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Cine suntem?
Parteneri în proiect:

• UMF “Carol Davila”

• Școala Națională de Sănătate Publică, Management și Perfecționare în 

Domeniul Sanitar București

• Viteco SRL ITALIA

• Universitatea Trakia Bulgaria

• Universitatea Lusofona Portugalia

• Universitatea Murcia Spania

• Universitatea Nicosia Cipru



Ce dorim?

- Să vă facem cunoscute principalele aspectele ale proiectului

- Să vă prezentăm manualul de burnout

- Să vă prezentăm platforma de autoevaluare și modul de utilizare



Scopul proiectului – pregătirea unui set cuprinzător de resurse care să abordeze
problema burnout-ului

Obiective

1. Creșterea gradului de conștientizare cu privire la burnout și furnizarea la scară largă

de informații actualizate, bazate pe dovezi, pentru identificarea, prevenirea și

realizarea de intervenții pentru burnout academic

2. Îmbunătățirea stării de bine a profesioniștilor din domeniul medical și al

profesiunilor conexe, care sunt expuși riscului de a dezvolta burnout și dezvoltarea de

instrumente on-line pentru autoevaluarea burnout-ului

3. Îmbunătățirea abilităților studenților la medicină

și profesioniștilor din universități cu privire

la burnout-ul academic

4. Formularea de recomandări pentru elaborarea de normative și regulamente menite

să abordeze și să prevină epuizarea academică.



Cui ne adresăm?

Nivel INDIVIDUAL: studenți în medicină și
profesii conexe din 5 țări partenere
(România, Spania, Portugalia, Cipru și
Bulgaria);
Nivel COLECTIV: personal de sprijin care
lucrează în cele 5 universități medicale
BENDiT-UE; aceasta include personalul
didactic care ar putea avea un rol intensiv de
supraveghere (mentori, tutori, consilieri
etc.), personalul care lucrează în consiliere
psihologică pentru studenți și personalul
care lucrează în alte servicii menite să ofere
diferite forme de sprijin studenților;
Nivel ORGANIZATORIC:
reprezentanți management,
responsabili cu elaborarea
politicilor la nivel universitar.

În principal
Studenţi
Profesori/ consilieri
studenți
Specialiști în consilierea
studenților
Grupuri secundare de
interese:
Organizații studențești
Specialiști in medicina
muncii
Angajatori din domeniul
medical
Psihologi din practică
privată



Rezultate așteptate

IO2 
platforma
web de 
evaluare a 
burnout-ului

IO3 Curriculum 
pentru studenți și
formare de 
formatori pentru
profesioniștii ce
acordă sprijin
studenților

IO4 Politici –
măsuri 
aplicate în 
universități 
pentru 
reducerea 
burnout-ului

UMF Carol Davila,

SNSPMPDSB
Viteco SRL

Universitatea
din Nicosia

SNSPMPDSB



Manual de burnout

Elaborat de UMF Carol Davila și
SNSPMPDSB, cu sprijinul tuturor partenerilor din 
proiect



❑ Manualul se adresează în principal studenților la Medicină și la alte

facultăți din domeniul sănătății; de asemenea, pot beneficia de cunoștințele

incluse în acesta și profesorii, tutorii și consilierii din universități.

❑ Informațiile prezentate în acest manual au fost colectate în urma unei
revizii ample a literaturii de specialitate, efectuată în perioada decembrie
2020 - martie 2021.

❑ Noutatea acestui manual constă în faptul că: (1) a fost evaluat de
utilizatorii finali, și anume studenții la medicină și studenții din domenii
înrudite sănătății și a fost îmbunătățit în consecință; (2) a fost revizuit
de către doi specialiști din fiecare țară a consorțiului și a fost modificat
în consecință.

❑ Conținutul manualului este structurat pe 3 capitole principale, de maximă
importanță și impact pentru burnout: diagnostic, prevenție și intervenții.
Aceste capitole pot fi citite succesiv, dar puteți merge direct la partea
care este relevantă pentru voi la un moment dat.



