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PREFATA
din partea echipei
BENDIT-EU

BENDIT-EU este un proiect Erasmus+ creat pentru a pregati un set cuprinzator de resurse pentru abordarea burnout-ului in

universitatile medicale si cele care formeaza profesii conexe actului medical. Abordarea noastra a fost sa lucram la trei

niveluri distincte - organizational, colectiv si individual -, incluzand astfel toate partile interesate relevante si generand
potentialul avantaj cumulativ al unei interventii multistratificate.

Pentru a realiza aceasta viziune, am dezvoltat patru resurse, dupa cum urmeaza:

e pentru cresterea gradului de constientizare a studentilor, am creat un Manual de Burnout, axat pe preventia si
interventia individuala, pentru a transmite cu usurintd mesajele noastre cheie ca prevenirea epuizarii poate deveni un
obicei zilnic si cd autoingrijirea este usor disponibild;

« pentru a oferi studentilor posibilitatea de a isi autoevalua burnout-ul si, pe baza rezultatelor lor, de a primi consiliere si
sugestii pentru lecturd ulterioara, instruire sau alte forme de dezvoltare a abilitatilor in prevenirea sau abordarea
epuizarii, am creat o platforma web;

« pentru a creste competentele si abilitatile, am dezvoltat si testat un curriculum pentru studenti si un scurt program de
formare pentru personalul de sprijin;

« in sfarsit, pentru a genera schimbari de politici si pentru a sprijini factorii de decizie din universitati sa abordeze mai
bine subiectul burnout-ului, am creat acest set de instrumente, care include:

- o fisa informativa a epuizarii academice;

- 0 lista de verificare pentru evaluarea situatiei actuale la nivel universitar;

- un set de bune practici identificate la nivel international, pe care universitatile de Medicina si personalul din
profesiile conexe din sanatate le-ar putea folosi pentru a reduce epuizarea studentilor.

Deoarece burnout-ul poate genera costuri societale mari si poate afecta calitatea vietii multor oameni, speram ca

rezultatele proiectului nostru ar putea contribui la prevenirea acestui fenomen in timp util si eficient.
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https://bendit-eu.eu/resources/
https://bendit-eu.eu/resources/
https://bendit-eu.eu/resources/
https://bendit-eu.eu/resources/

Din 2017, Universitatea de Medicina si Farmacie “Carol
Davila” - Bucuresti (UMFCD) ofera suport psihologic, A
educational si profesional gratuit studentilor din toate P RE FATA
facultatile componente, la nivel de licenta, master sau

doctorat, prin Centrul de Consiliere Psihologic, un |Ve rsn:atea parteneré

Educationala si Profesionala (https://umfcd.ro/studenti/).

servicii-sociale/consiliere-si-orientare-in-career/&amp; d | N RO m é n | d

https://consilierea studentului.umfcd.ro/).

Prin proiectele derulate anual la nivelul Centrului de
Consiliere, in colaborare cu Societatile Studentesti si
Decanatele, s-au desfasurat activitati substantiale de
prevenire si informare care au avut ca scop prevenirea
sindromului de burnout in domeniul sanatatii. Exemple
includ gestionarea sindromului de anxietate academica,
dificultatile de invatare, o mai buna indrumare in cariera si
alte situatii specifice studentilor UMFCD.

Beneficiile acestor tipuri de programe, atat pe termen scurt,
cat si pe termen lung, sunt vizibile pentru studentii care
participa la aceste tipuri de programe si interventii. Acestea
includ o mai buna gestionare a situatiilor de stress academic
in timpul sesiunii, adaptarea la cultura universitara,
minimizarea impactului socului cultural pentru studentii
straini care acceseaza modulele de limbi strdine si scaderea
abandonului universitar.

PROF. VIOREL JINGA, MD, PhD
Rector al Universitatii de Medicina si Farmacie “Carol Davila”
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Universitatea Trakia a fost intotdeauna extrem de activd in
asigurarea starii de bine a studentilor sai. In acest sens,
burnout-ul este un fenomen caruia universitatea ii acorda atentia
cuvenita. Linistea sufleteasca si emotionala este una dintre

P RE F AT A garantiile nivelurilor inalte de competentd ale viitorilor specialisti.
)

' . v Angajamentul personalului didactic al universitatii fata de
un|Ve rSItatea pal’tenera problemele studentilor nostri nu se limiteaza la predarea la clasa
. . si la sistemul de evaluare. Universitatea Trakia dispune de un
d IN Bu |gar|a sistem de tutoriat care permite o relatie extrem de bund pe linia

student — profesor. In acest fel, suntem mereu constienti de
problemele si dificultdtile intdmpinate de studenti si suntem
acolo, in calitate de colegi care vor ajuta mereu cu cunostintele
si abilitatile lor.

