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Introducere

Spre deosebire de cartile de specialitate de pe piata refe-
ritoare la sindromul burnout, acest ghid are scopul de a
oferi o altd abordare: in primul rind, ia in considerare o
obiectie pe care am intilnit-o mereu la conferinte, semi-
narii si discutii pe tema prevenirii epuizarii profesionale:
La mine nu functioneazd nimic din toate acestea. Celui care
spune acest lucru i s-ar putea obiecta faptul ca optiunile
prezentate nu au fost examinate si practicate suficient
de serios. Dar nu este de competenta noastra sa dadacim
persoana afectata sau sa-i dorim o suferinta mai mare. De
aceea, am prezentat aici 25 de masuri, pe care orice om
le poate practica aproape in orice loc, fard costuri si cu
foarte putin efort, pentru a preintimpina riscul de a dez-
volta o epuizare profesionali. Sintagma cu foarte putin
¢fort trebuie subliniata, deoarece o alta obiectie impotriva
prevenirii epuizarii profesionale este adesea: Nu am timp
pentru asta. Deci, voi descrie aici procedeele care ne stau
la dispoezitie indiferent daca exista alte perseoane impli-
cate, instrumente, locuri sau perioade de timp si care pot
exercita un amplu efect preventiv si curativ.
Concentrarea asupra unei singure persoane pericli-
tate se loveste de o alta obiectie: sindromul burnout nu
este un diagnostic de boala in sensul ICD-10, ci un risc in
viata de zi cu zi, care ia nastere din motive individuale,
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dar si institutionale. Este rezonabil sa dezbatem doar
masurile corective individuale? Rispunsul este afirmativ
dacid conditiile-cadru institutionale sunt si ele vizibile
si daca, in mod corespunzaitor, si din partea institutiei

v

sunt luate misuri pentru reducerea stresului. Totodata,
cartea clarifica faptul cd cea mai mare responsabilitate
0 are persoana insasi: ea suferd si trebuie sa vorbeasca
despre suferinta ei. Ea are ocazia de a se interconecta. Ea
poate Inainta plingeri, cereri si reclamatii si poate obtine
discret sprijin pe mai multe niveluri. Daca tinem seama
de acest lucru si daci aceasta carte il face vizibil, atunci,
dincolo de intirirea fiecirui cititor si a fiecarei cititoare,
ea poate aduce chiar o contributie la prevenirea epuizarii
profesionale in mediul social.
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GAPITOLUL 1

Jele sapte niveluri ale
stresului

In cercetarea sindromului de epuizare profesionali (bur-
nout) facem distinctie intre factorii interni si cei externi,
care declanseaza stresul la un om. Aceasta distinctie,
atunci cind am intilnit-o, am considerat-o inca de la ince-
put ca avind nevoie de inca o diferentiere. Fireste ca, pe
de o parte, persoana insasi constituie un bun punct de
plecare pentru toate analizele privind stresul. Insa fac-
torii de stres externi necesita o structurare in functie de
contextele de viata in care traieste omul. De aceea, ca
niveluri de diferentiere a stresului uman am ales:

@ persoana insasi,

® contextele ei de viati privata,

# contactele sale profesionale,

® echipa si cercul sau de colegi,

® legitura cu superiorii,

® institutia si bransa ei, precum si

® conditiile-cadru sociale.

In cadrul unei preventii ample a epuizarii profesio-
nale trebuie luate in considerare toate aceste niveluri ale
stresului. in dezbaterea actuali, epuizarea profesionala
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nu mai este considerati a fi doar un destin individual,
doar o imbolnavire sau chiar o consecinta a nechibzuin-
tei personale, ci este vizuta ca un rezultat multifactorial
al proceselor stresante complexe, care trebuie localizat
la nivel individual, institutional si social.



CAPITOLUL 2
08 este epuizarea
yrofesionald (burnout)?

Dintre numercasele definitii ale epuizarii profesionale,
impartirea in trei subaspecte continua sa fie cea mai preg-
nanta: asadar, periclitati de dezvoltarea sindromului burnout
este 0 persoana care 1) pe parcursul mai multor saptamani
observa la propria persoana senzatii puternice de epuizare,
2) prezinti o diminuare considerabila a performantei si 3)
traieste experiente de instriinare fata de activitatea sa, fata de
colegi, precum si fata de institutie (Maslach, 1986). O abor-
dare mai noud (Schaarschmidt & Fischer, 2008) descrie ris-
cul de a dezvolta o epuizare profesionala prin patru modele
de reactie in comportamentul de munca (tab. 1).

