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Abstract: This article represents a theoretical and practical study that highlights the correlation: personal
self - efficacy updating of teachers - prevention of burnout state. The introduction was made a brief excursus
historical content specific and non-specific play patterns status burnaut and components of this state,
individual symptoms, what is observed in interpersonal relations and the autoorganizational level. Finally,
propose strategies / methods, forms and procedures for preventing and overcoming the state of burnaut.

Constiinta valorii personalitatii reflectd ansamblul de reprezentari, idei, conceptii,
cognitii si atitudini cu privire la propria existenta si realizare a potentialului sdu intelectual
si moral in contextul valorificarii celor mai principale roluri sociale de membru a familiei
de origine( fiu sau fiica, frate etc), familist si parinte, profesionist si cetatean. Daca plecam
de la ideea lui Im. Kant, potrivit careia existenta omului isi are scopul suprem in sine [6,
p-332], apoi ne dam seama, cit de importantd este eficienta personald care, in esenta, nu se
poate obtine in lipsa procesului de autoactualizare a persoanei.In acest sens, cadrul didactic,
ca si oricare om si profesionist, este dator sd se autoperfectioneze continuu, pentru a se
autoactualiza si a deveni eficient ca persoanad si specialist, inclusiv si pentru a preveni si/
sau a depasi la timp epuizarea psihomorala, depersonalizarea si reducerea realizarilor
profesionale. Intrucat ne-am propus si elaboram un studiu teoerico-aplicativ vizavi de o
problema inter- si pluridisciplinard, care ar provoca interesul pedagogilor si a managerilor
scolari, vom incepe de la analiza si explicarea corelatiei Constiinta valorii - eficienta
personala - actualizarea de sine a cadrului didactic - prevenirea sindromului arderii
profesionale ( stare de burnout).

Angajarea persoanei intr-o activitate si performanta obtinutd in acea activitate este
dependenta de o dimensiune importanta, pe care A. Bandura a numit-0 autoeficienta/ self-
efficacy [1]. Aspectul dat se afla intr-o stransa legatura cu autoactualizarea/ actualizarea
de sine a persoanei, care reprezinta principala nazuinta a omului, constituind, totodata, si
scopul  dezvoltdrii personalitdtii, care rezidd in obtinerea integrititii ei in baza
constientizarii, diferentierii si valorizarii depline a calitatilor sale si a corelarii acestora cu
situatiile reale de viatd. A. Maslow [7] sustine cd autoactualizarea reprezinta procesul
dezvoltarii continue a personalitdtii si capacitatea individului de a realiza in practica
sine se desfasoara In conformitate si cu sprijinul fortelor psihofizice si intelectuale ale
persoanel, activizarea sire/actualizarea lor in concordanta cu situatiile existentiale concrete
pentru a le face fatd acestora eficient; prezenta si urmarea viziunii proprii si independente
privind solutionarea problemelor vitale, inclusiv a celor de ordin moral, profesional si
social. In contextul vizat nu putem si nu amintim despre importanta sferei emotionale si,
anume a competentelor respective. A.Bandura, explicand importanta competentelor
emotionale manifestate in autoeficienta, realizeaza o sintetizare prin a evidentia doar patru
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din ele (perceperea si intelegerea adecvata a emotiilor sale si a emotiilor altora; valorificarea
propriilor emotii, capacitatea gestionarii lor si a emotiilor altora ) pe care le considerd de
baza. Capacitatea persoanei de a identifica si a intelege emotiile sale si emotiile altor
persoane, denota constiinta de sine dezvoltata, dar si constiinta existentei altora si desigur
ca ne vorbeste despre despre nivelul constiintei valorii . Aceasta contribuie la reglarea si
exprimarea adecvatd a emotiilor, asigurdnd facilitarea acestui proces in relatiile cu alte
persoane, in cazul nostru, cu studentii si colegii, ceea ce asigurd gestionarea sinelui, a
propriilor trairi emotionale si a relatiilor interpersonale prin valorificarea optima a
constiintei de sine si a celei sociale ( capacitatea de a te intelege pe tine si pe altul, de a
impartasi emotiile; a accepta diversitatea; a da sens schimbarilor; a crea si mentine relatii
sociale; a manifesta interes pentru colaborare si cooperare, inclusiv de a percepe si a aprecia
propria valoare etc.). Prin urmare, imaginea sine-lui, inclusiv imaginea sine-lui profesional,
a celui moral si a celui social se formeaza si se cizeleaza ca rezultat al propriei experiente
de viata si de munca/ activitate profesionala, ceea ce exercita o influentd decisiva asupra
perceptiei eficientei personale, constiintei valorii sale si influenteazd asupra starii
psihoemotionale a omului , asupra sanatatii lui. Elementele nominalizate contribuie la
sporirea eficientei personale, a calitatii vietii mundane si profesionale numai atunci cand
individul se percepe fericit, constientizand propria valoare si importanta existentiala ( Apud
D. Ryff, 1989; El. Zamfir, 1989; L.E. Stevens; S. T. Fiske, 1995; b. T. JIuxaues, 1995; JI.
M. Jly3una, 2000; C. Graham, M. Mincov, 2009; S. Chelcea, 2010; J. Henry,2010 etc.).
Aici, bineinteles ca apare interogatia, dar ce este fericirea?

