanele slabe”, coroborata cu respingerea unei astfel de
pozitii in situatiile de viata;
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« considerarea burnout-ului ca fiind o ,,datorie de onoare” (in unele profesii, cum ar fi Medicina sau
Stiintele Umaniste, norma este dedicarea si spiritul de sacrificiu).

Daca esti protagonistul unor erori precum cele mentionate mai sus, vei fi tentat sa:
« ignori semnele de avertizare ale burnout-ului;
« ascunzi unele semne si simptome;

« continui sa studiezi si sa lucrezi mai mult, sa te implici excesiv inmai multe sarcini, chiar daca s-a
instalat burnout-ul;

+ negi problemele;
« eviti sa ceri ajutor.

IMPORTANT:
Recunoaste-ti limitele de timp si energie! Nu iti fie teama sa ceri
ajutor!

A cere ajutor nu este un semn de slabiciune, inseamna ca esti
capabil sa constientizezi riscul si sa-ti evaluezi corect limitele!
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Il. PREVENTIE SECUNDARA

Sindromul burnout apare in contextul unei relatii disfunctionale intre individ si mediul academic. Tn
consecinta, exista doua directii in care pot fi luate masuri: managementul resurselor individuale si
acordarea unui sprijin organizational.

1. Managementul resurselor individuale
Se poate realiza prin reducerea stresului si cresterea capacitatii de refncarcare individuala.

Pentru a intelege mai bine, putem face referire la Teoria Conservarii Resurselor (TCoR) 78,11 Aceasta este una

dintre teoriile principale ale stresului, in special, in domeniul burnout-ului®. Atat pierderile de resurse, cat si
castigurile de resurse au anumite roluri in anticiparea consecintelor stresuluil0.

Principiul 1: Pierderea resurselor este mai importanta (puternica) decat castigul resurselor.
Principiul 2: Resursele trebuie investite pentru a castiga resurse sau pentru a recupera din cele pierdute.

Corolarul 1: Persoanele cu resurse mai mari vor prezenta o predispozitie spre dobandirea de noi resurse.
Analog, persoanele cu mai putine resurse sunt mai susceptibile de a suferi pierderi de resurse.
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Corolarul 2: Pierderea initiald a resurselor va duce la pierderea resurselor in viitor. Corolarul 3: Castigurile

initiale de resurse vor duce la castiguri de resurse in viitor.

Corolarul 4: Lipsa resurselor va conduce invariabil la incercari defensive de conservare a resurselor.

Reducerea stresului
Gestionarea timpului. lata cateva sfaturi:
Creati un audit de timp:
« masurati timpul petrecut pentru diferite activitati si sarcini in timpul unei saptamani obisnuite;
« utilizati o aplicatie de urmarire a timpului.
Planifica, organizeaza si (re) structureaza programul:
« identifica prioritatile (de exemplu, identificd ceea ce are cea mai mare prioritate, pune sarcina cea mai
neplacutd pe primul loc);
« limiteaza activitatile ,secundare”, mai putin importante; elimina ce nu este prioritar;
« utilizeaza o ,lista de sarcini” [,,closed to-do list” - este o lista limitata cu activitatile care trebuie facute
ntr-o anumita perioada de timp) si nu o ,lista de sarcini deschise” (in care multe sarcini sunt adaugate
oricand)];
« Evita procrastinarea (amanarea lucrurilor nu va duce la rezolvarea lor, Tn schimb in timp acestea se vor
acumula).
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Un mod simplificat si des utilizat de management al timpului este reprezentat de

ceea ce se numeste matricea Eisenhower!2.

URGENT

NU URGENT

De rezolvat imediat:

Un plan de studiu

De planificat:

Citirea notitelor de curs

IMPORTANT Termene-limitd Recreere
Trimiterea unui proiect Comunicare cu ceilalti
Efectuarea unei teme Exercitii
De delegat (daca este posibil): De eliminat:
Uneleintalniri fard importanta Retele sociale
NEIMPORTANT Sarcini cu prioritate redusa Navigarea fira un scop pe internet

E-mailuri
Platirea facturilor
Spalatul rufelor

Jocuri online excesive
Binge TV
Barfa

“ Erasmus+

Matricea Eisenhower,
adaptatd pentru studentii din domeniul medical si domeniile conexe
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Tn plus,
« stabileste o limita de timp pentru sarcinile tale;
« limiteaza numarul de ore de studiu pe zi;
« fii mai orientat catre sarcina de indeplinit?3;
« evita Intreruperile si diminueaza la minimum distragerile (utilizeaza aplicatii de reglare a timpului
care blocheaza accesul in perioadele de studiu programate)*,
« stabileste pauze in rutina zilnic3;
« regandeste ,to-do list” (, Trebuie sa fac” versus ,,Fac, daca pot”);
« acorda-ti ,timp personal” - pentru a face ceva care Tti face placere sau pentru a te relaxa sau chiar
»pentru a nu face nimic”.
Reducerea stresului (pentru a atinge FPI2):
» respira calm sau efectueaza exercitii de respiratie;
+ mergi la o plimbare;
» mediteaza;
« fa sport regulat;
« asculta muzica;
« implica-te in activitati extrascolare;
« practica un hobby;
«intalneste-te cu prietenii;
« solicitd ajutor, daca este necesar.
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Cei 4 ,,A” ai managementului stresului *6;
« se bazeaza pe modelul decizional;
« se asociaza cu toate cele cinci domenii ale bunastarii studentilor: academic, cognitiv, emotional,
fizic si social.

J COMPONENTA | CEINSEAMNA? CUM SA FACI?
Alter stress Eliminarea sursei de stres, schimband Organizeaza, planificd, fa-ti un program;
Modificarea ceva Confrunta-te cu problemele, nu le evita;
LY stresului Comunica deschis si sincer;

Exprima-ti sentimentele;
Fii dispus sa faci compromisuri.

Avoid stress Indepértarea situatiei stresante sau Renunta, delegd, retrage-te;
Evitarea identificarea unei modalitati de anu Cunoaste-ti limitele;
.\ stresului ajunge n situatia stresanta Afld cum sa spui ,,nu”;

Nu iti asuma mai mult decét poti face;
Prioritizeaza o lista de sarcini.

Accept stress Pregatirea, din punct de vedere fizic si Accepta aspectele pe care nu le poti schimba;
Acceptarea mental, pentru stres Nu Tncerca sa controlezi ceea ce nu se poate
.\ stresului controla;

Practica o forma de meditatie pozitiva;
Vorbeste cu alte persoane;
Invata sa ierti.
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Desktop
Sticky Note


Adapt and
build resistance
(Ab)

Cresterea
capacitatiide a
tolera stresul

- fizic: prin dietd adecvata, exercitii fizice regulate si relaxare;
- mental: prin afirmare pozitiva, stabilirea unor obiective si prioritati
clare;

Adaptare si . . . . . .

dobandirea - social: prin construirea si mentinerea sistemelor de suport, a

unui nivel de relatiilor si a comunicarii clare;

rezistent3 (Ab) - spiritual: prin meditatie, rugdciune, credinta si angajament.