INTRODUCERE

I. BURNOUT-ULACADEMIC: definiție

II. SCOPULMANUALULUI: manualul oferă o prezentare generală a informațiilor 
cele mai recente referitoare la identificarea și prevenirea burnout-ului 
academic, precum și o serie de intervenții eficiente pentru gestionarea 
acestuia.

III. CONTEXTULÎN CARE A FOSTELABORATMANUALUL



1. DIAGNOSTICUL DE BURNOUT

I. BURNOUT-UL-UN SINDROMCU3 DIMENSIUNI:epuizare emoțională,depersonalizare(sau
cinism)șirealizarepersonalăscăzută

II. BURNOUT-ULCAPROCESGRADUAL

1. Fazele burnout-ului.Cazclinic.

III. SEMNALE DE ALARMĂ ÎN BURNOUT

IV.  CONSECINȚEASUPRASĂNĂTĂȚII MENTALEȘI ASTĂRII DE BINE

1. Anxietate

2. Depresie



Reacțiiemoționale

Epuizare Reacții 

psihosomatice

“CASCADABURNOUT“

(Weber,2000)

Hiperactivitate

Activitateredusă

Căderenervoasă
Degradare

DISPERARE

BURNOUT-ULCAPROCESGRADUAL(CARESEDEZVOLTĂÎNTIMP)12
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SEMNALEDEALARMĂÎN BURNOUT

Retrageresocială
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Performanțăscăzută

Lipsădemotivație 

Tristețe 

Anxietate

Lipsădesperanță

Senzitivitatecrescută SEMNALEDE 

ALARMĂ

Scăderea 
autoîngrijirii

Oboseală



DIAGNOSTICUL DE BURNOUT - continuare

V.(AUTO-)EVALUAREABURNOUT-ULUI

1. Chestionarul MaslachpentruBurnout–versiunepentruElevi/Studenți

2. Indexul Stăriide Bine-versiuneapentrustudențiilaMedicină

3. Alteinstrumentefolositepentruevaluareaburnout-uluiacademic:

• Scala stresuluiperceput

• ScaladeDistresPsihologic Kessler(K10)

VI.FACTORIDE RISCȘIFACTORIPROTECTIVIPENTRU BURNOUT ÎN MEDIULACADEMIC
1. Factoriderisc:

- individuali
- socio-culturali

2. Factoriprotectivi: 
- individuali
- sociali
- organizaționali



2. PREVENȚIA BURNOUT-ULUI

Sereferălaprevenireaburnout-uluișiaduceîndiscuțiecelemaieficientestrategiide reducerea
stresului,decreștereacapacitățiiderefacere,precumșianumiteactivitățilanivel organizațional
carepotoferisuport înprevenireaburnout-ului.

I. PREVENȚIE PRIMARĂ – autoanaliză și recunoaștere a riscului de burnout
II. PREVENȚIE SECUNDARĂ – 3 direcții

1. Managementulresurselorindividuale – se poate realiza prin:
▪ Reducereastresului
▪ Creștereacapacitățiidereîncărcareindividuală

2. Activități organizaționale – modalități care ajută la reducerea riscului de 
burnout:

- Grupuridesuportcolegial

- Centredeconsiliereșiorientare în carieră

- Programe/ activitățidetutoriat

- Sondajeperiodice

-O culturăaîngrijirii

-Activitățisociale - recreative

3. Legislațieșireglementărideprotecție

III. PREVENȚIE TERTIARA



I.PREVENȚIAPRIMARĂ

Scop:prevențiauneiafecțiunimedicale,înaintecaaceastasăapară.Deexemplu:furnizareadeinformații cuprivirela

riscurilecomportamentalepentrusănătate,educație,modificareacomportamentelor nesănătoase.