Analiza literaturii de specialitate [1; 2; 3; 5; 7; 8 etc.]. si lucrarile cercetatorilor
nominalizati anterior ne-a permis sa realizam sinteza si esentializarea, care va urma.
Constiinta valorii persoanei este intr-o stransa interdependenta cu satisfacerea celor cinci
motive comportamentale umane, obiectivate in ansamblul trebuintelor persoanei ( trebiunta
de a apartine la un grup uman; de a se intelege pe sine si pe ceilalti; de a cunoaste mediul
inconjurdtor; trebuinta de a actiona eficient; trebuinta de incredere si de a-i percepe pe altii
intr-un mod pozitiv) o fac pe aceasta sa se simta fericitd. Asadar, pentru a se simti Tmplinit
si fericit, omul are nevoie de alti oameni; are nevoie sa se Inteleagd si sa se cunoasca pe
sine, sd-si valorifice eficient potentialul in concordantd cu aspiratiile sale; sa fie inteles si
acceptat; sa-i fie apreciatd munca si performantele — axioma de la care pleaca abordarea
psthosociologicd a fericirii si a constiintei valorii ( S. T. Fiske, 2001, p.144) . Acest aspect
important std la baza prevenirii deceptiei/ dezamagirii persoanei [ Apud 5]. Acum urmeaza
sa intelegem cum putem preveni sau a diminua aparitia sindromului arderii profesionale/
burnout, insad mai intdi vom face o mica incursiune in aspectul dat. Evident c¢a sindromul
arderii emotionale se poate manifesta in orice fel de muncd, mai cu seamd daca persoana
nu-i in stare sd-si organizeze si sa-si dirijeze eficient activitatea sau poate aparea in cazul
exploatarii acesteia, adicd a indeplinirii unor munci solicitante ca forma, continut si durata
impotriva vointei persoanei. Totodata, starea de burnout poate sd se manifeste si atunci cand
persoana activeazd in domenii complexe, care presupun decizii prompte si interactiuni
responsabile cu alti oameni, indeosebi, cu copiii, adolescentii si tinerii, care inca se afld in
curs de dezvoltare-formare intensd, ceea ce necesita de la cadrele didactice un efort si o
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mobilizare colosala a tuoror fortelor psihofizice, morale si spirituale etc. In continuare vom

analiza si caracteriza aceasta stare in baza acceptiunilor cercetatorilor:

a)

b)

Herbert Freudenberger a abordat din perspectiva clinica starea nominalizata si a
introdus 1n circuitul stiintific termenul de burnout in1974, inspirandu-se din nuvela
lui Graham Creene Un caz de Burn-out, publicata in 1960, care descria trairile unui
personaj consumat emotional de realitdtile si exigentele vietii cotidiene.
Psihanalistul H. Freudenberger utilizeazad notiunea pentru a desemna wuzura si
epuizarea energiei, a resurselor, care ii provoaca persoanei o scddere radicala a
intregului potential. Pentru cercetator, sindromul burnout reprezinta distresul sau
stresul psihic negativ, generat de o munca intensa si solicitanta, inclusiv de lipsa
sau insuficienta odihnei, relaxarii, a preocuparilor pentru satisfacerea nevoilor
personale care-i produc omului pldcere, relaxare si confort [ Apud 5].