Adapt and Schimbarea modului | - modifica asteptarile nerealiste si convingerile irationale (de exemplu,
change (Ac) n care o persoana »ar trebui sa reusesc tot ce incerc”, ,, Trebuie sa fiu perfect”, , Trebuie sa
Adaptare si percepe situatia am grija de nevoile fieciruia”);

schimbare (Ac)

- construieste-ti stima de sine si dezvoltd o atitudine pozitiva (,Este
dificil, dar o pot face”);

Feformuleazé problemele (priveste-le dintr-un punct de vedere diferit;
Incearca sa vezi situatiile stresante dintr-o perspectiva ma pozitiva;
Ajusteaza-ti standardele / Stabileste standarde rezonabile pentru tine;
Nu te pregati pentru esec, cerand perfectionism, nici de la tine, nici de
la altii. Uita-te laimaginea de ansamblu (daca nu va conta, renunta).

Aprecierea de sine (pentru a atinge FP14):

« creaza-ti obiceiul de a sarbatori realizarile;
« apreciaza-te, chiar si pentru micile realizari;
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« stabileste obiective rezonabile si recompense mici (finalizarea unei sarcini poate garanta o mica
recompensa, cum ar fi o bucata de ciocolata sau un scurt apel telefonic catre un prieten)!
« fii increzator 1n tine;

« recunoaste-ti progresul (concentreaza-te asupra acestuia, si nu doar asupra obiectivului final).

Stil de viata sanatos (pentru a atinge FPI6):
« fa sport, mergi la sala, mergi cu bicicleta;
« mananca sanatos;
« dormi 7-8 ore pe noapte.
Comunica cu colegii tai (pentru a atinge FPS1):
« discuta problemele academice;
« cere-le ajutorul practic daca ai nevoie;

« studiaza mpreuna cu alti colegi (beneficii: impartasirea experientei de studiu poate fi mai placuta, se
pierde mai putin timp pentru a obtine unele raspunsuri si explicatii, discutarea conceptelor poate fi o
provocare si imbunatdteste memoria pe termen lung)*;

« participa la rezolvarea problemelor in grup.
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Cresterea capacitatii de reincarcare individuala (pentru a obtine FPI7):

Pentru ca aceasta etapa sa fie eficientd, este important sa poti scddea nivelul stresului (a se vedea
sectiunea Il.1) Nu poti beneficia pe deplin de reincarcare, daca esti intotdeauna preocupat de probleme
sau daca continui sa fii preocupat de problemele care te deranjeaza.

lata cateva modalitati practice de reincarcare:
Tncearca sa stabilesti o limita intre viata profesionald (academica) si cea personala. latd citeva lucruri
care te pot ajuta:
« respecta programul de studiu stabilit (nu-ti pierde timpul, incearca sa te incadrezi intr-un interval de
timp dedicat studiului, astfel incat sa poti face altceva dupa activitatea de studiu);
« marcheaza finalizarea timpului alocat studiului (pune cartile in ordine, fa ordine pe birou, ia putin
aer curat, asculta muzica relaxanta, efectueaza cateva miscari de intindere).
Creaza-ti un obicei de a avea activitati Tn afara facultatii (activitati extracurriculare) (de exemplu,
mersul pe jos, mersul la sala, mersul cu bicicleta, intalnirea cu prietenii).

Gaseste un hobby sau dezvolta-le pe cele existente:

Din cauza programului incarcat si a suprasolicitarii academice in timpul studiilor universitare, multi
studenti afirma ca nu au timp sa faca ceea ce le-a placut sa faca inainte; petrec din ce Tn ce mai putin
timp sau chiar renunta sa citeasca literatura, sa faca sport, sa mearga la film sau in excursii.
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Tine cont ca Tn ciuda faptului ca trebuie sa studiezi mult pentru a deveni un profesionist bun, corpul si

mintea au nevoie de pauze active. Fa-ti un program si investeste timp Tn hobby-urile tale, interesele
personale si activitatile creative.

Odihneste-te si relaxeaza-te:

« programeaza pauze in timpul activitatii de studiu; « ia-ti zile libere;
«reincarca-te sirecupereaza-te in weekend, « dedica un anumit timp pentru
« planifica ,,timpii morti” (in care nu ai ,nimic de distractie.

facut”);

Adopta si mentine un stil de viata sanatos

« Alimentatie: mese obisnuite, dieta echilibrata (mananca legume, fructe, cereale integrale, carne
slaba, peste, evita preparatele de tip ,fast food”, chipsuri, sare in exces, prea mult zahar sau dulciuri);
« Somn (7-8 ore pe noapte; retine ca lipsa somnului influenteaza negativ performanta); evita sau
limiteaza noptile nedormite; din cand Tn cand dormi pe perioade scurte de timp.
« Activitate fizica: mergi la sala; practica regulat exercitii fizice acasa; creaza din aceasta o rutind
zilnica);
» practica activitati care implica miscari ale corpului (daca esti mai putin activ);
Creaza si mentine un grup de suport: petrece timp cu prietenii, familia, oamenii semnificativi din
viata ta.
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2. Activitati organizationale

Tn context organizational, modelul Solicitari- Resurse la locul de munca (Job Demands-Resources, JD-
R)'"evidentiaza faptul ca sanatatea si bunastarea angajatilor rezulta dintr-un echilibru intre aspectele
pozitive (resursele) si cele negative (solicitarile) de la locul de munca®.Acest model este aplicabil sin
mediul academic, fiind cunoscut ca Study Demands-Resources (SD- R)* si evidentiaza efectele activitatii
academice asupra bunastarii si sanatatii studentilor.

La nivel organizational exista variate modalitati si masuri care pot ajuta la reducerea riscului de
burnout, si anume:

Grupuri de suport colegial ( pentru a atinge FPS2):

Ofera si primeste sprijin din partea colegilor cu privire la:
« procesul de studiu (cel mai eficient mod de a Tnvata este impreuna);
« aspectele practice legate de facilitatile universitatii si campusului (cum ar fi imprumuturi de carti,
accesul la anumite locatii / laboratoare, posibilitatea de a obtine diverse beneficii);
« programele de mentorat oferite de studenti (studentii pot beneficia de ajutor si sfaturi din partea
studentilor din anii superiori);
« societatile studentesti pot oferi suport informational si practic legat de activitatea didactica si despre
sursele care pot oferi ajutor. De asemenea, ei pot desfasura cursuri de instruire in diferite domenii, pot
organiza activitati extracurriculare, activitati de voluntariat sau conferinte pentru studenti.
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SOLICITARI
ACADEMICE

Prezenta

Studiu individual
Examene, performanta
Timp alocat
Adaptare la un mediu
nou

Contactul cu pacientii
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Burnout

Probleme de sanatate

Consecinte psihologice

REZULTATE
NEGATIVE

Stare de bine
Implicare
Motivatie

Semnificatie

REZULTATE
POZITIVE

RESURSE IN MEDIUL
ACADEMIC

Sprijinul colegilor
Sprijinul profesorilor

Apreciere

Oportunitati de dezvoltare
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Centre de consiliere si orientare in cariera (se adreseaza FRS3):

Activitati oferite:
« consiliere educationala (abordarea propriului stil de Tnvatare, adaptare la invatare, gestionarea
anxietatii la examen, gestionarea timpului);
« consiliere psihologica (asistenta personalizata in depasirea situatiilor dificile din timpul studiilor
universitare, de exemplu, gestionarea conflictelor, dificultatilor emotionale sau esecului academic);
« consiliere profesionala / orientare in cariera: planificarea carierei studentilor si / sau absolventilor
pentru a identifica interesele profesionale si abilitatile specifice, alegerea unei specialitati, pregatirea
pentru rezidentiat, asistentd Tn redactarea unui CV, a unui portofoliu, a unei scrisori de motivatie,
pregatirea pentru un interviu de angajare, sprijin Tn luarea unor decizii de cariera.