Activitatea artisticd, creativa, culturala si sociald din cadrul
comunitatii noastre academice cuprinde studenti de diferite
nationalitati si religii si reuseste sa creeze o atmosfera de
reciprocitate si empatie. Se stie ca profesiile medicale si cele
legate de sdndtate se confruntad cu niveluri extrem de ridicate de
burnout. Aceasta situatie se aplica si studentilor care se
formeaza in aceste profesii importante.

A avea resurse pentru a preveni si a aborda epuizarea academica
va contribui in mare masura catre o invatare mai buna pentru
studentii nostri, deoarece ei vor sti ca, daca se confrunta cu o
problema, profesorii lor sunt acolo pentru ei.

PROF. DOBRI YARKOV, PhD
Rector al Universitatii din Trakia
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PREFATA
universitatea partenera
din Spania

1

Universitatea noastra este foarte preocupata de sanatate in
general, si de sandtatea mintala in special, a tuturor
studentilor nostri. Constientizarea faptului ca situatiile negative
din cariera de student pot duce la un nivel ridicat de stress
academic si la o boala numita Sindromul Burnout ne preocupa
suficient cat sa ne angajam ferm sa practicam toate masurile
necesare pentru prevenirea si interventia asupra acestuia.

Analiza detaliatd pe care am efectuat-o a muncii desfasurate
de grupul BENDIT-EU a relevat publicarea unor informatii
foarte sigure si usor de accesat despre aceastd problema in
cadrul Manualului de specialitate realizat (Manualul de
Burnout), elaborarea de resurse de autoevaluare a epuizarii
academice, a unui material de instruire si a unui set de
instrumente util pentru elaborarea politicilor de prevenire a
acestuia.

Din partea Universitatii din Murcia, dorim sa felicitam toti
partenerii care au participat pentru munca depusa. O vom lua
in considerare, pentru a ne dezvolta politici de a face fata
acestei probleme, incurajand profesorii, serviciile de asistenta
si studentii sa foloseasca diferitele instrumente propuse.

FRANCISCO GONZALEZ DiAZ
Secretar General al Universitatii din Murcia
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PREFATA
Recunoasterea si abordarea epuizrii studentilor in universititi este un |Ve I'S | tatea pa rte ne ré

esentiala pentru a promova un mediu de invdtare sandtos si pentru a
cultiva bun&starea viitorilor lideri. Acordand prioritate s&natétii mintale dln Clpru
si oferind sisteme de sprijin, dam putere studentilor sa prospere din

punct de vedere academic, emotional si social, asigurandu-le succesul
pe termen lung si o dezvoltare holistica.

Implicarea profesorilor si a personalului in prevenirea si tratarea
epuizarii este cheia pentru crearea unei comunitati educationale
rezistente si suportive. Prin promovarea comunicarii deschise, oferind
oportunitdti de dezvoltare profesionala si implementand initiative pentru
bunastare, le ddm putere educatorilor si personalului nostru sa acorde
prioritate ingrijirii de sine, sa colaboreze eficient si sa isi sustina
pasiunea pentru predare, conducand la o experientd educationala mai
vibranta si implinita pentru toti.

Eforturile dedicate ale facultatii si ale personalului din domeniile
medicale si legate de sanatate se extind cu mult dincolo de sala de
curs, generand un impact de durata asupra calatoriilor educationale ale
studentilor si eforturilor profesionale viitoare ale acestora.

Oferind mentorat, impdrtasind expertiza nepretuitd si incurajand un
mediu de invatare favorabil, profesorii si personalul imputernicesc
studentii sa devinad profesionisti in domeniul sanatatii, plini de
compasiune, calificati, care sunt echipati sa transforme in mod pozitiv
vietile si sa faca o diferenta profunda in lume.

PANAYIOTIS ANGELIDES, PhD
Pro-rector al Universitatii din Nicosia
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INTRODUCERE

Setul de instrumente rezuma cele mai bune practici la nivel international si ofera un set de masuri
plauzibile testate pe care universitatile medicale si din domenii conexe le-ar putea implementa
pentru a reduce gradul in care studentii lor raporteaza ca au experimentat burnout-ul. Exemplele
incluse nu reprezinta o lista exhaustiva, ci au scopul de a celebra succesul unor initiative deja
existente si de a inspira actiuni ulterioare.