Cristina Maslach si Susan E. Jackson separa continutul sindromului arderii
emotionale de cel al distresului si elaboreaza conceptia prin care aratd ca acest
sindrom nu reprezintd numai o problema individuald a persoanei, ci este o problema
a mediului de muncd, a mediului interrelational si a celui psihosocial. Cercetatoarele
au pus baza abordarii social-psihologice a sindromului burnout, elaborand impreuna
modelul tridimensional al arderii emotionale 1n care s-a pus accentul pe cercetarea
orientatd spre subiect, identificarea conditiillor din mediul de muncd, care
favorizeaza epuizarea resurselor emotionale. Autoarele sustin ca aceasta stare
apare ca rezultat al acumularii interne a emotiilor negative, fara posibilitatea de
ale exterioriza si/sau a le elibera, ceea ce provoaca epuizarea resuselor emotionale
si energetice ale omului [ Ibidem].

C. Maslach considera céd starea de burnout se manifestd ca o stare de oboseala
psihica, de deceptionare si apare la oamenii care sunt suprasolicitati in activitatea sa
profesionala si/ sau cotidiana. Autorul identifica trei componente ale SAE: istovirea
emotionala, depersonalizarea si reducerea realizarilor personale. La sfarsitul anilor
90, dupa un sir de cercetari, C. Maslach propune explorarea conceptului de ardere
profesionala in loc de cel de ardere emotionala.

In acest context, consideram important si mentionam ca in eficienta personali se

imbind organic elementele de ordin cognitiv si motivational, care orienteaza persoana spre

o autoperfectionare pemanenta, centratd pe dezvoltarea unui model de autocunoastere,
autoinvatare, autoreglare si dirijare, de valorificare optima a proceselor psihce cognitive si

a celor moral-volitive. In sensul stabilirii unor strategii de prevenire a starii de burnout la

cadrele didactice urmeaza sd constientizdm esenta unor aspecte si dileme care tin de
activitatea pedagogica:

cadrele didactice isi petrec o buna parte a timpului la locul de munca, fiind implicate

in variate actiuni si relatii cu elevii, parintii acestora; colegii sai, managerii scolari si

alti actori/ agenti educativ comunitari. Activitatea si relatiile nominalizate necesita

un mare efort intelectual, psihoemotional, moral, volitiv si desigur ca fizic;

in acelasi timp, munca indeplinitd/ activitatile didactice necesita un efort intelectual

si unul managerial de auto/organizare si dirijare a predarii, consolidarii, recapitularii,
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evalurii materiei de studii; aprecierii si notarii cunostintelor si competentelor
elevilor; de indrumare, consiliere, corectare si orientare a elevilor in obtinerea
performatelor scolare/ ghidarea in cariera scolara si in obtinerea unui comportament
dezirabil;

- in cadrul procesului instructiv-educativ angajamentul pedagogului este unul de
suprasolicitare /realizarea suprasarcinilor profesionale (lectii publice, schimb de
experientd, asistarea administratiei la ore, elaborarea si valorificarea testelor scolare,
organizarea-desfasurarea adunarilor de parinti, a activitatilor nonformale etc);

- pedagogii in procesul activitdtii sale se Tncadreaza si indeplinesc un numar mare de
roluri si sarcini profesionale si sociale. Fiecare pedagog este un mare scenarist si
regizor, este invatator si consilier/ sfatuitor, este un manager iscusit, un aliat al
copiilor si parintilor, este orator, actor, maiestru si un model, care trebuie sa fie demn
de urmat;

- pedagogii ca si alti profesionisti, daca sunt persoane de succes, creative si originale,
stimate si adorate de elevii lor si parintii acestora, se ciocnesc deseori cu asa
fenomene psihosociale neplacute cum este invidia, atitudinea ostild, barfa,
razbunarea etc., care evident ca ii deceptioneaza, 1i intristeaza, iar aceste emotii
negative, completandu-se cu oboseala cronica le poate provoca frustrare si starea de
burnout.

