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ADNOTARE 

Gorincioi Veronica. Studiul sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice 

universitare din perspectiva de gen. Teză de doctor în psihologie. Chişinău, 2015. 

 

          Structura tezei:  introducere‚ trei capitole‚ concluzii generale şi recomandări‚ bibliografie 

din 189 de titluri, 5 anexe, 123 de pagini de text de bază,  13 figuri, 32 tabele. Rezultatele 

obținute sunt publicate în 12 lucrări științifice.   

        Cuvinte-cheie: arderea emoţională, cadre didactice universitare, depersonalizarea, 

epuizarea emoţională, gen, reducerea realizărilor personale, stres, stagiu în muncă, satisfacţia în 

muncă, temperament, vârstă. 

Domeniul de studiu: Psihologia personalității cadrului didactic.  

Scopul Determinarea surselor declanșatorii şi a căilor de depăşire a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice din învăţământul superior, din perspectiva de gen. Cercetarea a 

fost realizată prin trasarea următoarelor obiective: analiza aspectelor teoretice ale problemei şi 

stabilirea particularităților ce predispun la arderea emoționala în mediul academic; stabilirea 

gradului de afectare din perspectiva de gen a cadrelor didactice universitare din Republica 

Moldova de sindromul arderii emoţionale şi a gradului de influenţă a variabilelor identificate ca 

declanșatorii; elaborarea şi implementarea unui Program de prevenire şi diminuare a arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare şi determinarea eficienţei lui.  

Noutatea şi originalitatea ştiinţifică. Pentru prima dată la nivel naţional a fost realizat un 

studiu teoretico-empiric al sindromului arderii emoționale în mediul academic; a fost stabilit 

gradul de afectare a cadrelor didactice de sindromul burnout și identificate diferențe de gen în 

manifestarea arderii emoționale în raport cu tipul de temperament, nivelul stresului, stagiul, 

vârsta și satisfacția în muncă; a fost elaborat profilul psihologic al cadrului didactic universitar 

predispus spre ardere emoțională.  

Problema ştiinţifică importantă soluţionată constă în conceptualizarea profilului 

psihologic al profesorului predispus la ardere emoţională, fapt care a condus la elaborarea 

programului de prevenire şi diminuare a arderii emoţionale, în vederea aplicării în sistemul de 

învăţământ.  

Semnificaţia teoretică este determinată de fundamentarea teoretică a conceptului de 

ardere emoţională şi a diferenţelor de gen privind manifestarea sindromului la cadrele didactice.  

Valoarea aplicativă a lucrării constă în posibilitatea de a utiliza rezultatele studiului în 

prevenirea dezvoltării sindromului burnout la cadrele didactice prin utilizarea datelor prezentate 

în profilul psihologic al cadrului didactic predispus arderii emoționale; de a diminua nivelul 

sindromului burnout prin aplicarea Programului de prevenire şi de diminuare a sindromului 

arderii emoţionale la cadrele didactice, care poate constitui un instrument de lucru a specialiştilor 

în resurse umane 

Implementarea rezultatelor ştiinţifice. Rezultatele obţinute au fost implementate în 

activitatea didactică din învăţământul superior, în cadrul cursurilor universitare Psihologie 

generală, Psihologie organizaţională, Sănătatea ocupaţională, Psihologia muncii, prin comunicări 

la simpozioane și conferințe naționale și internaționale, precum și prin training realizat în două 

gimnazii raionul Ocnița. 
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AННОТАЦИЯ 

Горинчой Вероника. Гендерные особенности синдрома эмоционального выгорания у 

преподавателей высших учебных заведений. Диссертация на соискание ученой 

степени доктора психологии. Кишинев, 2015. 

Структура диссертации: Диссертация содержит: введение, три главы, общие 

выводы и рекомендации, библиографию  из 209 названий, 5 приложений, 123 страницы 

основного текста, 13 рисунков, 32 таблиц. Результаты исследования опубликованы в 12 

научных работах. 

Ключевые слова: синдром эмоционального выгорания, деперсонализация, 

эмоциональное истощение, снижение личных достижений, стресс, стаж работы, 

удовлетворение работой, преподаватель, гендер, темперамент, возраст. 

Область исследований: Психология личности педагога высшей школы.  

Цель исследования заключается в изучении гендерных особенностей проявления 

синдрома эмоционального выгорания у преподавателей высших учебных заведений и 

путей его преодоления. Цель достигнута путем решения следующих задач: теоретический 

анализ литературы по проблеме эмоционального выгорания; определение выраженности 

синдрома и степени влияния факторов, способствующих развитию эмоционального 

выгорания у преподавателей высших учебных заведений Республики Молдова и их 

гендерных особенностей; разработка и реализация программы профилактики и коррекции 

изучаемого феномена в данной профессиональной среде; определение эффективности 

программы и разработка соответствующих рекомендаций.  