Tabelul 1. Modele de reactie profesionala (Schaarschmidt &
Fischer, 2008)

Implicare in munca
crescuta scazuta
i .« | satisfactie profesionali mare | satisfactie profesionala
i e e
2 | sinitos relativa
g % | nu este necesard o intervente | este de dorito
I & | referitoare la sinitate clarificare a motivatiei
g = suprasolicitarea propriei resenmnare
g s | persoane este necesari o
B = . - . o i
3 | | este necesara o interventie interventie referitoare
® | referitoare la sindtate la sanatate
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Prezentarea lui Schaarschmidt si Fischer se bazeaza pe
chestionarul validat AVEM (Arbeitsbezogenes Verhaltens-
und Erlebensmuster = Modelul comportamental si expe-
riential referitor la munca) si trateaza tema epuizarii
profesionale mai degraba la nivelul comportamentului
deciat sub forma unor criterii rigide. Ea face distinctie
intre oamenii din cimpul muncii care manifesti o impli-
care crescutd, respectiv scizuti, care se pot retrage din
acest camp in orice moment, cu succes si in mod consec-
vent — sau nu. Autorii apreciazi ca fiind expuse riscului
de a dezvolta o epuizare profesionali acele persoane care
nu reusesc sa aiba aceasta distantare.

Alti autori se intreaba daci conceptul de epuizare profe-
sionala este de fapt elocvent (de exemplu, Burisch, 2006),
subiect pe care il voi detalia mai mult in capitolul urma-
tor. In orice caz, termenul de ,epuizare profesionali® sau
~burnout” a intrat fara indoiala in limbajul societatii. Multi
oameni se descriu cu cuvintele: Md simt epuizat! Sau: M-am
imbolndvit de burnout!



CAPITOLUL 3
Jiscutii controversate

rivind conceptul de
epuizare profesionald

(burnout)

in ultimii ani au fost exprimate indoieli cu privire la
valabilitatea si elocventa conceptului de ,epuizare pro-
fesionald®. in cele ce urmeazi doresc si iau atitudine
impotriva citorva dintre aceste obiectii.

1. EPUIZAREA PROFESIONALA ESTE UN DIAGNOSTIC LA MODA,

Acest argument trebuie luat in serios. Termenii noi ii atrag
pe unii cameni ca un magnet atunci cand ei se simt atinsi
personal si descrisi in mod adecvat de acestia. Consensul
larg de care se bucuri in prezent conceptul de burmout tre-
buie privit in mod corespunzitor cu foarte mare atentie. Pe
de alta parte, cercetarea in acest domeniu indica faptul ca
pare si existe macar partial o inrudire intre epuizarea pro-
fesionala si diagnosticele clinice — in ciuda unor obiectii



teoretice justificate. Consensul larg cu privire la acest concept
diagnostic poate fi 5i un indiciu despre faptul cd ocamenii se
simt recunoscuti in suferinta lor si sunt dispusi si accepte
neconditionat oferte de clarificare si de sprijin.

2. INAINTE NU A EXISTAT TERMENUL DE BURNOUT.

Acest argument nu este cu adevarat valabil. Pe vremea roma-
nilor nu existau, de asemenea, nici infarctul miocardic si
nici socul insulinic. insi acest lucru inseamni doar ci pe
atunci inca nu existau aceste tipuri de diagnostice. Probabil
cd si la acea vreme au murit oameni de aceste boli. Asadar,
trimiterea la trecut ar bloca orice inovatie in domeniul cer-
cetdrii, in cadrul cireia pisim pe un teren necunoscut.

3. I SUA NIMENI NU VORBESTE DE BURNOUT.

Nici acest argument nu este valabil. Din el putem intelege
cel mult ci cercetarea nu este niciodata cercetare purd, ci
cd este permisa sau chiar impiedicata in contexte sociale
si pe baza deciziilor politice. Daca cercetarea s-ar baza
in intregime pe faptul c3 in striinatate se fac sau nu cer-
cetdri cu privire la acest lucru, s-ar ajunge la un blocaj
inacceptabil al cercetarii.