Burnoutul academic este o stare de epuizare fizica, emotionalda si mentalda care rezulta din
expunerea prelungita la niveluri ridicate de stress legate de munca academica. Poate duce la
scaderea motivatiei, la cinism si la scaderea sentimentului de realizare personala.
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Fisa informativa pentru burnout-ul academic

Prevalenta epuizarii studentilor

Stressul generat de educatia medicala si consecintele sale sunt larg cunoscute si recunoscute. Un review sistematic
recent, care s-a concentrat pe epuizarea studentilor la Medicina din intreaga lume, a relevat o prevalenta estimata
a burnoutului de 44,2% (Frajerman si colab., 2019). Alte review-uri sistematice si metaanalize arata rate de
prevalenta si mai mari, de pana la 75% (Erschens et al., 2019). Aceste rezultate sugereaza cd, in medie, doi pana
la trei din patru studenti la Medicina sufera de burnout, chiar inainte de a ajunge la rezidentiat.

Factori de risc
Identificarea unei singure cauze a burnout-ului la studentii de la Medicind si in domeniile conexe este nerealista,
deoarece toate cauzele potentiale ar trebui cunoscute si intelese de catre managementul academic.

Intre cei mai importanti factori de risc care pot declansa un nivel crescut de burnout la studentii la Medicing se
situeaza:

O

©)
©)
©)
©)

cererile concurente de alocare a resurselor de timp pentru formarea in Medicina si relatia cu familia/prietenii;
stereotipul ca medicii ,nu au boli mintale”;

,curriculum-ul ascuns”, constand in sarcini nerealiste;

asteptdrile de neatins din partea parintilor, colegilor si medicilor pe care ii admir3;

lipsa stimulentelor pentru atingerea starii de bine personal, deoarece o cultura a performantei este cea
incurajata.

Impactul burnout-ului

Burnout-ul studentilor poate avea diverse consecinte negative, atat asupra vietii lor academice, cat si asupra vietii lor

personale. in primul rand, burnout-ul poate avea un impact semnificativ asupra performantei academice, ducand la
note slabe, realizari incomplete si scaderea motivatiei (Shen et al., 2021; Llorens-Gumbau & Salanova-Soria, 2014). In
plus, studentii care sufera de epuizare au un risc mai mare de a dezvolta probleme de sandtate mintala, cum ar fi

depresia si anxietatea (Dyrbye et al., 2021; Al-Sowygh, 2020), sau probleme de sanatate fizica, cum ar fi oboseala

cronica, durerile de cap sau durerile digestive (Morse et al., 2012). Epuizarea poate avea un impact negativ si asupra

relatiilor cu familia, prietenii si partenerii (Hudd et al., 2021). In cele din urma, burnout-ul poate avea consecinte

negative pe termen lung asupra rezultatelor in carierd, spre exemplu o satisfactie mai scazuta la locul de munca,
scaderea productivitatii si scaderea performantei la locul de munca (Schaufeli et al., 2021).
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Fisa informativa pentru burnout-ul academic

Strategii de abordare a epuizarii academice la nivel universitar

Pentru a face fata epuizarii academice a studentilor lor, o serie de strategii s-au dovedit a fi eficiente si pot fi
implementate pentru a identifica burnout-ul studentilor, a-l inversa, atunci cand este deja prezent, si a-i sprijini
pe studenti sa isi dezvolte rezilienta.

Recunoaste (urmadriti si recunoasteti semnele de avertizare ale burnout-ului);
« Puneti la dispozitie instrumente pe care indivizii sa le poata folosi pentru a isi autoevalua burnoutul
academic;
« Evaluati burnout-ul studentilor la Medicina, prin intermediul unei organizatii externe.

Remediaza (recunoasteti daunele si remediati-le, prin gestionarea stressului si cautand sprijin)

« Imputerniciti si educati studentii sa acorde prioritate propriei sanatati printr-un acces adecvat la
ingrijire;

e Structurati programul academic, astfel incat sa permita timp liber in pe parcursul unei zile
obisnuite;

 Evaluati discriminarile percepute (anticipate), din cauza problemelor de sanatate mintala si
implementati masuri adecvate;

« Asigurati accesul adecvat la consilieri de sanatate mintald atat in campus, dar si in afara
campusului, care sa nu fie implicati in evaluarea sau promovarea academica a studentilor

Rezilienta (construiti rezistenta la stress, avand grija de sandtatea fizica si emotionala)

 Implementati un curriculum de rezilienta si evaluati eficacitatea acestuia;

