Tataru Lidia, psiholog Colegiul de Ecologie




— Termen introdus in 1974 de catre psihologul american Freudenberger,
conform caruia arderea profesionala reprezinta ‘“epuizarea energiei
specialistilor, ce se simt epuizati de problemele altor persoane.” Acest
simptom se mai numeste Burnout, adica, sindromul epuizarii emotionale
si fizice.

— JArderea’ reprezinta sindromul epuizarii emotionale, depersonalizarea si
micsorarea nivelului de realizari personale, care poate aparea la
persoanele, activitatea cdrora presupune comunicare stransa cu alte
persoane. Este reactia organismului la supraoboseala emotionala cronica,
provocata de comunicarea excesiva cu alte persoane, mai ales, daca
acestea au careva probleme sau neplaceri (C. Maslach)

— "Mecanism de apdrare psihologica elaborat de organism sub forma de
excludere totaléa sau partiala a emotiilor ca raspuns la anumite actiuni
psihotraumatizante” (V.Boico).



+ Aparitia surmenajului, cefaleil, insomniel, iritabilitatii
asteniel, tulburari psihosomatice, depresie, pierderea
motivatiei fata de activitate.

+ Evaluarea montajelor negative fata de munca si alte
persoane; senzatia de ingustare a libertatii de alegere;




Senzatia de epuizare
Astenizare
Dureri de cap frecvente

Tulburari in tractul gastro-intestinal

Obezitate sau insuficienta de
greutate

Imbolnaviri frecvente
Receptivitate fata de bolile
infectioase

Tulburari ale somnului (Insomnie/
somnulentad)

Schimbarea poftei de mancare
(lipsa/exces)

Receptivitate fata de schimbarile
indicilor mediului extern

Munca devine dificila

Nedorinta de a merge la serviciu
Amanarea intalnirilor de serviciu
Indeplinirea formal3 a activitatii de a
completa documente

Izolare, distantare de colegi

Vine devreme la serviciu si ramane
peste program sau vine tarziu si
pleaca devreme

Isiia lucru pentru acas3

Lipsa dorintei de a vedea copii
Sentiment marit de responsabilitate
pentru altii/ evitare crescanda
Montaj general negativ pentru
perspectivele de viitor

Abuzul de alcool si/sau droguri
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Anxietate

Pierderea simtului umorului
Indiferenta, sentimentul de
plictiseala

Epuizare emotionala
Sentimentul permanent de
culpabilitate, esec

Sentiment vina, de furie,
suspiciune

Iritabilitate excesiva

Dispozitie scazuta

Sentiment de neliniste nedefinita
Micsorarea nivelului de entuziasm

Neincrederea in sine
Pesimism

Nivel jos de concentrare a
atentiel

Rigiditatea gandirii, utilizarea
stereotipurilor

Incapacitatea de a lua decizii
Atitudine cinica fata de elevi,
parinti, colegi

Indoieli in utilitatea muncii,
dezamagire in profesie
Ganduri despre schimbarea
nrofeciei




Etapele sindromului ,Arderea profesionala”

indispozitie, lipsa bucuriei la  succes, insatisfactie de activitatea
preferata).

2.Depersonalizarea (presupune lipsa emotiilor, prevaleaza montajul

negativ si izolarea fata de persoanele cu care anterior relationa pozitiv,
sentimentul  singuratatii, relatie cinica cu elevii, colegii).
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Cerinte excesive la locul de munca.
Strategii de conducere neuniforme.
Cresterea sentimentului de insatisfactie profesionala.

Insuficienta sau lipsa colaborarii intre personal.

Fluctuatia inalta de cadre.
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Cine este supus riscului de ,,epuizare
profesionala”?



—

—> Gradul satisfactiei Tn munca/ insatisfactie;

- Gen feminin;

—> Stagiul de munca(1-10 ani);

— Scorurl mari la stres;

- Nevrotism/stabilitate Scoruri mari la nevrotism;
- Temperament coleric, melancolic;

— Varsta (22-35 ani);



Preantampinarea aparitiei sindromului

suf|C|ent timp pentru somn, odlhna meditatii. —

+ 1. Separati problemele profesionale de cele personale.

+ 2. Munciti la serviciu si odihniti-va acasa, deteminati scopurile si
posibilitatile de crestere profesionala.

+ 3. Cunoasteti-va propria personalitate, pentru a alege cea mai buna
reactie contra stresului (stresul poate intensifica si cauza epuizarea).

« 4. Invatati metode de depasire a stresului ocupational (metode de
relaxare, tehnici de meditatie).

« 5. Discutati probleme ce evolueaza in procesul muncii. Vorbiti despre
ele familiei, prietenilor si colegilor de serviciu.

+ 6. Faceti intreruperi de munca in vederea fortificarii sanatatii
emotionale si igienei mentale.

« 7. Organizati-va eficient timpul liber.
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Strategii Tn Tnvingerea

sindromulul

—

1. Constientizarea faptului ca problema da!a exista.

2. Acceptarea responsabilitatii pentru realizarea unor
actiuni, legate nemijlocit de problema data.

3. Reducerea unei claritati cognitive.

4. Priviti la viata cu optimism, folositi formule de
autosugestie.

5. Aplicati metode, exercitii de relaxare, de respiratie,
tehnici de meditatie, ce permit invingerea
sindromululi arderii profesionale.



Metafora Totul e in miinele tale

sfat, povati din alte orase. Dar ca si-n orice oras traia orasul cela un
om foarte invidios, care a hotdrat si formuleze asa o intrebare, la care
inteleptul nu ar putea raspunde si care ar ardta c3 nu mai este el foarte
destept. Odata se plimba omul invidios pe camp, a prins un fluture si s-
a gandit: 1l voi intreba pe intelept ce fel de fluture am eu in palme —viu
sau mort? D3c3 el va raspunde - viu, eu voi strange palmele si fluturile
va muri, iar daca va spune-mort, voi "deschide palmele si flutdrile va
zbura. latd atunci vor intelege tot| cine este mai destept dintre noi.
Totul asa si s-a intamplat. Invidiosul a luat fluturele in palme si s-a dus
sa-l caute pe intelept. Il gaseste in mijlocul orasului printre multd lume
si-l intreba: Zice lumea ca esti intelept, spune- mi atunci ce fel de fluture
am eu in palme - viu sau mort? Siatunciinteleptul , care cu adevarat
eraintelept a spus: Totul ein mainele tale. Noi contribuim la faurirea
propriei sorti! Ne faurim propriul viitor.