Научная новизна и оригинальность. Впервые в Республике Молдова было 

проведено экспериментальное исследование по выявлению степени выраженности 

эмоционального выгорания у преподавателей высших учебных заведений, в результате 

которого были выявлены гендерные различия в проявлении синдрома, определены 

некоторые факторы, способствующие возникновению и развитию феномена и создан 

психологический профиль преподавателя, предрасположенного к эмоциональному 

выгоранию.  

В рамках исследования решена важная научная проблема создания 

психологического профиля преподавателя, предрасположенного к эмоциональному 

выгоранию, разработана программа профилактики и коррекции синдрома у работников 

системы образования. 

Теоретическая значимость. В ходе исследования нами было конкретизировано 

научное представление о феномене эмоционального выгорания, показаны гендерные 

особенности его проявления у преподавателей высших школ.         

Прикладное значение работы состоит в разработке и внедрении программы 

профилактики и коррекции эмоционального выгорания, а так же в возможности 

использования результатов исследования для профилактики синдрома среди работников 

сферы образования.  

Внедрение научных результатов. Теоретические и практические результаты 

исследования были использованы при подготовке учебных курсов по предметам «Общая 

психология», «Психология здоровья», «Организационная психология»; положения 

диссертационной работы докладывались и обсуждались на научных конференциях, а так 

же при реализации тренингов в 2-х гимназиях района Окница. 
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SUMMARY 

Gorincioi Veronica. Burnout syndrome at the university teachers from the gender 

perspective. Thesis for degree of Doctor in Psychology. Chisinau 2015. 

 

The structure of thesis: introduction, three chapters, general conclusions and 

recommendations, references (189 titles), 5 appendixes, 123 pages, 13 figures, plus 32 tables. 

The results are published in 12 scientific papers. 

Key words: age, burnout syndrome, depersonalization, diminished personal 

accomplishments, emotional exhaustion, gender, work experience, job satisfaction, stress, 

temperament, university teachers. 

         Domain of study: The psychology of teacher’s personality.  

The purpose of this study is to determine the causes of manifestation and ways of 

overcoming burnout syndrome at university teachers from the gender perspective. The following 

objectives were pursue within the research: to analyse the theoretical aspects  of the problem and 

to identify the factors that trigger the occurrence of burnout; to establish the degree to which the 

university teachers from the Republic of Moldova are affected by the burnout syndrome from 

gender perspective, as well as the degree to which the identified factors influence the 

development of burnout syndrome; to elaborate and implement a Program designed to prevent 

and diminish the occurrence of burnout syndrome at the university teachers and to establish its 

efficiency.   

Novelty and scientific originality. This is the first time it was undertaken, at the national 

level, a theoretical-empirical study of the burnout syndrome within the university environment; it 

was established the degree to which teachers are affected by the burnout syndrome and identified 

gender related differences in the process of manifestation of burnout in relation to the type of 

temperament, the level of stress, work experience, age and work satisfaction; it was developed 

the psychological profile of the university teachers predisposed to burnout and it was validated a 

program for prevention and reduction of the burnout syndrome occurring to university teachers. 

The important scientific problem solved through this research consists in 

conceptualisation of the psychological profile of the professor predisposed to burnout, which has 

led to the elaboration of a program for preventing and diminishing the occurrence of burnout 

syndrome, making it possible its application within the educational system. 

 The theoretical significance is determined by the theoretical substantiation of the burnout 

syndrome concept and of the gender related differences in the process of manifestation of 

burnout to teachers. 

The applicative value of the thesis resides in preventing the development of burnout 

syndrome at the teachers by using the data included in the psychological profile of the teachers 

predisposed to burnout syndrome; for reducing the level of burnout by implementing a program 

for preventing and diminishing the occurrence of burnout at university teachers, which could 

represent a useful tool for Human resources specialists.  

         Implementation of the scientific results was achieved through the teaching of courses in 

General Psychology, Organizational Psychology, Occupational Health and Labour Psychology; 

through presentations made within public symposiums, national and international conferences, as 

well as through the training unfolded in two secondary schools from Ocnita district. 
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LISTA ABREVIERILOR 

 

SAE – sindromul arderii emoţionale 

SB – sindrom burnout 

EE   -   epuizarea emoţională 

D     -  depersonalizarea 

RRP – reducerea realizărilor proprii 
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INTRODUCERE 

Actualitatea şi importanţa problemei abordate. Fenomenul arderii emoţionale la 

angajaţi se află în atenţia specialiştilor de mai bine de 40 de ani, însă cu trecerea timpului, 

această temă preocupă tot mai mulţi psihologi, sociologi, manageri etc. Actualitatea 

problematicii sindromului burnout rezidă în faptul că principala categorie afectată sunt oamenii, 

un factor ce nu poate fi nici neglijat, nici exclus. Termenul de ardere emoțională este des utilizat 

atunci când se încearcă să se explice starea de stres cronic la persoanele care activează într-un 

domeniu ce presupune interacţiunea cu alţi oameni, cum ar fi, în cazul nostru, învăţământul. 