 Reorganizati un grup mare de studenti in comunitati de invatare mai mici, pentru a construi
coeziunea grupului si a facilita suportul social;

« Monitorizati si raspundeti la absente, pentru a sprijini cursantii in timpul evenimentelor majore de
viata si pentru a facilita detectarea perioadelor cu risc ridicat de burnout;

« Organizati activitati sociale, pentru a promova relatiile dintre colegi;

« Subventionati accesul la facilitatile de fitness;

- Implementati dezvoltarea personalului facultatii, pentru a creste gradul de constientizare, in
vederea facilitarii unui mediu de invatare pozitiv (cu feedback eficient si in timp util) si pentru a le
permite sa detecteze si sa raspunda la suferinta emotionala a studentilor.
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Fisa informativa pentru burnout-ul academic

Resurse dezvoltate de echipa BENDIT-EU pentru a sprijini factorii de decizie in universitati medicale si

domeniile conexe in abordarea sindromului burnout la studenti

In cadrul proiectului Erasmus+ Bendit-EU, am dezvoltat un set de resurse care pot fi utilizate in mod gratuit si
integrate in ofertele universitdtilor medicale si ale universitatilor conexe de stimulare a starii de bine: o platforma de
auto-evaluare a burnout-ului, pentru a recunoaste epuizarea, un curriculum pentru ca personalul de asistenta
didactica din universitati sa-l foloseasca in sprijinirea studentilor si un Manual de Burnout, care ar putea fi distribuit
direct studentilor - fie in format tiparit, fie digital. Va incurajam sa consultati aceste resurse si sa le folositi in mod

gratuit!

Recunoaste

Remediaza

Rezilienta

PAGINA 04

BENDIT-EU

FOR EUROPEAN UNIVERSITIES

Curriculum for Students and Train-the-
Trainer for Support Staff

or European Universities

\ormatives and igital Tools
B BENDITEY EA Erasmus+
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g BURNOUT
& MANUAL g

Pocket Edition
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Platforma de
auto-evaluare a
Burnoutului

Curriculum pentru
studenti si curs de
formatori pentru
personal

Manual de
Burnout pentru
studenti

UNIVERSIDAD DE
MURCIA

UNIVERSITY
of NICOSIA

<

elearning solutions

Disclaimer: Sprijinul
Comisiei Europene pentru
producerea acestei

publicatii nu constituie o
aprobare a continutului,
care reflectd doar opiniile
autorilor.  Comisia  sau
Agentia Nationald nu pot fi
facute responsabile pentru
orice utilizare potentiala a
informatiilor continute in
aceasta.
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Fisa informativa
u

ACADEMIC BURNOUT
IN MEDICAL AND H
HEALTH ALLIED

UNIVERSITIES

What is academic burnout

A state of phuysical,
emotional, and mental

Statistics

44,2%

exhaustion that results
from prolonged exposure
to high levels of stress

related to academic work.

o competing demands for time
« strained finances
« mental health stigma

» unrealistic tasks

 unattainable expectations

« the lack of incentives for well-
being

The impact of burnout
» poor grades, incomplete assignments, and
decreased motivation
« higher risk of developing depression and anxiety
« chronic fatigue, headaches, and stomach issues
« negative impact on relationships with family,
friends, and romantic partners

3Rs

RECOGNIZE

REVERSE

RESILIENCE

Burnout Education, Normatives an

for European Universities

approach for an organizational
response to the student
burnout issue

Recognize the warning signs of
burnout.

Acknowledge the damage and
reverse it by managing stress

and seeking support

Build resilience to stress by
taking care of the physical and
emotional health

d Digital Tools

B BeNDIT-EV  [erasmus+
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nentru burnout-ul academic

Experienta studentilor cu programul BENDIT-EU

~Experienta mea a fost foarte valoroasa, deoarece acum stiu cum sa fac fata
burnout-ului, in cazul in care mi se intdmpla mie sau oamenilor din jurul meu.
Astfel, pe masura ce examenele finale se apropie, toti studentii sunt ingrijorati de
notele lor, de programul lor de lucru, de viata lor sociala, asa ca nu este neobisnuit
sa apara burnout-ul si studentii sa nici nu il observe.