II. PREVENȚIASECUNDARĂ

Scop:detectareatimpurieasemnelorșisimptomelor,învedereareduceriiimpactuluiuneiafecțiunicareaapărutdeja.De

exemplu:programedescreening,identificareaproblemeișiîncetinireaevoluţieiacesteia.

III. PREVENȚIATERȚIARĂ

Scop:reducereaimpactuluișiconsecințeloruneiafecțiunicronice.Deexemplu:intervențiipentru ameliorarea

simptomelor.

Luândînconsiderareevoluțiaburnout-ului,existăoabordaretemporalăaacestuia,dupăcum urmează:

PREVENȚIESECUNDARĂ
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PREVENȚIETERȚIARĂPREVENȚIEPRIMARĂ

Estecentratăpeidentificarea 
surselordestresacademicșipe 
semneledeavertizareale 
sindromuluiburnout.

Arecaobiectivogestionare 
optimăaresurselorindividuale și
acordareaunuisprijin 
organizațional corespunzător.

Cuprindeintervenții 
adresate persoanelor care 
suferădejadeburnout.



3.INTERVENȚII PENTRU BURNOUT

I. ACTIVITĂȚI INDIVIDUALE ȘI DEGRUP,EFICIENTE ÎN REDUCEREA SIMPTOMELORDE 

BURNOUT

1. Sănătateșifitness:

•Alimentațiesănătoasă

•Exercițiulfizic

2. Strategiiderelaxare – exemple de tehnici și practici de relaxare:  

•Relaxaremuscularăprogresivă(RMP)

•Training-ulautogen(TA) - tehnicădeautohipnoză

•Respirația” înpătrat”/în cutie

•Vizualizarea - untipconvenționalde meditație 



3.INTERVENȚII PENTRU BURNOUT

3.Autocunoașterea

•PsihoterapieIndividuală

•TerapiaCognitiv-Comportamentală(TCC)pentruburnout

•TerapiadeConștientizare,AcceptareșiAngajamentînburnout

•Grupuri deautodezvoltare(bazatepemodelulterapieidegrup)

4. Abilitățipentruafacefațăstresului

•Intervențiipentrucreștereacontroluluiperceput

•Intervențiipentruîmbunătățireacompetențeloremoționale

5. Căutareasuportuluisocial (la locul de muncă, acasă)

II. SERVICIIFURNIZATEDE UNIVERSITATEADUMNEAVOASTRĂ

1. Mentorat șisprijinuloferitdeuntutore

2. Grupurile Balint

https://bendit-eu.eu/resources/

https://bendit-eu.eu/resources/


Platforma web de evaluare a burnout-ului

Va oferi studenților posibilitatea de a-și autoevalua burnout-ul și, pe
baza rezultatelor autoevaluării, de a primi consiliere și sugestii pentru
lecturi suplimentare, formare sau alte forme de dezvoltare a
competențelor în prevenirea sau abordarea epuizării.



Platforma web de evaluare a burnout-ului

Ca parte distinctă a rezultatelor oferite de proiectul Erasmus+ BENDiT-UE,
platforma web Burnout oferă mai multe instrumente practice utile
studenților în situații de stress și burnout
- autoevaluarea nivelului propriu de burnout;
- informații despre resursele comunității și modalități de autoajutorare
- răspunsuri la întrebări frecvente despre burnout;
- monitorizarea scorurilor de burnout, stare de bine și reziliență pe tot
parcursul studiilor academice;
- informații succinte despre intervenții terapeutice fiabile dedicate

burnout-ului.

- https://bwp.bendit-eu.eu/

https://bwp.bendit-eu.eu/


Link-uri utile

https://bwp.bendit-eu.eu/ platforma proiect
https://bendit-eu.eu/resources/ - site proiect

https://forms.gle/xq23bLQi2xX5DppK6 - formular de evaluare

Apreciem feedback-ul oferit!

https://bwp.bendit-eu.eu/
https://bendit-eu.eu/resources/
https://forms.gle/xq23bLQi2xX5DppK6