4. BURNOUTUL NU ESTE ALTCEVA DECAT O DEPRESIE MASCATA.

Este bine cunoscut faptul ci epuizarea profesionala si
depresia sunt strins legate intre ele. insa foarte multe
diagnostice din ICD-10 (clasificarea tulburarilor psihice



dupa Organizatia Mondiala a Sanatatii), capitolul F,
adica cel al tulburirilor psihice, sunt strians legate intre
ele, de exemplu anxietatea, depresia, panica, tulburi-
rile somatoforme etc. Cu toate acestea, din motive de
utilitate i practicabilitate, Organizatia Mondiala a
Sanatatii a decis sa le considere diagnostice distincte.
Astfel, epuizarea profesionala (burnout) este desemnata
in mod explicit ca fiind o suferinta neclinica, care, in
mod corespunzator, nu ar trebui abordata prin psihote-
rapie, ci prin consiliere psihologica. Urmatoarea sarcina
a cercetarii in acest domenin va avea, in mod corespun-
zator, scopul de a realiza cu adeviarat distinctii convin-
gatoare privind diagnosticul diferential intre epuizarea
profesionali si depresie. In cazul acesta se aplici gluma
medicali: ,Pacientul poate avea si paduchi si purici®. in
sens figurat, acest lucru inseamna cd epuizarea profesi-
onala nu trebuie considerata in sine o subforma a depre-
siei, ci reprezinta o suferinta specifica si un risc de boala
specific ale persoanei.

0. BURNOUTUL DUCE LA 0 BAGATELIZARE A DEPRESIEL

Asemenea fenomene nu pot fi excluse complet.
Diagnosticul depresiei ar trebui, bineinteles, pastrat in
forma sa actuala a descrierii din ICD-10. Ea este clar defi-
nita si prin finantarea de catre casele de sanatate a psiho-
terapiilor si tratamentelor psihiatrice. Pentru epuizarea
profesionala trebuie elaborate masuri de interventie de
sine stitatoare, care au o actiune preventiva si corectiva,
dar care, desigur, nu trebuie transferate cu usurinta asu-
pra tabloului clinic al depresiei.
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B. BURNDUTUL ESTE INCA COMPLET NECERCETAT.

lﬂ"

Intr-adevar, in domeniul cercetarii burnoutului nu exista
incid un consens deplin cu privire la un posibil mod de
abordare a epuizirii profesionale si la delimitarea simp-
tomelor sale. Dar acesta este destinul tuturor noilor idei,
astfel incit mai intdi au loc abordiri ale problemei, se
fac ipoteze si verificiri ale ipotezelor, apoi se intreprind
alte demarari, iar la finalul indelungatelor procese de
cercetare exista, in sfirsit, decizii, care sunt sustinute
de o majoritate a comunititii stiintifice. In aceasta pri-
vintd, in prezent suntem martorii unui asemenea proces
de cercetare, care este dedicat temei prevenirii epuizarii
profesionale.

7. OAMENII CARE CRED CA SUFERA DE BURNOUT HABAR NU AU
DESPRE CE VORBESC.

Din pacate, acest lucru nu poate fi exclus, dar nu se opune
faptului ci, in ciuda lipsei de cunostinte, uneori ei au
supozitii diagnostice corecte. De fapt, avem o influenta
limitatd asupra termenilor pe care noi, in calitate de
oameni de stiinta, 1i folosim gi ii raspandim. Mai degraba,
fiecare dintre acesti termeni dezvolti de-a lungul anilor o
dinamica proprie. Asta inseamna: sensuri pe care le-am
dat initial vor fi retrase din spatiul public, altele, dim-
potriva, vor fi adaugate. Acest lucru este valabil pentru
toate terminologiile medicale, psihologice, pedagogice,
sociologice si ale stiintelor naturii, dar nu-i impiedica
pe oameni sd participe la discursul public cu privire la
acesti termeni.



Pe linga aceastd discutie controversatd, prevenirea epui-
zarii profesionale s-a impus intre timp in multe domenii
ale vietii profesionale ca o componenta solida a preventiei
pentru sanatate la locul de munci (Amann & Wipplinger,
1998; Kerr, Weitkunat & Moretti, 2007; Lauterbach,
2008).