Am avut privilegiul sa-i informez pe colegi despre burnout, deoarece aveam
instrumentele din program. Daca cineva are nevoie de ajutorul meu, voi fi acolo
pentru a ii ajuta. Programul BENDIT-EU a fost foarte informativ si interesant in
general, deoarece a fost interactiv. As fi mai mult decat fericitd sa fac parte din

alte programe de Psihologie pe care BENDIT-EU le are de oferit in viitor.”
(Denisa Damo - participant la programul BENDIT-EU)

,Fiind studenta la Psihologie in anul IV, programul BENDIT-EU a fost foarte benefic
nu numai pentru mine, ci Si pentru cei din Jurul meu. Am reusit sa obtin mai multe
abilititi de auto-ajutorare si s& invat cum s& fac fatd unui episod de burnout. in
ultimul meu semestru, aceste instrumente mi-au fost foarte utile si m-au aJutat
s8-mi fac semestrul de studiu mai usor de gestionat. In plus, acum stiu cum s& fi
ajut pe cei din jurul meu si sa le ofer aceleasi instrumente pentru a preveni
burnout-ul. Experienta generala a fost foarte informativa si benefica din toate
punctele de vedere.”

(Ioanna Ntrongouli - participant la programul BENDIT-EU)



Lista de verificare pentru evaluarea situatiei actuale
Universitatea dumneavoastra are/ofera...

...0 strategie centrata pe starea de bine a studentilor si/sau sdandtatea lor mintala?

(trebuie sa includa o viziune, obiective, pasi pentru a ajunge la viziune)

v ...un document formal de politica universitara si care include in mod specific burnout-ul?
Guvernanta P ' P

(cuprinde actiunile intreprinse de universitate, precum si responsabilitatile tuturor actorilor
responsabili)
...un mecanism de coordonare?

(presupune un grup/individ care supravegheaza implementarea politicii/strategiei/actiunilor)

...instrumente pentru autoevaluarea burnoutului de catre studenti?

Recunoastere o o - .
poate fi furnizat prin aplicatii, site-uri web sau servicii de consiliere

...acces la resursele comunitare care vizeaza reducerea burnout-ului

Remediere (acestea pot fi sub forma de: mentori, consiliere academica, centre de carierd, sprijin financiar etc.)

...acces la suport profesional pentru studentii care sufera de burnout

(consiliere individuald, psiholog, psihiatru etc.)
...educatie despre burnout, cum sa previi si/sau sa intervii odata ce I-ai experimentat

(ex. programe de wellbeing, training-uri, cursuri, materiale de lectura, carti, videoclipuri etc.)
...exersarea abilitatilor de rezilienta

(ex. aplicatii de automonitorizare, meditatii autoghidate, aplicatii de mindfulness etc.)

Rezilienta — : _
...modalitati de conectare cu alti studenti

(ex. grupuri de invatare/autodezvoltare, sprijin de la egal la egal, mentorat de la egal la egal etc.)

...acces la resursele comunitare care vizeaza prevenirea burnout-ului

(ex. programe de mentorat, modalitati de conectare cu personalul facultatii)
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— Urmatoarele categorii de bune practici pentru
abordarea burnout-ului in mediul academic au fost
| identificate intr-un proces extensiv de revizuire a
e ‘ literaturii de specialitate si de consultare cu experti.
' Ele ofera un cadru pentru explorarea oportunitatilor
i i de a optimiza atat starea de bine, cat si de a aborda
in mod adecvat burnout-ul in medii academice.

—~— . -

-~

-

- " "

- ~
.

S——
—ecneaas

Asigurati o guvernare adecvata a
subiectelor legate de burnout;
Recunoasteti semnele burnout-ului;

Sprijiniti recuperarea, odata ce burnout-ul
este experimentat;

| 1% Consolidati rezilienta si echilibrul.

— “Multi dintre factorii care contribuie la
T depresie si burnout in randul studentilor
el e a — wll la Medicind sunt, totusi, in afara
g controlului studentilor si provin din
Bune practici pentru mediul de invitare”.

abordarea burnout-ului in  (oybyesicomb2019)
medii.academice

L o™ RN RN (W
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Bune practici pentru abordarea burnout-ului in medii
academice

Guvernanta

Oportunitati de actiune

Pentru a aborda in mod consecvent problemele de
burnout si starea de bine a studentilor, universitatile
trebuie sa dezvolte infrastructura si sa aloce resurse
precum dezvoltarea unei strategii de bunastare,
numirea unei persoane sau a unui grup de persoane
responsabile de supervizarea starii de bine a studentilor
si alocarea unui buget pentru anumite activitati de
stimulare a acesteia.

“Intr-un studiu realizat in 32 de scoli de
Medicinad din S.U.A., au fost identificate in
82% dintre ele un individ sau un grup de
persoane desemnate sa supervizeze

starea de bine a studentilor”.
(Dyrbye and al.; 2019)
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Formulati o strategie pentru starea de bine
si/sau sanatatea mintala a studentilor care
mentioneaza in mod specific burnout-ul.
Asigurati-va ca aceasta strategie include o
viziune, obiective specifice, si pasii necesari
pentru atingerea viziunii.