Programe /[ activitati de tutoriat (pentru a aborda FRO1; FPO1):
Pot ajuta studentii sa:
« se adapteze in conditii optime la cerintele corespunzatoare fiecarui an de studii;
« le faciliteze accesul la resursele universitare;
+ obtina sprijin in atingerea termenelor administrative;
« primeasca explicatii despre activitatea didactica si examene;
+0btind o programare mai flexibild a examenelor (cu atentie acordata intervalului liber dintre
examene, pentru a evita suprasolicitarea);
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« obtina informatii de baza referitor la circumstante speciale carora studentii ar trebui sa le faca fata
(absente, intreruperea studiilor etc.);

« primeasca sfaturi pentru a rezolva problemele personale legate de viata studenteasca (de exemplu,
probleme de sanatate legate de procesul de invatare);

« obtina consiliere cu privire la oportunitatile sociale, culturale si sportive care pot fi asociate cu
activitatile academice.

De asemenea, aceste programe pot sa:

« organizeze intalniri cu practicieni din domeniile relevante pentru pregatirea viitoare a studentilor;
« orienteze studentii cu privire la oportunitatile ulterioare de studii postuniversitare;

« sfatuiasca studentii referitor la Tmbunatatirea CV-urilor, burse sau interviuri de angajare si
oportunitati de cariera profesionala.

Sondaje periodice (pentru realizarea FPO5):
Pot oferi informatii ale studentilor cu privire la stresul academic perceput, simptomele de burnout,
satisfactia cu privire la procesul de activitatea academica si sugestii de imbunatatire.
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Poate fi creatad si sustinuta prin reglementari interne, programe universitare si decizii ale personalului
administrativ, dupa consultarea reprezentantilor comisiilor studentesti. in mod ideal, aceasta
responsabilitate fata de comunitate poate oferi un sentiment de securitate, asertivitate si invatare
reciproca, in interiorul si in afara mediului universitar.

Activitati sociale (pentru realizarea FPS2, FPS3):
Activitati recreative, evenimente caritabile care ar putea asigura o crestere a sentimentului perceput de
coeziune a grupului, prevenind astfel stresul si epuizarea.

3. Legislatie si reglementari de protectie

Studentii la Medicina si din domeniile conexe acesteia ar trebui sa fie constienti de cadrul protector pe
care viitorul lor angajator este obligat s3 1l asigure, odat3 ce vor deveni medici. In acest sens, articolul
151 din Tratatul privind functionarea Uniunii Europene (TFUE) prevede ca statele membre ar trebui ,,sa
lucreze pentru promovarea ocupadrii fortei de munca si imbunatatirea conditiilor de munca”. Ghidurile
Uniunii Europene au vizat Tmbunatatirea prevenirii bolilor profesionale prin combaterea riscurilor
existente, noi si emergente, inclusiv a sindromului burnout.
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Tn acest scop, Uniunea Europeand indeamna statele membre s3 adopte strategii nationale de sanatate si
siguranta care servesc la solutionarea acestor noi riscuri.

Directiva Consiliului 89/391 / CEE din 12 iunie 1989, privind introducerea de masuri pentru a incuraja
Tmbunatatirea securitatii si sanatatii angajatilor privind locul de munca, stabileste cerintele minime si
principiile fundamentale aplicabile in munca, cum ar fi principiul prevenirii si evaluarii riscului, Tmpreuna
cu responsabilitatile angajatorilor si angajatilor. Directiva obliga angajatorii din Europa sa evalueze si sa
abordeze toate riscurile la locul de munca de natura a afecta securitatea si sanatatea angajatilor. Astfel,
angajatorul are datoria ,,sa asigure securitatea si sénatatea lucratorilor in orice aspect legat de munca.
Angajatorul ar trebui sa ia masurile necesare pentru securitatea si protectia sanatatii lucratorilor, inclusiv
prevenirea riscurilor profesionale si furnizarea de informatii si instruire, precum si asigurarea organizarii
si mijloacelor necesare ”(art. 5 si 6).

Acordurile-cadru privind stresul profesional (2004) si privind hartuirea si violenta la locul de munca (2007)

(semnate de partenerii sociali europeni) reprezinta un angajament pentru dezvoltarea si aplicarea
continutului acestora la nivel national).
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Comunicatul Comisiei Europene din 1 ianuarie 2017 ,,Munca mai sigura si mai sanatoasa

pentru toti - Modernizarea legislatiei si politicii UE privind securitatea si sénatatea in munca” a stabilit
orientarile si principiile de actiune ale statelor privind politicile de securitate si sdnatate Tn munca pentru
anii urmatori. Rezultatul a fost publicarea in 2018 a ghidului ,Angajati sdnatosi, companii infloritoare - un
ghid practic pentru bunastarea la locul de munca”.
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https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relief/art-20044476

CAPITOLUL 3

INTERVENTII PENTRU BURNOUT

Este esential sa invatati cum sa preveniti burnout-ul. Cu toate acestea, intr-un numar de cazuri, ati putea
deveni constienti de sindromul de burnout doar dupa ce ati avut experienta de a trece prin el.
Urmatoarea sectiune a acestui manual se concentreaza pe prezentarea unor serii de activitati care sunt
eficiente in ameliorarea simptomelor de burnout si pe care le puteti accesa fie pe cont propriu (1), fie
prin intermediul universitatii voastre (l1).

1. ACTIVITATI INDIVIDUALE SI DE GRUP, EFICIENTE IN REDUCEREA SIMPTOMELOR DE BURNOUT

Mai multe categorii de activitati au primit in mod consistent suport empiric din partea cercetarii
stiintifice, ca fiind eficiente in ameliorarea simptomelor de burnout, atunci cand este constientizata
existenta lor. Aceste categorii, asa cum au fost definite de Christina Maslach in 2017, sunt: (1) sanatate
si fitness, (2) strategii de relaxare, (3) activitati de autocunoastere, (4) dezvoltarea abilitatilor de a face
fata situatiilor de stres si (5) cautarea suportului social. Destul de des, programele dezvoltate cu scopul
reducerii burnout-ului includ cateva dintre aceste categorii de interventii, pentru a imbunatati
rezultatele.
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1. Sanatate si fitness ' 1 ‘

Cea mai simpld recomandare se bazeaza, probabil, pe

cunoasterea faptului ca persoanele sanatoase sunt mai

rezistente si mai capabile sa faca fata oricarui tip de

experienta de stres, inclusiv burnout. '

Prin urmare, recomandarile de sanatate si fitness includ: ‘
consumul de alimente mai nutritive, pierderea greutatii in
exces, practicarea regulata a exercitiilor fizice si renuntarea
la fumat.

Tn urm3toarele pagini includem céteva informatii pentru a
va ajuta sa incepeti:

« Alimentatia sandtoasa

« Exercitiul fizic
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Alimentatia sanatoasa

Definitie

Tn timpul unui stres cronic, diversi hormoni precum cortizolul stimuleaza pofta de mancare, in special
pentru alimentele bogate n grasimi si zahar. Deoarece aceste alimente ajuta la reducerea multor efecte
negative ale raspunsului la stres, ele sunt adesea folosite ca ,alimente pentru confort”. Pregatirea si
consumul de mese nutritive bine echilibrate vor ajuta la contracararea modelelor de alimentatie
nesanatoasa n perioadele de stres.