Plecand de la aspectele expuse si in scopul elaborarii - explorarii unor strategii de prevenire
ale epuizarii si arderii profesionale, vom analiza cateva modele si simptome ale acestei stari
neplicute si nocive pentru sanitatea omului. In acest sens, apeldm la clasificarea realizata
de M. Zlate [8], care asgurda o sistemazare, intelegere si determinare a strategiilor de
prevenire si/sau depasire a burnoutu-lui. Autorul delimiteazd doud modele ale sindromului
burnout: modele nespecifice, originare din diferite teorii ale stresului, incadrate in
exigentele SB si modele specifice, elaborate in baza teoriilor despre burnout.

1. Modelele nespecifice, originare din diferite teorii ale stresului, care includ:

- modelul burnout centrat pe coping (Piedro R. Gil-Monte ), abordat de autor
drept o ultima incercare a organismului uman de a se proteja de stresul profesional;

- modelul interactional (Perlman si Hartman), abordat de catre autori drept o
epuizare ca rezultat al unei tranzactii complexe intre nevoile individuale, resursele si
cererile venite din mediu. Acest model are un accent cognitiv-perceptual, care identifica
factorii individuali si cei care parvin din mediu/ organizationali caracteristici epuizarii. Cele
trei categorii de stres, cel fiziologic (simptome fizice de epuizare emotionald); afectiv-
cognitiv (concentrat asupra atitudinilor si a sentimentelor, care provoaca depersonalizarea
si cel comportamental ( manifestat prin simptome comportamentale), care denota reducerea
realizarilor personale. Modelul nominalizat se desfasoara in patru etape: a). aparitia
stresului (care depinde de abilitatile persoanei de a face fatd factorilor stresogeni); b).
perceptia stresului (care este dependenta de nevoile si valorile persoanei); c). raspunsul
persoanei la factorii stresogeni (care poate fi fiziologic, afectiv-cognitiv si
comportamental); d). sechelele/ consecintele stresului- experienta de stres cronic/ burnout.



- modelul conservarii sau pierderii resurselor (Hobfoll) este extras de autor si
colaboratorii sai din teoria explicarii stresului, fiind valorificat si in cazul AP. Este necesar
de mentionat ca din cele trei surse posibile generatoare de stres, limitarea resurselor,
pierderea efectiva a resurselor, investirea resurselor neurmatad de rezultatele scontate, doar
ultima este considerata ca baza a SAP. Astfel, burnoutul apare ... ca proces de uzura si
drenare a energiei... sau din combinarea oboselii psihice, a istovirii emotionale §i
cognitive, care se dezvolta gradual in timp, insd, totusi cercetdtorii mentioneaza faptul ca
evenimentele stresante nu intotdeauna genereaza SB [Apud 5]. Uneori persoana reuseste
sa-si restabileasca resursele si echilibrul emotional, psihic si fizic.

2. Modelele specifice ale SB, evidentiate de M. Zlate sunt urmatoarele: modelul
procesual (Cherniss, 1980); modelul tridimensional (C. Maslach, S. Jackson/ 1981; M.
Leiter, 1988; modelul fazic (Golembiewski, Munzenrider/1984;1988). In virtutea faptului
ca modelul tridimensional vizeaza, in special, persoanele implicate in relatiile intensive cu
alte persoane, in cazul nostru cu studentii, elevii, parintii acestora, colegii, managerii scolari
etc., ne vom referi numai la analiza componentelor acestuia. Autorii modelului considera
ca burnout-ul nu ar trebui sa fie abordat ca o stare staticd, ci mai degraba ca un proces
dinamic, care include trei componente: istovirea/ epuizarea emotionala, ca dimensiune
afectiv-motivationald; depersonalizarea, ca dimensiune interpersonal-evaluativa si
reducerea realizarilor proprii, ca dimensiune cognitiv-autoevaluativa. Dezvoltarea SB este
anticipata de o perioada de activitate profesionald intensa, persoana fiind coplesita de
muncd neglijeaza alte domenii ale vietii private, odihna, relaxarea etc. si atunci poate sa
apara prima componentd a SB - IE/ istovirea emotionald (senzatia de oboseala care nu
dispare dupd somnul de noapte, incapacitate de munca, apatie, dureri de cap etc.) In
continuare poate sa apara depersonalizarea/ D, care se manifesta prin: lipsa emotiilor,
relatia inumana si/sau cinica cu elevii, colegii; tratarea lor cu indiferenta; atitudine negativa
fatd de munca, pesimism, lipsa dorintei de a comunica, ignorarea altor persoane, aparitia
agresivitatii etc. Ultima componenta, Reducerea realizdrilor personale/ RrP, se manifesta
prin diminuarea realizarilor proprii, scaderea autoaprecierii persoanei, negativism in raport
cu obligatiunile de serviciu, scaderea motivatiei profesionale etc. Pe langd cele trei
componente si simptome idendificate si descrise anterior, SB reprezintd o stare mult mai
complexa ce include mai multe simptome. Psihologii W. Schaufeli si D. Enzmann (1998)
au propus clasificarea acestora in trei nivele:

a) Simptome individuale ce includ semne afecive ( starea de spirit depresiva, epuizare
emotionala, tensiune crescutd, anxietate); Semne cognitive (incapacitate de
concentrare, uitare sporitd, dificultate in realizarea sarcinilor complexe, pierderea
sensului, a aspiratiei, a sperantei; sentimentul de esec, scdderea stimei de sine,
senzatia de inutilitate, sentimentul de vind, idei suicidare); semne fizice (dureri de
cap, greatd, ameteli, dureri musculare, tulburari de somn, ulcer, tulburari gastrice si
intestinale, tulburari astmatice, hipertranspiratie, raceli dese, oboseala cronica);
semne comportamentale (hiperactivitate, impulsivitate, plans fara motiv, negarea,
bulemie sau anorexie, consum crescut de alcool, tutun, cofeina droguri etc.); semne



motivationale care se manifestd prin scdderea capacitatii de munca, demisie,

dezamagire, plictiseala.

b) Simptome ce se observa in relatiile interpersonale ce includ semne afective
(sensibilitate, irascibilitate, scaderea empatirei in raport cu elevii, furia,
agresivitatea); semne cognitive (cinismul, negativismul, pesimismul, etichetarea
elevilor, colegilor et.); semne comportamentale care se pot manifesta prin izbucniri
violente, tendinte de comportament violent si agresiv; aparitia conflictelor familiale
si la serviciu; izolarea sociald, retragerea, raspunsuri mecanice/ automate etc.);
semne motivationale (pierderea interesului, indiferenta etc.).

C) Simptome ce se observi la nivel auto/organizational care se manifestd prin
eficienta si productivitate reduse, performantd de muncd minima. Acestea includ
semne afective (nemultumire fatd de munca indeplinita ); Semne cognitive
(neincrede 1n actiunile sale si actiunile colegilor, cinism); semne comportamentale
(comportament stereotipic, opunerea fatd de schimbari; performante scazute;
cresterea accidentelor; absenteism, neacceptarea initiativelor creative, reducerea
capacitatii de munca etc.); semne motivationale ce se manifesta prin pierderea
motivatiei de munca, nedotrinta de a merge la lucru etc.

Printre cauzele care provoaca starea de burnout sunt: suprasolicitarea la serviciu/
suprasarcini, activitatile cotidiene familiale, conditii si anturaj la locul de munca care
provoaca disconfort psihologic si moral, feedback-ul distorsionat cu elevii, colegii etc.,
actualizarea de sine dezechilibratd, invidia si ostilitatea manifestatd de unii colegi,
conflicte acute sau latente la locul de munca si/sau in familie; insatisfactia de la munca;
insuficienta odihnei si/sau odihna necalitativa, incapacitatea de relaxare, de efectuare a unor
activitati placute, lipsa sau incapacitatea de apreciere adecvata din partea administaratiei,
varsta, unele particularitdti ale temperamentului, caracterului, dar si emotiile si sentimentele
personale negative necontrolate / de urd, invidie, razbunare, furie, rautate, ranchiuna,
antipatie etc.

Dupa cum se poate observa, cauzele care pot provoca SB sunt multiple, esentialul
constd in faptul sa intelegem ca acestea pot fi structurate doar in daud categorii de factori:
extrinseci i factori intrinseci, adica totul nefavorabil ce vine din exteriorul nostru si
trasaturile individual-tipologice sau starea de spirit, satisfactie, fericire si sanatate, care vine
din interiorul persoanei. In baza celor relatate vom incerca sa formulim cateva strategii de
prevenire si depasire a starii nominalizate si sa analizim unele forme, metode, procedee si
tehnici, care, valorificate la timp, adecvat/ corect, sistematic, intr-o imbinare optima pentru
fiecare caz si persoana s-au dovedit a fi eficiente (au fost aplicate de noi in consilierea
specialistilor/ pedagogilor tineri si cu o vechime mai mare de muncd in activitatea
profesionala respectiva).