Elaborati un document oficial de politici
care sa descrie actiunile intreprinse de
universitate in domeniul bundstarii si
burnout-ului, precum si responsabilitatile
tuturor factorilor responsabili.

Creati o structura de guvernanta care sa
supravegheze implementarea politicii
/strategiei /actiunilor.
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Guvernanta

Comitetul de bunastare a studentilor de la
Scoala de Medicina a Universitatii Vanderbilt

Este o organizatie condusa de studenti, care exista pentru
a sprijini si facilita bundstarea holistica a studentilor.
Aceasta isi propune sa promoveze si sa faciliteze cautarea
pe tot parcursul vietii a echilibrului, a stilului de viata
sanatos, a comunitatii si a bunastarii mintale, sprijinind in
acelasi timp nevoile actuale si viitoare ale studentilor la
Medicina.

Comitetul:

o introduce studentii in practici de mentinere a starii de
bine, inclusiv meditatie, yoga si consiliere, pentru a-i
ajuta sa mentina o viata mentala si spirituala
sanatoasa;
ofera un sistem de sprijin si resurse practice
pentru studentii care se lupta cu probleme
mentale, emotionale sau spirituale.

https://medschool.vanderbilt.edu/student-affairs/student-wel
Iness/

Condusa de doi copresedinti din anul 4,
Comisia pentru Starea de Bine a Studentilor
abordeaza probleme de sanatate mintalg,
organizeaza evenimente de autoingrijire si
monitorizeaza cercetari legate de sanatate.

Set de instrumente BENDIT-EU



Guvernanta

Centrul WellMD & WellPhD de la Universitatea
Stanford

Din 2011, Centrul WellMD & WellPhD de la
Universitatea Stanford a lucrat pentru a promova
bunastarea medicilor si a oamenilor de stiinta din
domeniul biomedical. Centrul este finantat de Stanford
School of Medicine, Stanford Health Care si Stanford
Children's Health.

Centrul se concentreaza pe promovarea bunastarii, nu
numai la Stanford, ci si pe promovarea domeniului la
nivel global, colaborand cu organizatii, asociatii si
societati de varf din domeniul sanatatii.

https://wellmd.stanford.edu/

In loc s& puna responsabilitatea
bunastarii numai asupra individului,
Centrul lucreaza pentru a orienta
intreaga organizatie in jurul crearii unei
culturi si a unor practici care reduc
burnout-ul si stimuleaza implinirea
profesionala.
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BEST PRACTICES

Bune practici pentru abordarea burnout-ului in

medil academice

A recunoaste presupune identificarea semnelor de
avertizare ale burnout-ului. Prezumptia este ca, daca
cineva este constient de nivelul de burnout, atunci el/ea
poate adopta masuri de interventie relevante si/sau
mecanisme de adaptare.

Burnout-ul este un fenomen frecvent in universitati si,
daca este lasat neabordat, poate avea efecte ddunatoare
asupra bunastarii generale si a performantei academice a
unui student. Universitatile pot interveni si pot oferi
studentilor sprijinul necesar pentru a preveni daune
ulterioare.

Oportunitati de actiune

o Furnizati instrumente bazate pe dovezi
pentru ca studentii sa isi autoevalueze
burnout-ul.

o Faceti ca instrumentele de autoevaluare sa
fie usor accesibile studentilor (ex. prin
portaluri online sau aplicatii mobile).

o Asigurati confidentialitatea, pentru a reduce
stigmatizarea si pentru a incuraja studentii sa

Pe 14nga faptul c& oferd studentilor caute sprijin daca este necesar. |
g o  Oferiti sprijin si resurse adecvate, cum ar fi

mecanisme pentru a obtine o perspectiva servicii de consiliere, ateliere de gestionare a
asupra bunastarii lor personale, aceste stressului si sprijin academic.
instrumente ofera resurse pentru
studenti; oferirea de feedback
individualizat cu privire la bunastare ajuta
la promovarea schimbarii
comportamentului si la cautarea de
ajutor. (Dyrbye and al.; 2019)
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Recunoaste

Platforma web pentru evaluarea burnout-ului
Bendit-EU (BWP)

Platforma web BWP a fost testata in patru universitati
europene si este acum disponibila gratuit pentru
utilizare in toata Europa. BWP ofera mai multe
instrumente practice care ar putea sprijini studentii
atunci cand se simt stressati sau epuizati in context
academic:

« autoevaluarea propriului nivel de burnout;

- informatii despre resursele disponibile in comunitate
si autoajutorarea in situatii dificile;

 raspunsuri la intrebarile frecvente despre burnout;

« posibilitatea de a-si monitoriza scorurile de burnout,
bunastare si rezilienta pe parcursul studiilor
academice;

« 0 scurta informare despre interventii terapeutice
dedicate burnout-ului.