Cum functioneaza

Puteti Tncepe prin a Tnvata despre nutritie, impactul diferitelor categorii de alimente asupra nivelului de
stres si relatia dintre nivelurile de energie, dispozitie si dietd. Apoi, puteti afla despre obiceiurile
alimentare curente si puteti dezvolta strategii de alimentatie mai sanatoasa. Acest lucru ar putea fi
realizat prin stabilirea de obiective si prin automonitorizarea obiceiurilor alimentare. Pastrarea unui
jurnalin careinregistrati, pentru fiecare masa, categoria de alimente si cantitatea de alimente consumate,
poate fi un instrument util. Asigurati-va ca notati unde si cdnd mancati, decorul si persoanele care sunt
alaturi de dumneavoastra la momentul respectiv si, de asemenea, sentimentele pe care le experimentati.

Mancarea este adesea legata de indicii interne si externe, iar urmarirea acestor informatii va poate oferi
sugestii cu privire la motivele pentru care mancati in felul in care o faceti.
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Alte demersuri catre o alimentatie séanatoasa includ: alegerea inteligenta a mesei din toate grupele de
alimente, gasirea unui echilibru potrivit intre hranire si activitatea fizica, experimentarea starii de calm si
liniste interioara in timpul meselor, planificarea din timp a meselor, maximizarea valorii nutritionale a
caloriilor ingerate, reducerea ingestiei de grasimi si zahar, limitarea consumului de sare, cofeina si alcool,
stradania de mentinere la o greutate apropiata de cea ideala, aportul de vitamine?.

Resurse pentru practica autoghidata: :
« Ghiduri Nutritionale pentru americani;

« Ghiduri nutritionale pentru tara voastra.

Alte resurse:

« Cum poate ajuta nutritionistul la stres si dieta;
« Nutritie si stres;

« Aplicatii utile pentru urmarirea consumului de alimente: de exemplu, MyFitnessPal, Calorie
Counter & Food Diary, MyPlate Calories Tracker.
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https://unc.live/3AdfJlu

Exercitiul fizic

Exercitiile fizice determina eliberarea chimica de endorfine, dopamina si serotoning, care pot fi utile in
eliberarea stresului.

Exista trei categorii de exercitii diferite:

« rezistenta sau aerobic: activitati care va cresc respiratia si ritmul cardiac (de exemplu, alergatul sau
ciclismul);

« forta si tonifiere: exercitii care fac muschii si oasele puternice (de exemplu, antrenament cu
greutati);

« echilibru, intindere si flexibilitate: exercitii care va ofera mai multa libertate de miscare (de exemplu,
yoga).

Cupn functioneaza:

Exercitiul aerobic regulat scade reactivitatea sistemului nervos simpatic la factorii de stres fizici si

psihologici. Antrenamentul cu exercitii de rezistenta iTmbunatateste semnificativ forta si reduce

simptomele depresive. Cercetarile privind efectele practicarii yoga sustin rolul acesteia ca tehnica de

autorelaxare si va poate ajuta sa ajustati raspunsul la stres, prevenind astfel anxietate si depresia.

Clinica Mayo (2018) recomanda efectuarea a cel putin 150 de minute pe saptamana de activitate aeroba
moderata - cum ar fi mersul pe jos rapid sau Tnotul - sau 75 de minute pe saptamana de activitate aeroba
viguroasa - cum ar fi alergatul sau dansul aerobic. Exista un acord generalin literatura de specialitate
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asupra faptului ca, pentru a fi eficiente, exercitiile de forta musculara progresive trebuie sa fie facute doud
pana la trei zile neconsecutive pe saptamana si sa vizeze toate grupele musculare majore
(picioare, solduri, spate, abdomen, piept, umeri si brate).

Resurse pentru practica autoghidata:

« Exercitii fizice, stres si anxietate;
« Yoga pentru o sanatate mintala mai buna.
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https://adaa.org/living-with-anxiety/managing-anxiety/exercise-stress-and-anxiety 

https://whttps://bit.ly/3jqnxdR
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2.Strategii de relaxare

O modalitate importantd de a face fata stresului
este reprezentata de relaxare. Sunt descrise o
serie de tehnici cu ajutorul carora oamenii pot
reduce starea de excitatie crescuta si pot obtine
o stare de calm.

Acestea includ tehnici de relaxare musculara,
tehnici de respiratie, meditatie, biofeedback, dar
si perioade scurte de somn pe timpul zilei si un
somn de noapte mai lung, bai fierbinti si masaje.

Mai jos sunt cateva exemple de tehnici si practici
de relaxare:
Relaxarea musculara prgresiva (RMP)
Training-ul autogen (TA)
Respiratia in patrat

Vizualizarea

- Erasmus+
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Relaxarea musculara progresiva (RMP)

Definitie

RMP este una dintre practicile ,minte-corp” care implica intinderea si relaxarea voluntara ale tuturor
grupelor musculare ale corpului. Practic, tehnica de relaxare progresiva consta in a invata sa tensionezi
secvential si apoi sa se relaxezi diferite grupe de muschi Tn tot corpul, acordand in acelasi timp o atentie
cat mai riguroasa sentimentelor asociate atat cu tensionarea, cat si cu relaxarea®.

Cum functioneaza

Tn general, aceasta practica se invata prin sesiuni zilnice de cate 20 de minute. Deprinderea ei poate
dura cateva saptamani si poate fi realizata in sesiuni de psihoterapie individuala sau de grup, sau
singur, dintr-o carte sau ascultand o practica ghidata audio/video.

Resurse pentru practica autoghidata:

« O practica ghidata pe YouTube;
« Trebuie sa va relaxati - o carte de autoajutorare pentru a invata sa va relaxati de Edmund Jacobson.

« Alte surse
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https://www.youtube.com/watch?v=1nZEdqcGVzo
https://amzn.to/3w2KeYk
https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2225

Training-ul autogen (TA)

Definitie

Training-ul autogen este o tehnica de autohipnoza dezvoltata de Dr. Schultz, un neurolog german.
Tehnica consta in principal dintr-o serie de sase exercitii mentale utilizate pentru a provoca senzatiile
corporale de caldurad si greutate. Acest lucru are ca efect producerea de modificari fiziologice ale
raspunsului de relaxare.

Cum functioneaza
Tehnica implica practicarea zilnica a unor sesiuni cu durata de aproximativ 15 minute, de obicei
dimineata, la pranz si seara. TA se poate invata individual sau in grup.

Resurse pentru practica autoghidata:
Mai multe universitati ofera MP3-uri de training autogen gratuite:

+ Universitatea din Melbourne: autogenic training MP3
« Universitatea McMaster: autogenic training MP3

« Universitatea din Illinois: autogenic training MP3
» Universitatea Brigham Young: autogenic training MP3s
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https://services.unimelb.edu.au/__data/assets/mp3_file/0009/564669/Autogenic_training_Sets_1_to_6.mp3
http://campusmentalhealth.ca/resource/mcmaster-guided-relaxation-cd/
http://www.wiu.edu/coehs/performance_psychology/resources/audio.php
https://caps.byu.edu/relaxation-recordings

Respiratia in patrat

Definitie

Respiratia in cutie, denumita si ,respiratia Tn patrat”, este o tehnica de respiratie profunda care va poate
ajuta sa va Incetiniti respiratia. Functioneaza prin distragerea gandurilor, in timp ce numarati pana la
patru, relaxand sistemul nervos si reducand stresul din corp.

