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Esti epuizat? Suferi de burnout? Stii cum sa gestionezi burnout-ul?

Dacé raspunsul este “nu”, atunci avem vesti bune, daca raspunsul este “poate”, atunci acestea
sunt si mai bune, iar dacd raspunsul este “da”, atunci chiar trebuie sa citesti acest newsletter!

Suntem incéntati sa anuntam lansarea oficiala a primului produs intelectual (rezultat) al
proiectului BENDiT-EU, respectiv a Manualului de Burnout - editie de buzunar.

Da, in acest moment ai la dispozitie o sursé cu informatii credibile!

Pentru accesarea gratuitd a Manualului de Burnout, te rugim sa dai click AICI

Acest Manual, apreciat de majoritatea referentilor ca fiind ,foarte util”, reprezinta o sursa
bibliografica gratuitd, care reuneste expertiza valoroasa a specialistilor in domeniu din gase tari
europene.

In ansamblu, Manualul oferd informatii esentiale despre burnout, precum identificarea si
preventia acestuia, dar si interventii eficiente in managementul burnout-ului, in special a
burnout-ului in context academic.

Desi Manualul se adreseazd, in principal, studentilor medicinisti si celor din domenii conexe
Medicinei, grupul-tintd poate fi extins si la asociatii studentesti, profesori, tutori si alte categorii
de specialisti in consilierea studentilor. Suntem curiosi care este utilitatea manualului si pentru
aceste categorii de utilizatori!

Cui se adreseaza?
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Studenti Profesori / Alte categorii de specialisti

(medicinisti si din domenii conexe Medicinei) consilieri in consilierea studentilor
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https://bendit-eu.eu/resource/Burnout-Manual-online.pdf

De ce ar trebui sa parcurgi Manualul de Burnout?

Cele mai importante avantaje ale Manualului de Burnout sunt urmitoarele:

v este o sursa disponibild in mod gratuit si pe care o poti accesa ori de cate ori ai nevoie;

v are un design atragator;

v este usor de accesat si parcurs;

v informatia care te intereseazd este la o distanta de un click;

v este tradus in limbile romana, bulgard, greacd, spaniold si portugheza;

v cuprinde informatii despre burnout, oferite de experti, cu un interes specific in ameliorarea

burnout-ului in rdndul studentilor medicinisti si a celor din domenii conexe Medicinei;

v transmite mesaje personalizate persoanelor care sufera de burnout academic, precum si
interventii dedicate expertilor / consilierilor;

realizeazd o imbinare optima a elementelor teoretice cu cele practice;

oferd recomandari orientate spre actiune (la nivel preventiv, interventional si
organizational).

Tot nu te-am convins?
Descrierea continutului Manualului de Burnout poate fi un argument puternic!

Primul capitol - ,,Diagnosticul de Burnout”- oferd informatii despre modalititile de identificare
si diagnosticare ale burnout-ului, incluzind definitii, evolutia, semnalele de alarmad in burnout,
consecintele burnout-ului asupra sdnatatii mentale si a stérii de bine, o enumerare cu cele mai
frecvente instrumente de autoevaluare a burnout-ului, precum si o enumerare a factorilor de risc si
de protectivi.

Al doilea capitol - ,,Preventia burnout-ului”- descrie principalele metode prin care aparitia
acestuia poate fi impiedicata, att la nivel individual, cit si la nivel organizational. Metodele de
preventie ale unui individ se concentreaza pe strategii de reducere a stresului si pe cresterea
capacitatii de reincarcare individuala, in timp ce preventia la nivel organizational se regdseste, spre
exemplu, in grupurile de suport colegial, centrele de consiliere si orientare in carierd, dar si in
legislatie si diverse reglementiri de protectie.

Al treilea capitol - ,,Interventii pentru burnout”- prezinta un set de activitati eficiente in
ameliorarea simptomelor de burnout, cum ar fi cele care se concentreazi pe sinatate si fitness,
strategii de relaxare, activitati de autocunoastere, pe dezvoltarea unor abilitati de a face fatd unor
probleme si situatii, dar si pe solutii de ciutare a suportului social. In plus, acest capitol aduce in
discutie si exemple de interventii specifice contextului academic, oferite de universititi in preventia
burnout-ului.



Tot nu te-am facut curios?

Daca informatia prezentatd pand acum nu te-a facut curios, atunci poate mécar proiectul BENDiT-EU
sau rezultatele anticipate ale acestuia le vei considera mai interesante.

Scopul final al proiectului nostru este de a dezvolta un set cuprinzitor de abilitati, instrumente si
normative, care sa permitd utilizatorilor sd gestioneze eficient problemele declansate de burnout-ul
academic, inca dintr-o fazd incipienta a formarii profesionale.

Rezultatele anticipate ale proiectului includ:

1) o platforma web despre burnout, cuprinzind o aplicatie web de autoevaluare si autoajutorare
pentru studenti;

2) o curriculd pentru studenti si un workshop dedicat personalului care interactioneaza cu studentii,
precum profesorii si consilierii, respectiv personalul academic/ administrativ. Acestea vor contine
informatii esentiale despre simptomele burnout-ului, factorii de risc si resursele implicate, preventia
si optiunile disponibile de consiliere si psihoterapie;

3) un set de politici / recomandari dedicate burnout-ului academic la nivel universitar, aldturi de o
metodologie adaptata acestora.

Acum esti curios?

Pentru mai multe informatii despre proiect acceseaza:

www.bendit-eu.eu

Disclaimer: Material realizat cu sprijinul financiar al Comisiei Europene.
Continutul prezentului material reprezintd responsabilitatea exclusivd a autorilor,
iar Agentia Nationald si Comisia Europeand nu sunt responsabile pentru modul in
care continutul informatiilor va fi folosit.
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