A fost foarte usor sa accesez platforma
si partile sale si sa completez
chestionarele. Mi-a placut modul usor de
a afla informatii si recomandari legate de
rezultatele chestionarului”.

(Feedback-ul studentilor prin chestionar anonim)

Set de instrumente BENDIT-EU



Bune practici pentru abordarea burnout-ului in medii

academice

Remedierea implica anularea daunelor burnout-ului
prin managerierea stressului si gasirea de sprijin.
Oferirea de sesiuni gratuite de consiliere de catre
profesionisti studentilor care au nevoie de ingrijire
psihologica, pentru acele situatii care nu necesita
interventie psihoterapeutica, dar necesita ajutor
profesional (ex. construirea de noi strategii de coping
pentru a gestiona situatiile problematice) este o
componenta-cheie a bunastarii in mediile academice.

Doar o treime dintre studentii la Medicina
care au burnout solicita ajutor. Stigmatul
perceput, experientele personale negative si
curriculumul ascuns pot contribui la aceasta

situatie.
(Dyrbye et al.; 2015)

Oportunitati de actiune

0 Asigurati acces in timp util si adecvat la
consilieri de sanatate mintala amplasati
strategic in campus si in afara campusului, si
care nu sunt implicati in evaluarea sau
promovarea academica a stagiarilor;

o  Oferiti acces la resurse comunitare care
vizeaza reducerea burnout-ului (ex. mentori,
consiliere academica, centre de cariera sau
sprijin financiar).

o  Structurati timpul curricular si sarcinile de
lucru necesare pentru a permite pauze in
timpul unei zile obisnuite.

o  Evaluati discrimindrile percepute sau
anticipate din cauza problemelor de sanatate
mintala si implementati modalitati de
raspuns adecvate.
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Serviciul de Psihologie Aplicata al Universitatii din
Murcia

Este un Serviciu de Asistenta Sociala non-profit,
dependent de Vicerectoratul de Stiinte ale Sanatatii si
Servicii pentru Comunitatea Universitara. SEPA
constituie un ansamblu de resurse umane si materiale
care fac posibil ca diferitele Departamente, Arii de
Cunoastere, Scoli de Practica Profesionala si
profesionisti din Psihologie sau discipline conexe sa

aiba o structura organizatorica in care sa desfasoare
activitati clinice, de cercetare si formare, de natura
aplicata.

La 17 octombrie 2016, Vicerectoratul pentru Transfer,
Antreprenoriat si Ocuparea Fortei de Munca si
Vicerectoratul pentru Studenti au ajuns la un acord
prin care Serviciul de Psihologie Aplicata (SEPA) si-a
asumat responsabilitatea pentru consilierea
psihologica a studentilor de la Universitatea din
Murcia, pentru a putea oferi gratuit consiliere

3 e Universitatea pune la dispozitia studentilor
Buna praCt|Ca ~  propriile resurse de cercetare si practica
aplicata in domeniul sanatatii mintale, in
beneficiul celor care nu isi permit sa

| .
‘ i, consulte un psiholog.
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Bune practici pentru abordarea burnout-ului in medi
academice

Oportunitati de actiune
d o Furnizati resurse pentru a invata despre

burnout, despre cum sa previi si/sau sa intervii
odata ce s-a instalat (ex. programe dedicate
starii de bine - formare, cursuri, materiale de
lectura, carti, videoclipuri etc.).

o  Sustineti practica abilitatilor de rezilienta
punand la dispozitie aplicatii de
auto-monitorizare, meditatii autoghidate,
aplicatii de mindfulness etc.

o  Creati oportunitati de conectare cu alti studenti
(ex. grupuri de invatare/autodezvoltare, sprijin
de la egal la egal sau programe de mentorat
intre egali).

o  Facilitati accesul la resursele comunitatii care
vizeaza prevenirea burnout-ului (ex. programe
de mentorat sau alte modalitati de conectare
cu personalul facultatii).