Respiratia in cutie este rapid si usor de Tnvatat. Oricine poate practica aceasta tehnica si este utila in
situatii de stres, atunci cand doriti sa va recalibrati sau sa va imbunatatiti starea de concentrare.

Cum functioneaza
RC cuprinde patru pasi:

Pasul 1 Pasul 2 Pasul 3 Pasul 4

Inspirati, numarand Tineti-va respiratia timp Expirati incet pe Repetati pasii de la 1
incet pana la 4. Simtiti de 4 secunde. Incercati sa gura timp de 4 la 3 pani cand simtiti

cum aerulintrain I evitati inhalarea sau secunde c3 v-ati revenit.
plamani. expirarea aerului timp de
4 secunde.

30 de secunde de respiratie profunda va vor ajuta sa va simtiti mai relaxati si mai siguri pe voi
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Resurse pentru practica autoghidata: un videoclip succint care explica tehnica.
Alte tehnici de respiratie: Concentrarea respiratiei.
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https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response

Vizualizarea

Definitie

Vizualizarea este 0 metoda care permite si sustine crearea mentala de imagini si activitati, conducand la
relaxare. Aceasta este un tip conventional de meditatie, care presupune proiectarea unei imagini precise
a unui anumit spatiu si mediu in care va simtiti relaxat, linistit si lipsit de orice anxietate sau presiune.

Cum functioneaza
De exemplu, puteti sa va concentrati la o vacantd in care ati mers recent, un loc preferat din copildrie sau
un alt loc de vis pe care il cunoasteti.

Metoda poate fi realizatd independent, dar puteti utiliza, de asemenea, o aplicatie sau un alt instrument

pentru asistenta si indrumare ajutatoare, cum ar fi sunete suplimentare (de exemplu, valurile oceanului,
sunetele padurii sau orice alta muzica de relaxare) sau efecte aditionale, care sunt utilizate pentru a crea
imaginea mentala pe care ati ales sa va concentrati.

Resurse pentru practica autoghidata:
« Un videoclip ghidat;
« Alte surse.
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https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/six-relaxation-techniques-to-reduce-stress
https://bit.ly/3jnsyDR

3. Autocunoasterea

Argumentul de baza pentru autocunoastere este acela ca
atunci cand oamenii si cunosc mai bine punctele forte si
punctele slabe, Tn termeni de personalitate, nevoi si motive,
pot face o evaluare mai realistda a motivului pentru care se
confrunta cu burnout. Mai tarziu, aceasta autocunoastere
poate fi folosita de individ pentru a-si schimba
comportamentul si a obtine rezultate mai constructive. Existd
o serie de tehnici care pot fi folosite pentru a creste gradul de
autocunoastere, inclusiv consilierea, atentia si psihoterapia.

Tn paginile urm3toare vom discuta pe scurt citeva metode
disponibile pe scara larga pentru explorarea autocunoasterii:
« Psihoterapia individuala

« Terapia Cognitiv-Comportamentala (TCC) pentru burnout

- Terapia de Constientizare, Acceptare si Angajament pentru
burnout

« Grupurile de dezvoltare personala
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Psihoterapia individuala

Definitie

Psihoterapia este o abordare terapeutica care are rolul de a ajuta persoanele cu diverse probleme de
sanatate mintala (de exemplu, burnout). De asemenea, este cunoscuta sub numele de terapie prin
vorbire. Cercetarile privind psihoterapia au aratat efecte pozitive asupra reducerii simptomelor
problematice*.

Psihoterapia este oferita de profesionisti calificati (de exemplu, psihologi, psihiatri, furnizori de sanatate
mintala), care orienteaza individul prin discutii, pentru a elimina sau controla simptomele problematice
(de exemplu, anxietate, depresie), astfel incat acesta sa poata functiona si simti mai bine. Terapia poate fi
realizata la nivel individual sau de grup. Tn functie de problemele de sinatate mintal3, psihoterapia poate
fi pe termen scurt (cateva sesiuni) sau pe termen lung (luni sau ani). Exista mai multe tipuri de
psihoterapie, cum ar fi TCC, terapia interpersonala, terapia psihodinamica, psihanaliza etc.

Cum functioneaza

« Daca simtiti ca nivelul de stres si/sau anxietate va impiedica sa functionati normal si sa mentineti
un echilibru sanatos intre viata profesionala si viata personald, atunci este important sa cautati
imediat ajutor. Contactati Centrul de Consiliere si cereti sa consultati un psiholog.
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« La prima dvs. intalnire vi se va cere sa impartasiti informatii despre problema dvs. si despre modul
n care aceasta va afecteaza viata de zi cu zi. Profesionistul va va propune un plan de tratament, care
va include frecventa si durata sedintelor terapeutice, precum si asteptarile pentru dezvoltarea unei
interrelatii active, de colaborare si confidentialitate.

« Este posibil ca terapeutul dvs. sa va propuna tipuri suplimentare de terapii, cu scopul de a
maximiza starea de bine.

« Alocarea unui timp pentru realizarea strategiilor propuse si angajamentul de a urma planul de
tratament cresc posibilitatea de a profita la maxim de psihoterapie.

Resurse pentru practica autoghidata:
« Prezentare generala a psihoterapiei;
« Eficacitatea psihoterapiei;

« Intelegerea psihoterapiei si modul in care functioneaza.

“ Erasmus+ Capitolul 3: Interventii pentru burnout 77


https://mayocl.in/2UGMIyo
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Terapia Cognitiv-Comportamentala (TCC) pentru burnout

Definitie

Terapia Cognitiv-Comportamentala se refera la o clasa de interventii pentru tratarea persoanelor cu
probleme de sanatate mintala, cum ar fi anxietatea, burnout-ul, problemele de control a furiei si stresul
general®. De-a lungul anilor a fost studiata pe larg si exista multe dovezi ca este eficienta ca forma de
sprijinire a indivizilor®. Se bazeaza pe premisa ca sanatatea mintala sau problemele psihologice sunt
mentinute de cognitii negative (de exemplu, credinte, ganduri), care pot fi tratate prin invatarea unor
strategii de schimbare a cognitiilor si comportamentelor. Schimbarea mentalitatii negative poate ajuta
la modificari ale suferintei emotionale si ale comportamentelor problematice.

Cum functioneaza
« Enumerati motive personale care ar putea genera burnout si prioritizati-le Tn functie de aportul lor
la burnout (de la cel mai mic pana la cel mai mare). De exemplu:

« finalizarea temelor;

« cumpararea alimentelor;

« timp de calitate suficient petrecut cu partenera/partenerul;
« gestionarea problemelor de sanatate ale mamei voastre;

« studierea pentru examene si rezultatele examenelor;

« echilibrulintre scoala si munca.
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+ Gandurile tale creeaza emotii si comportamente. Acestea ar
putea duce la stres intens si anxietate (emotii) si evitare sau
comportamente care nu sunt utile. Dupa cum arata diagrama,
creeaza un cerc, In care fiecare dintre cele trei componente

5 . . Ganduri negative Emotii
le afecteaza pe celelalte doua. Cu toate acestea, cel mai usor ’
de ameliorat ar putea fi gandurile tale.

