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EFICIENTA PERSONALA SI ACTUALIZAREA DE SINE A
CADRULUI DIDACTIC TN CONTEXTUL PREVENIRII
STARII DE BURNOUT / SINDROMUL ARDERI|I
EMOTIONALE
CUZNETOV Larisa, dr. hab., prof. univ.

Summary

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brief excursus historical content specific and non-specific play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.

Problema eficientei personale / self-efficacy se afla in atentia
cercetatorilor din variate domenii: sociologie, psihologie, pedagogie,
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managementul resurselor umane, managementul educational,
filosofie, iar aspectul prevenirii starii de burnout / sindrom al arderii
emotionale, mai cu seama la cadrele didactice, este investigat de mai
bine de 45 de ani si reprezintd o temd actuald de cercetare pentru
psihologi, pedagogi, psihoterapeuti, consilieri si specialistii din
domeniul ergonomiei, igienei muncii si psihologiei sanatatii. Intrucat
ne-am propus realizarea unui studiu teoerico-aplicativ vizavi de o
problemd inter- si pluridisciplinard, care provoacd interesul
pedagogilor si a managerilor scolari, vom ncepe de la precizarea
conceptelor-cheie si explicarea corelatiei eficienta personala —
actualizarea de sine a cadrului didactic — prevenirea stdrii de
burnout. Asadar, angajarea persoanei intr-o activitate si performanta
obtinutd 1n acea activitate este dependentd 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 reprezintd principala nazuinta
a omului, constituind, totodata, si scopul dezvoltarii personalitatii,
care rezidd i1n obtinerea integritatii ei in baza constientizarii,
diferentierii si valorizarii depline a calitatilor sale si a corelarii
acestora cu situatiile reale de viatd. A. Maslow [7] sustine ca
autoactualizarea reprezintd procesul dezvoltdrii continue a
personalitatii si capacitatea individului de a realiza in practica
ca actualizarea de sine se desfasoard in conformitate si cu sprijinul
fortelor psihofizice si intelectuale ale persoanei, activizarea si
re/actualizarea lor in concordantd 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 sa nu amintim despre importanta sferei emotionale si,
anume a competentelor respective. A. Bandura, explicand importanta
competentelor emotionale manifestate in autoeficientd, realizeaza o
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sintetizare prin a evidentia doar patru din ele (perceperea si
intelegerea adecvatd a emotiilor sale si a emotiilor altora;
valorificarea propriilor emotii, capacitatea gestiondrii lor si a
emotiilor altora ) pe care le considera de baza. Capacitatea persoanei
de a identifica si a intelege emotiile sale si emotiile altor persoane
denotd constiinta de sine dezvoltata si constiinta existentei altora.
Aceasta contribuie la reglarea si exprimarea adecvatd a emotiilor,
asigurand 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 constiintei de sine si a celei sociale ( capacitatea de a te
intelege pe tine si pe altul, de a-i impartasi emotiile; a accepta
diversitatea; a da sens schimbdrilor; a crea si mentine relatii sociale;
a manifesta interes pentru colaborare si cooperare 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 viatd si de munca / activitate profesionala,
ceea ce exercitd o influentd decisiva asupra perceptiei eficientei
personale, asupra starii psihoemotionale a omului si asupra sanatatii
lui [2; 5; 6; 7 etc.]. 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 Inconjurator; trebuinta de a actiona -eficient;
trebuinta de incredere si de a-i percepe pe altii intr-un mod pozitiv) o
fac pe aceasta sd se simtd fericitd. Deci, pentru a se simti mplinit si
fericit, omul are nevoie de alti oameni; are nevoie sa se inteleaga si
sd se cunoascd pe sine, sd-si valorifice eficient potentialul in
concordanta cu aspiratiile sale; sa fie inteles si acceptat; sa-i fie
apreciatd munca si performantele — axiomd de la care pleacd
abordarea psihosociologica a fericirii ( S. T. Fiske, 2001, p. 144) si a
prevenirii deceptiei / dezamagirii [Apud 6]. Totodatd, starea de
burnout poate sd se manifeste si atunci cand persoana activeaza in
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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 intensa, ceea
ce necesitd de la cadrele didactice un efort si 0 mobilizare colosala a
tuoror fortelor psihofizice, morale si spirituale etc. In acest context,
considerdm important sd mentiondm ca in eficienta personald se
imbina organic elementele de ordin cognitiv $i motivational, care
orienteaza persoana spre o autoperfectionare pemanentd, centratd pe
dezvoltarea unui model de autocunoastere, autoinvatare, autoreglare
si dirijare, de valorificare optima a proceselor psihce cognitive si a
celor moral-volitive. Tn sensul stabilirii unor strategii de prevenire a
starii de burnout la cadrele didactice urmeaza sa constientizim 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 sdi, managerii scolari si alti actori / agenti educativ
comunitari. Activitatea si relatiile nominalizate necesitd un mare
efort intelectual, psihoemotional, moral, volitiv si, desigur, fizic;

- in acelasi timp, munca Indeplinitd / activitatile didactice
necesita un efort intelectual si unul managerial de auto/organizare si
dirijare a predarii, consolidarii, recapitularii, 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 experienta, asistarea
administratiei la ore, elaborarea si valorificarea testelor scolare,
organizarea — desfasurarea adunarilor de parinti, a activitatilor
nonformale etc);
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- pedagogii Tn procesul activitdtii sale se incadreaza 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, dacd 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, rizbunarea etc., care,
evident ca 1i deceptioneaza, ii Intristeaza, iar aceste emotii negative,
completadndu-se cu oboseala cronica le poate provoca frustrare si
starea de burnout.