Int3rirea rezilientei si echilibrului include oferirea
studentilor de instrumente, resurse si oportunitati
pentru a mentine sanatatea si bunastarea optime.
Dezvoltarea resurselor si abilitatilor personale ii va
ajuta pe studenti sa gestioneze stressul, sa isi
atinga obiectivele academice si sa devina cetateni
rezistenti si implicati.
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Rezilienta ’

Curriculum academic de rezilienta

California State University San Marcos a implementat un
curs de recuperare academica pentru studentii din primul
an care au intampinat dificultati academice in timpul
primului semestru.

Scopul este ca studentii sa:

o Invete (sau reinvete) abilitdti academice strategice, de
exemplu managementul timpului, prioritizarea,
abilitdtile de invatare cognitiva, abilitatile de
comunicare;

o Cultive cresterea personala si conexiunile cu sine,
cultura si comunitatea, via reflectie profunda si
introspectiva;

o Construiasca capital navigational, de exemplu cum sa
obtina acces la sprijin si resurse, sau abilitati de
auto-advocacy;

o Creeze un sentiment de apartenenta cu colegii.

https://www.csusm.edu/fyup/arc/academic-recovery-success-cours
e.html

“Mi-a placut energia pozitiva si intelegerea
ca toata lumea “era in aceeasi barca”.

A fost un loc pentru noi ca sa invatam unii
de la altii, fara nicio rusine sau vinovatie”.
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Rezilienta

Curriculum pentru rezilienta

La New York Medical College (NYMC), o initiativa
condusa de studenti in anul 2018 a dus la introducerea
Curriculum-ului pentru rezilienta. Programul isi propune
sa predea abilitatile fundamentale necesare pentru a
promova bunastarea si rezilienta in randul studentilor,
astfel incat acestia sa fie mai bine pregatiti pentru a
avea grija de ei insisi si de colegii lor si, in cele din urma,
mai capabili sa-si serveasca pacientii de-a lungul
carierei.

Exemple de sesiuni care sunt conduse de mentori includ:
De la supravietuire la prosperitate; Mindfulness la
Facultatea de Medicing; Indoiala de sine si ingrijirea de
sine in Medicina.
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https://tinyurl.com/yhvbmvan
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,Incurajarea rezilientei este o modalitate de
a atenua efectele negative ale factorilor de
stres, de a preveni burnout-ul si de a ajuta
studentii sa depaseasca experientele dificile.
Cu toate acestea, rezilienta, ca si restul

educatiei lor, trebuie invatata si practicata”.
(Susan Rachlin, associate dean of Student Affairs NYMC)

-
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Rezilienta

Curs online Bouncing Back

Un curs online Canvas numit ,,Bouncing Back” a fost
creat de Universitatea Simon Fraser (USF) pentru a
sprijini rezilienta studentilor. Cursul incorporeaza
imagini, videoclipuri YouTube si activitati de
auto-reflectie, oferind studentilor strategii si
instrumente practice si bazate pe cercetare pentru a-si
construi rezilienta si pentru a le sustine starea de bine.
De asemenea, cursul prezinta si familiarizeaza studentii
cu serviciile si sursele de sprijin relevante disponibile
atat in campus, cat si online. In plus, studentii
pastreaza acces nerestrictionat la curs pe tot parcursul
caldtoriei lor academice, permitandu-li-se sa revizuiasca
continutul cursului.

Cursul este disponibil pentru facultati si departamente
USF, pentru a il impartasi studentilor (ca mijloc de a-si
construi rezilienta si punctele-forte personale), pentru
naviga cu succes in programul academic si pentru a-si
mentine propriul echilibru si starea de bine personala.

https://www.sfu.ca/students/health/resources/online-
tools.html#main_content _text 1855768851
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Setul de instrumente contine un rezumat cu cele mai bune practici la nivel '
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international si ofera un set de masuri plauzibile, testate pe care
le-ar putea adopta universitatile medicale si din domenii conexe, pentru a
reduce gradul in care studentii lor raporteaza ca au experimentat
burnout-ul. Aceasta nu este menita sa fie o lista completa, dar speram ca
vor inspira actiuni viitoare la nivelul universitatilor. Setul de instrumente
introduce, de asemenea, o serie de oportunitati de actiune in cadrul
fiecarei strategii pentru promovarea unei culturi @ bunastarii. Acestea au
fost dezvoltate printr-un proces de implicare a partenerilor BENDIT-EU din
sase tari europene si sunt menite sa ofere idei decidentilor academici.
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Pentru mai multe informatii, va rugam
sa va conectati cu echipa BENDIT-EU:

https://bendit-eu.eu/ {
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