Astfel, reactualizam aspectele si strategiile importante pe care este necesar sa le
consolidam/ fortificam la sine pentru a fi eficienti si a raspunde exigentelor profesiei, dar
si celor care parvin de la Eu-l nostru personal [2; 3; 4; 5]. Sa ne invatam:



- a ne iubi, a ne stima si accepta pe sine ( atitudine si ganduri pozitive; dialogul
interior si introspectia abordate prin optica trasaturilor individuale si a realitatii; acceptarea
calitatilor, dar si a defectelor proprii fard a le dramatiza; perceptia si evaluarea pozitiva a
experientei prezentului si trecutului; incredere in viitor etc. );

- dezvoltarea personala ( deschidere la experiente noi, sentimentul valorizarii
propriului potential; capacitate de autoreflectie; flexibilitate; creativitate, respingerea
rutinei etc. );

- clarificarea perspectivelor vietii/ sens si scop in viata ( planificarea actiunilor
personale si a celor profesinale; activitate directionatd spre realizarea obiectivelor / pe
temen scurt, mediu si lung; curiozitate; convingerea cd meritd sa te imlici etc. );

- relatii pozitive cu ceilalti ( cordialitate, empatie, compasiune, incredere in oameni,
afectiune/ a primi si a oferi etc.);

- autonomie ( independenta, hotarare, rezistenta la presiunile grupului, nepreocupare
excesiva fata de evaluarile altor persoane si/ sau expectantele altora etc.);

- automonitorizarea si autodirijarea ( persoana intreprinde actiuni de control in
conformitate cu sistemul/ scala valorilor proprii; persoana creeaza oportunitdti pentru
satisfacerea nevoilor personale si apoi a celor profesionale; sentiment al demnitatii si valorii
proprii etc;

- alternarea optima si sistematica a muncii si a odihnei reprezintd una dintre cele
mai eficiente strategii comportamentale de prevenire a SAE, mai cu seama atunci cand in
procesul odihnei ne ocupam cu activitatile preferate sau practicam cultura fizica .

Acum vom analiza modalitatile pe care le putem aplica in cadrul strategiilor mentionate
anterior. Ca forme eficiente de prevenire si depasire a SB sunt cele individuale (odihna
activd si cea pasiva izolatd, consultarea specialistulului/ consilier s.a. ); in grup
(comunicarea cu rudele, prietenii/ grupul de referintd (iesiri la concerte, spectacole,
sarbatori, plecarea impreund in célatorie et.); activitati speciale organizate de specialistii
din domeniul psihologiei, consilierii etc. (activitati de artterapie, munca in comun, sport/
fitness, competitii variate etc.). Ca metode procedee si tehnici putem valorifica: reflectia,
auto/ sugestia, lectura, tinerea unui jurnal intim, tehnica epistolara, vizionarea filmelor sau
a emisiunilor preferate; audierea muzicii, practicarea culturii fizice, a plimbarilor,
drumetiilor/ turismului, iesirile in naturd, scaldatul, comincarea cu apropiatii; comunicarea
cu animalele domestice (pisicile, canii, caii); exercitii din Yoga/ Pranaiama; contemplarea
focului viu, a apei curgatoare, audierea si savurarea sunetelor naturii, masajul, somnul de
noapte 7-8ore, schimbarea mediului, postul moderat, gradinaritul, planificarea unor actiuni
in conformitate cu posibilitatile individului etc.

In concluzie, este necesar s constientizim ci aceste stiri le traverseaza practic toti
oamenii, indiferent de varsta, de statusul social, de gen etc., principalul rezida in faptul de
a te iubi, a te stima si a te aprecia pozitiv pe tine si pe cei din jurul tau; a te autoperfectiona
permanent (mai cu seamad in directia eficientei, autoactualizarii, a controlarii emotiilor si
starii de sanatate) pentru a realiza perspectivele profesionale si cele familiale, pentru a spori
calitatea vietii. Asadar, constiinta valorii stimuleaza eficienta personald si ne face fericiti,
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ceea ce contribuie substantial la prevenirea si/sau depasirea sindromului arderii emotionale
si reducerea realizarilor profesionale.
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