+Va trebui sa va inregistrati gandurile negative care sunt

legate de un motiv de burnout. Incepeti mai intai cu motivele

de stres cele mai provocatoare si apoi continuati cu cele mai Comportament

putin provocatoare. Cand luam in considerare exemplul

enumerat mai sus ,,studierea pentru examene si rezultatele examenelor”, incepem sa inregistram
orice ganduri negative, cum ar fi:

-“Cu siguranta nu voi termina la timp pentru examene.”

-“Nu am reusit sa obtin o nota buna la ultimul meu examen, asa ca acest lucru se va intdmpla din nou

cu restul examenelor mele.”
-“S-ar putea sd nu fiu destul de inteligent ca sa obtin note bune si apoi sa-mi termin studiile.”

-“Sunt un impostor. Nu apartin cu adevarat facultatii de Medicind, deoarece nu reusesc sa obtin note

bune.”

Dupa cum puteti vedea, afirmatiile negative de mai sus conduc la stres si burnout (emotii) si la
comportamente neproductive (de exemplu, evitarea studiului, renuntarea la studii sau aparitia
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unor atacuri de panica). Este posibil sa nu fiti intotdeauna constienti de gandurile voastre, dar daca
Tncepeti sa le Tnregistrati atunci cand va simtiti coplesiti, atunci le puteti restructura si puteti rupe

cercul de mai sus.

0 imagine mai realista a modului in care pot fi restructurate gandurile unui student la Medicina coplesit

de situatie este prezentata mai jos:

GANDURI NEGATIVE

»Cu siguranta nu voi termina de Tnvatat
la timp pentru examene.”

RESTURUCTURAREA GANDURILOR NEGATIVE

“Voi incerca sa Tnvat cat pot. Voi face tot posibilul sa termin ce am de
nvatat, avand in vedere timpul rdmas. Imi voi face un program de lucrul

»NU am reusit sa obtin o nota buna la
ultimul meu examen, asa ca acest lucru se
va intdmpla din nou cu restul examenelor
mele.”

“Unul sau doud rezultate la examene nu-mi pot defini capacitatile
intelectuale. Voi da tot ce pot la examenele care urmeaza. Poate voi
obtine rezultate mai bune si mai rele. Dar cel putin voi face tot ce se
poate.”

»Este posibil sa nu fiu suficient de inteligent
pentru a obtine note bune si apoi sa-mi
termin studiile.”

“Este adevarat? Am intrat la Facultatea de Medicing, iar performanta
mea academica a fost in general foarte bund. Sunt capabil si am
demonstrat asta de multe ori.”

»Sunt un impostor. Nu apartin cu adevarat
Facultatii de Medicind, deoarece nu
reusesc sa obtin note bune. ”

“Apartin acestui loc. Am ajuns aici prin munca grea.”
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Capitolul 3: Interventii pentru burnout 80



+ Dupa restructurarea gandurilor, urmatoarea etapa este sa va activati, afisand comportamente
observabile care ar putea duce la schimbari semnificative si sanatoase in viata de zi cu zi.

De exemplu, unele obiceiuri comportamentale sanatoase si bune care ar putea consolida gandurile
restructurate sunt:
- ridica-te din pat chiar daca simti cd starea ta de spirit nu este grozava;
- programeaza-ti munca si cel putin incepe azi. Procrastinarea nu te va ajuta!
-1ncearcad sa pregatesti o masa rapida sau sa faci plimbari regulate, astfel incat sa poti face altceva
timp de cateva minute, in loc sa studiezi continuu;
- planifica unele activitati relaxante in viitorul apropiat (de exemplu, ,cand imi termin examenele,
voi merge la plaja cu partenerul meu”);
- ai grija de tine, ridica-te din pat, fa dus, imbraca-te, chiar daca vei studia toata ziua, mananca
sanatos si pastreaza contactele sociale!

Dacad esti n situatia Tn care simti ca starea ta de zi cu zi este afectata Tn mod semnificativ si negativ de
sentimentele de coplesire si epuizare, atunci nu ar trebui sa eziti sa contactati un furnizor de sanatate
mintald (de exemplu, consilier, psiholog, psihiatru) la centrul de consilierea al institutiei tale si sa
stabilesti o intalnire cu acesta. De asemenea, poti lua in considerare discutarea situatiei tale cu alte
persoane din apropierea ta(de exemplu, prieteni, profesori, familie etc.).
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Resurse pentru practica autoghidata:

« Stresul datorat muncii, 5 trucuri de reducere a tensiunii prin Terapia Cognitivda Comportamental3;

« Articol stiintific despre interventii pentru ameliorarea simptomelor burnout-ului;

« Articol stiintific despre mediatorii schimbarii in TCC pentru burnout-ul clinic;

« Articol stiintific despre TCC si intelegerea stres-ului si burnout-ului.
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1111/scs.12473
https://bit.ly/3x6MBL1
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Terapia de Constientizare, Acceptare si Angajament in burnout

Definitie

Terapia de Acceptare si Angajament (TAA) include constientizarea. TAA este cel de-al treilea val de terapie
comportamentald, TCC fiind al doilea val. De asemenea, TAA ajuta la Tmbunatatirea flexibilitatii cognitive,
fiind un mijloc de succes pentru a depasi starea de burnout. Si, in final, TAA va ajuta sa va stabiliti un set
de valori, care va pot ghida pasii si motivatia catre o stare de bine.

Cum functioneaza
« Va trebui sa va stabiliti valorile si obiectivele pentru a avea viata pe care vi-o doriti. De exemplu, un
plan ca ,/As vrea sa termin scoala de asistente medicale si sa devin filantrop Tntr-o tara care are nevoie
de serviciile mele” este prea schematic si - intr-un fel - extrem. Trebuie sa va definiti mai intai calea pe
care doriti sd o urmati. O alternativa ar fi sa spuneti: ,Care este calea? Trebuie sa termin scoala de
asistente medicale, oricat de greu ar fi. Totusi, inainte de a face acest lucru, trebuie sa ma concentrez
pe activitatea din timpul semestrului si sa ma descurc bine la examene. Voi face tot ce pot ca sa invat
pentru fiecare examen si voi gasi partea buna in fiecare actiune pe care o intreprind”.

« Constientizand (prin tehnici precum mindfulness), acorzi atentie gandurilor, sentimentelor si
actiunilor proprii. Devii constient de modul in care se simte corpul tau atunci cand este coplesit, si de
gandurile pe care le ai, cand urmaresti emisiunea ta preferata. Meditatia ar putea sa te ajute aici.
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+ Nu te lupta sa te accepti pe tine Tnsuti si incerca sa actionezi in linie cu obiectivele si valorile tale,

chiar daca rezultatul nu este garantat (de exemplu, sa te descurcurci bine la examenele dvs. si sa

obtii diploma);

+ Recunoaste situatia si momentul n care te afli acum (,,Sunt in sesiune si trebuie sa lucrez pentru

atingerea obiectivului meu”);

« Actioneaza! Invata cat poti de bine, sustine-ti examenele si nu le evita!

Resurse pentru practica autoghidata:

Pentru a experimenta meditatia de tip mindfulness, puteti incerca una dintre inregistrarile ghidate ale

Dr. Ronald Siegel, Profesor de Psihologie la Facultatea de Medicina de la Harvard. Acestea sunt

disponibile gratuit aici.