Printre cauzele care provoaci starea de burnout sunt:
suprasolicitarea la serviciu / suprasarcini, activitatile cotidiene
familiale, conditii si anturaj la locul de muncd care provoacd
disconfort psihologic si moral, feedback-ul distorsionat cu elevii,
colegii etc., actualizarea de sine dezechilibratd, invidia si ostilitatea
manifestatd de wunii colegi, administratie; discordanta dintre
asteptarile persoanei, posibilitatile si realizarile ei; conflicte acute sau
latente la locul de munca si/sau in familie; insatisfactia de la munca;
insuficienta odihnei si/sau odihnd necalitativd, incapacitatea de
relaxare, de efectuare a unor activitati placute, lipsa sau incapacitatea
de apreciere adecvatd din partea administaratiei, varsta, unele
particularitati ale temperamentului, caracterului, dar si emotiile si
sentimentele personale negative necontrolate: de urd, invidie,
razbunare, furie, rautate, rinchiuna, antipatie etc.

Dupa cum se poate observa, cauzele care pot provoca SB sunt
multiple, esentialul consta in faptul sa intelegem ca acestea pot fi
structurate doar in daud categorii de factori: extrinseci si factori
intrinseci, adica totul nefavorabil ce vine din exteriorul nostru si
trasaturile individual-tipologice sau starea de spirit, satisfactie,
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fericire si sanitate, care vine din interiorul persoanei. In baza celor
relatate vom incerca sa formulam cateva strategii de prevenire si
depasire a stirii nominalizate si sd analizam 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 Tn consilierea
specialistilor / pedagogilor tineri si cu o vechime mai mare de munca
in activitatea profesionald respectivd). Astfel, reactualizam unele
strategii, care vor asigura eficienta personala si vor contribui la
prevenirea starii de burnout [ 3; 4; 5]. Sa ne inviatam:

- 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 1n viitor
etc.);

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

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

- vrelatii  pozitive cu ceilali (cordialitate, empatie,
compasiune, incredere ih oameni, afectiune /a primi si a oferi etc./);

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

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 activa si cea
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pasiva izolata, consultarea specialistululu i/ consilier s.a.); Tn grup
(comunicarea cu rudele, prietenii / grupul de referinta (iesiri la
concerte, spectacole, sarbatori, plecarea Impreuna in calatorie 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 epistolard, vizionarea filmelor sau a
emisiunilor preferate; audierea muzicii, practicarea culturii fizice, a
plimbarilor, drumetiilor / turismului, iesirile in naturd, scéldatul,
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
posibilititile individului etc. In concluzie, este necesar si
congtientizdm cad aceste stdri le traverseaza, practic, toti oamenii,
indiferent de varsta, de statutul 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 tdu; a te autoperfectiona permanent (mai cu seamid in
directia eficientei, autoactualizarii, a controlarii emotiilor si starii de
sanatate) pentru a realiza perspectivele profesionale si cele familiale,
pentru a spori calitatea vietii.
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DIMENSIUNI ALE RELATIONARII PEDAGOGULUI
SOCIAL CU BENEFICIARII
DAVIDESCU Elena, lector superior

Summary

Social pedagogue is developing his activity in various
institutions for people in difficulty, and the final purpose of his
intervention is enabling the client. This thing is realized by a process
of education and learning, that needs a long lasting interaction
between social pedagogue and beneficiary. This interaction is
materialized in relation that is built between them along the time.

While constructing the relation pedagogue-educated, we can
guide ourselves, with big chances of success on the basic principles
of the non directive therapy, that are: building up a relation,
unconditioned acceptance of beneficiary; making of a climate of
tolerance; recognition and reflection of sentiments; respect for
beneficiary; client shows you the way; principle of non acceleration
of change; establishing some limits.

Termenul , relatie” este introdus in terminologia cunoasterii
umane in 1980, de catre A. Comte, in acceptiunea de actiune sociala si
culturald a unei generatii asupra alteia. Acest inteles este preluat de
catre E. Durkheim: educatorul este privit ca reprezentant al generatiei
adulte fata de copil. In aceasti situatie el exercitd o serie de atribute,
acelea de autoritate si de control, fatd de care copilul trebuie sa se
supund. In 1970, in prefata la lucrarea republicatd a lui M. Lobrot —
Pedagogie institutionelle — printr-un act de sintetizare a ideilor pe
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