Alte surse:

« www.sciencedirect.com

« www.nchi.nlm.nih.gov

* WWW.amazon.co.uk

« www.verywellmind.com
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» medschool.ucsd.edu
« pubmed.nchi.nlm.nih.gov
« www.headspace.com

« www.youtube.com
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https://drronsiegel.com/recorded-meditations/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719301000
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https://www.amazon.co.uk/Little-ACT-Workbook-Introduction-mindfulness/dp/1780592434/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1542015936&sr=8-1&keywords=the+little+act+workbook 

https://www.verywellmind.com/acceptance-and-commitment-therapy-for-stress-relief-4155334 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22849035/
https://www.headspace.com/work/how-mindfulness-can-help-teams-prevent-burnout
https://www.youtube.com/watch?v=PjcHSsQSLMs
https://bit.ly/360s2Uy

Grupurile de autodezvoltare (bazate pe modelul terapiei de grup)

Definitie

Grupurile de autodezvoltare sunt intalniri organizate de 8-12 studenti, care se concentreaza deseori pe
resursele lor pozitive si pe viata personala. Acestea au ca scop imbunatatirea si mentinerea stimei de sine
si a autocunoasterii participantului. Sesiunile de grup de autodezvoltare sunt adesea conduse de
psihiatri sau psihologi specializati Tn terapia de grup.

Cum functioneaza

Participarea la un grup de autodezvoltare va poate ajuta sa identificati tiparele de relatii care va
restrictioneaza capacitatea de a relationa cu alte persoane si poate avea un impact asupra potentialilor
factori de stres, cum ar fi lipsa bunastarii la locul de muncad, un sentiment de ostilitate fatd de profesori si
curriculum, sentimentul de a fi controlat prea mult, de a avea prea putin spatiu pentru interesele
personale si de a nu fi vazut ca o personalitate.

Grupurile de autodezvoltare va pot oferi o experientd pentru a simti deschidere spre problemele
personale, precum si abilitatile necesare pentru a construi o retea intre colegii dvs. A face parte dintr-un
grup de autodezvoltare va poate ajuta sd va simtiti mai aproape de ceilalti membri ai grupului si va poate
induce sentimentul c3 aveti o plasa de siguranta care va va ajuta sa rezolvati diferite probleme cu care va
confruntati.
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De exemplu, va poate ajuta sa discutati cu colegii despre probleme personale sau profesionale si, in acest
fel, puteti afla ca este normal sa aveti probleme, deoarece si altii isi vor dezvalui propriile probleme’.

Participarea la grup va poate ajuta, de asemenea, sa acceptati sentimentele de nesiguranta si
ambiguitate, aspecte cu care se pot confrunta multi profesionisti din domeniul sanatatii.

Resurse pentru practica autoghidata:
Un exemplu de curs structurat pentru invatarea prin experienta in grupuri mici.

. 3. -
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4, Abilitati pentru a face fata stresului

Strategiile de a face fata stres-ului (numite si strategii
de coping) au rolul de a modula raspunsul persoanei
la evenimente stresante din viata sa (de exemplu,
factorii de stres asociati studiului), astfel incat acestea
sa aiba un impact mai mic (in opozitie cu schimbarea
factorilor de stres).

Exista multe tehnici care se incadreaza n aceasta
categorie, cum ar fi gestionarea timpului si rezolvarea
conflictelor, dar aproape toate sunt caracterizate de
un anumit tip de restructurare cognitiva (cum ar fi
schimbarea asteptarilor de la locul de munca,
reinterpretarea comportamentului celorlalti si
vizualizarea unor noi obiective si a urmatorilor pasi) .

« Interventii pentru cresterea controlului perceput

« Interventii pentru imbunatatirea competentelor
emotionale
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Interventii pentru cresterea controlului perceput

Definitie

Un factor important asociat cu stresul crescut si burnout-ul este perceptia controlului din trecut, prezent
si viitor asupra factorilor de stres specifici (de exemplu, numarul de examene, cantitatea de teme etc.).
Formarea abilitatilor de a face fata stresului poate avea ca scop cresterea nivelului de control perceput,
pentru a reduce burnout-ul.

Cum functioneaza

Un program care vizeaza cresterea controlului perceput poate fi implementat atat in regim fata in fata,
cat si on-line. Tn general, acesta este alcatuit din module educationale (unde sunt furnizate informatii
despre factorii de stres si rolul controlului perceput in reducerea stresului) si teme individuale (unde poti
exersa, aplicand controlul actual in situatii specifice de stres identificate in viata ta de zi cu zi).

In general, informatiile furnizate vor acoperi subiecte precum factorii de stres si rezultatele obisnuite ale
studentilor la Medicina; controlul trecut, prezent si viitor al evenimentelor din viata si capacitatea de a le
influenta; modul in care poti evita capcanele Tn implementarea controlului actual; tehnici pentru a
continua dezvoltarea acestor abilitati.

Pe baza acestor abilitati nou dezvoltate, veti putea aborda factori de stres diferiti. De exemplu, in loc sa
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va ganditi ca numarul de examene nu poate fi modificat de dvs., s-ar putea sa gasiti controlul,
concentrandu-va pe experienta invatarii pentru examene. De exemplu, puteti decide sa faceti procesul de
studiu mai placut (de exemplu, sa studiati intr-o cafenea).

Resurse pentru practica autoghidata: Un capitol de carte despre reglarea nivelului de stres.
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https://bit.ly/2U6vIBs

Interventii pentru imbunatatirea competentelor emotionale

Definitie

Un program de interventie de patru sesiuni individuale de 2 ore axat pe componentele emotionale si
cognitive primare ale anxietatii. Scopul interventiei este de a ajuta studentii sa dezvolte abilitati de a
face fata stres-ului, Tnainte ca anxietatea sa preia controlul, pentru a putea combate convingerile false si
a promova gandirea pozitiva, atunci cand se pregatesc de examene.

Cum functioneaza
Programul se concentreaza pe intoleranta dvs. la incertitudine, convingerile eronate despre ingrijorare,
orientarea slaba spre problema si evitarea cognitiva.

Justificarea teoreticd a interventiei este cd anxietatea produsa de examenele viitoare si de alte activitati
academice necesare este condusa de ganduri anxioase specifice (de exemplu, gandurile ingrijoratoare
care se invart In jurul simptomelor sau care provin din situatii care provoaca anxietate in momentul
sustinerii examenelor) si de lipsa increderii in sine, definita ca o credinta redusa in capacitatea cuiva de
a desfasura cu succes anumite activitati.

Un exemplu de gand ingrijorator pe care l-ati putea avea inaintea unui examen ar putea fi: ,Este de
neconceput ca cineva Tn aceleasi circumstante ca mine sa poata sustine acest tip de examen”.
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Pentru a controla anxietatea, ati putea trece printr-un proces in trei pasi:

Invatarea C3utarea unor Initierea unor actiuni
recunoasterii alternative pentru a testa aceste

gan‘durllor realiste si utile alternative in cursul vietii
anxioase de zi cu zi

Ati putea folosi apoi programele de activitate si inregistrarile gandurilor disfunctionale, pentru a localiza
si identifica mai Tntai gandurile anxioase si apoi pentru a dezvolta abilitatile necesare pentru a le examina
si pentru a formula alternativele care urmeaza sa fie testate Tn sarcinile comportamentale ulterioare.

Resurse pentru practica autoghidata:

« Cum sa faci fata anxietatii la examen;
« 7 sfaturi pentru a va ajuta sa faceti fata stresului de la examen;
« Stresul de la examen: 8 sfaturi pentru a face fata anxietatii la examen.
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https://bit.ly/3h5ohni
https://bit.ly/3vZtKAd

5. Cautarea suportului social

Definitie
Tot mai frecvent, se recomanda sa se apeleze la alte

persoane pentru a primi ajutor Tn tratarea burnout-ului.

Suportul social este perceptia sau experienta unei
persoane in ceea ce priveste implicarea intr-un grup
social in care oamenii se sustin reciproc®.

Suportul social poate fi gasit atat la locul de munca
(colegi, mentori, directori/manageri), cat si acasa
(familie, prieteni, vecini). Poate imbraca mai multe
forme, inclusiv asistenta, feedback, confort emotional,
incurajare, recunoastere si umor.

Sunt tot mai multe dovezi stiintifice care arata ca,
conectarea activa cu ceilalti in moduri pozitive si pline
de compasiune mareste rezilienta individuala®.
Beneficiile sunt multiple si includ apreciere reciproca si
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comuniune; reincarcarea bateriilor si dobandirea unui sentiment de vitalitate; modificari fiziologice
pozitive asociate cu experienta starii de bine.

Cum functioneaza
Exista mai multe lucruri pe care le puteti face pentru a imbunatati relatiile sociale. Trei lucruri utile de
facut sunt:

« initiati si consolidati retelele sociale (puteti evalua resursele sociale disponibile si identifica
domeniile Tn care acestea ar putea fi consolidate);

« Imbunatatiti relatiile problematice sau tensionate (distrandu-va mai mult impreuna, aratand
atentie si interes, oferind sprijin sau aratand incredere);

« raspundeti activ si constructiv celorlalti, in loc de pasiv si negativ; daca un prieten iti povesteste
despre ceva bun care s-a Tntdmplat, cel mai bun mod de a raspunde este prin a ardta un sprijin
concret, entuziast (de exemplu, ,E grozav. Spune-mi mai multe! Cand s-a intdmplat asta? Cum te
simti?”). Asta va face o diferentd reald pentru foarte multi oameni.

Resurse pentru practica autoghidata:

« Suport social;
« Un articol stiintific despre trainingul abilitatilor sociale.
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https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/social-support/art-20044445
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Il. SERVICII FURNIZATE DE UNIVERSITATEA
DUMNEAVOASTRA

1. Mentorat si sprijinul oferit de un tutore

Definitie

In esentd, mentoratul este un proces de ingrijire, in care
o persoana mai calificata sau mai experimentata, care
serveste ca model, preda, sponsorizeaza, incurajeaza,
consiliaza si se imprieteneste cu o persoana mai putin
calificata, Tn scopul promovarii dezvoltarii

profesionale si personale a acesteia din urma.

Programele formale de mentorat sunt concepute
pentru a atinge obiective specifice, au un coordonator
care sa supravegheze operatiunile si sa evalueze
progresul si au o durata limitata. Mentoratul informal
este spontan, se bazeaza pe nevoi si pe atractia
interpersonalad si continud atata timp cat nevoile sunt
satisfacutel.
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La ce sa va asteptati

Intr-un program de mentorat pentru reducerea
stresului, persoanele care au nevoie de sprijin pot fi
asociate cu mentorii pentru un interval de timp stabilit
(de exemplu, pe durata unui semestru), in timpul
caruia mentorii pot oferi sfaturi acestor persoane cu
privire la un numar divers de subiecte.

De exemplu, un program testat de Demir si colab.! a
fost realizat in jurul celor sapte nevoi de baza descrise
de Maslow Tn ierarhia sa. Pentru o lista de subiecte
abordate Tn relatia de mentorat, consultati tabelul
situat pe pagina urmatoare.
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NEVOI DE BAZA CONTINUT

Nevoi fiziologice

Cazare, hrana, bursa

Nevoia de siguranta/
securitate personala

Informatii despre scoala si universitate, constientizarea drepturilor studentilor,
utilizarea serviciilor de sanatate, utilizarea centrului de sanatate, practica clinica

Nevoi cognitive

Informatii despre cursanti si teme, motivatie, informatii despre metode eficiente
de studiu, organizarea programului de lucru al mentoratului, succesul in
realizarea temelor, stresul perceput in realizarea temelor, utilizarea bibliotecii,
utilizarea computerului si a internetului

Nevoi sociale

Activitati sociale, probleme experimentate in relatiile interumane, prietenie

Stima de sine

incredere in sine

Actualizarea Sinelui

Modalitati de coping la stres, rezolvarea problemelor studentului mentorat,
constientizarea trasaturilor de personalitate ale studentului

Profesia

Opiniile studentului cu privire la profesie, anxietatea fata de profesie,
introducerea cu privire la profesia de asistent medical, posibilitatile de munca
dupa absolvire
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aEste posibil ca aceste tipuri de programe sa fie extrem de eficiente, intrucat diverse cercetari arata
sprijinul universitatii sau al profesorilor are cea mai puternica relatie negativa cu burnout-ul
studentilor!?. Verificati daca universitatea dvs. ofera programe de mentorat si incercati-le!

Resurse pentru practica autoghidata:
« Un articol stiintific despre efectul unui program de mentorat asupra modalitatilor de a face fata

stresului si locusul de control
+ O revizie sistematica a literaturii, care descrie rezultatele programelor de mentorat pentru

studentii la Medicina din primul an
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2. Grupurile Balint

Definitie

Sesiunile Balint sunt unice prin faptul ca moderatorul se
implica putin, dar are rolul de a ghida participantii sa se
concentreze pe obiectivul de auto-reflexie asupra
experientelor similare impartasite!s.

Participarea la aceste grupuri este de obicei utila pentru a
evalua experientele studentilor la Medicing, pentru a
Tmbunatati abilitatile lor de comunicare si pentru a reduce
nivelul de burnout!4.

Grupul Balint include o istorisire personald despre o relatie
terapeutica problematica, relatata de unul dintre
participantii la grup si o discutie de grup ulterioara, timp
de 1-1,5 ore, provocand participantii sa intre in rolurile
cheie descrise n poveste. Toate discutiile Tn grup sunt
confidentiale (ca in psihoterapie); se creeaza un mediu
sigur pentru a exprima sentimente negative sau dificile®.
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La ce sa va asteptati

Grupurile Balint traditionale includ 7-12 participanti si
sesiuni de 60-90 minute Tn prezenta unui lider calificat. De
obicei, la aceste grupuri participa doi facilitatori (unul dintre
ei cu experienta in psihoterapie si celalalt este un psihiatru
stagiar, avand o pregatire temeinica in psihoterapie si
psihiatrie pentru adulti).

Participantii au posibilitatea de a-si exprima liber gadndurile
si sentimentele, in beneficiul tuturor celorlalti.

De asemenea, studentii se pot intalni intr-un astfel de grup

pentru a discuta aspecte relationale ale interactiunii lor cu

pacientii.

Resurse pentru practica autoghidata:

« O scurta introducere a grupurilor Balint;

+ Gr Balint - Un instrument pentru rezilienta personala si
profesionald
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