Datele obţinute de cercetătorii străini arată că, în Europa de Est şi în cea de Vest, practic, doua 

treimi dintre profesori sunt afectaţi de stresul profesional, iar o treime prezintă simptome 

evidente de ardere emoţională [194]După Winefield ș.a. (2003) cadrele didactice universitare 

înregistrează niveluri de stres mai crescute decât alte categorii profesionale, precum inginerii, 

profesorii din învăţământul preuniversitar, angajaţii din transport sau chiar faţă de alţi angajaţi ai 

universităţilor cum ar fi personalul auxiliar apud.115. Nivelul înalt al stresului şi al sindromului 

burnout în rândul cadrelor didactice universitare se datorează faptului că aceasta presupune 

alocarea unui volum mare de timp pregătirii corespunzătoare şi nu numai. 

Cadrele didactice îşi petrec o bună parte a timpului la locul de muncă, fiind implicate în 

relaţii atât cu beneficiarii serviciilor oferite, adică studenţii, cât şi cu alţi colegi de serviciu: 

profesori, manageri etc. Toate aceste relaţii, necesită un mare efort emotiv, psihic, intelectual şi 

chiar fizic. În acelaşi timp munca îndeplinită adică activităţile didactice (predare, îndrumare, 

evaluare) necesită şi ele un mare efort. Pregătirea unui curs sau seminar necesită mai multe ore 

de studiu, iar realizarea activităţilor de cercetare implică, analiza articolelor, studiilor, lucrărilor 

de specialitate. Toate aceste activităţi sunt consumatoare de resurse (de timp, dar şi financiare) 

cadrele didactice renunţând, de multe ori, la propriile necesități pentru a fi „la zi” cu informaţiile 

din domeniu. De facto, am putea spune, arderea emoţională în domeniul educaţional, capătă un 

aspect de epidemie. La prima vedere, s-ar părea că ceva nu este în regulă cu oamenii, care au 

devenit atât de vulnerabili în faţa stresului. Totuşi, majoritatea specialiştilor sunt de părere că, de 

fapt, s-a schimbat fundamental tot ceea ce ţine de locul şi modul nostru de lucru. Astăzi, serviciul 

a devenit un loc rece, ostil, un mediu pretenţios, ceea ce duce la epuizarea emoţională, fizică şi 

spirituală. Emoţiile şi sentimentele, atât de omeneşti, au devenit, pentru mulţi, adevărate 

obstacole, dacă nu chiar inamici, în calea succesului [2]. Cerinţele zilnice exagerate legate de 

serviciu, de familie şi de performanţa noastră proprie nu fac altceva decât să ne erodeze energia 

şi entuziasmul [183]. Bucuria succesului şi emoţiile realizărilor sunt din ce în ce mai dificil de 

atins, iar aceasta conduce inevitabil la diminuarea dedicaţiei profesionale. Când stocul emoțional 
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este epuizat, asistăm la o dezumanizare a persoanei. Ca rezultat, organismul nostru nu reuşeşte să 

facă faţă situaţiei stresante şi, în aceste condiţii, se dezvoltă arderea emoţională [108].  

Fără îndoială, reforma  educaţiei din țară, începând cu aderarea la sistemul Bologna, care a 

impus restructurarea curriculumului şi deci a tuturor planurilor de învăţământ, a fost secondată 

de un spectru larg de inovaţii şi schimbări, care au ca rezultat îmbunătăţirea calităţii studiilor. 

Este de remarcat că imaginea externă asupra învăţământului din Republica Moldova a evoluat 

pozitiv în ultimii ani, ceea ce constituie un semnal al credibilităţii sistemului nostru educaţional. 

Totuşi, statutul profesorului nu a suportat mari modificări, chiar, dimpotrivă, profesorul şi 

catedrele, în general, au fost puse în faţa noului, fără a avea dreptul de a schimba sau de a alege 

ceva. De exemplu, faptul că cercetarea ştiinţifică a fost readusă în sarcinile obligatorii ale 

cadrelor didactice este, în fond, un fenomen salutabil. Numai că, foarte des, profesorul este pus 

în situaţia de a-şi  efectua cercetarea pe cont propriu. Poate aici ar trebui căutată cauza faptului că 

după datele prezentate de S.C.Imago pentru perioada 1996-2012, contribuţia comunităţii 

ştiinţifice din țară la patrimoniul ştiinţific mondial şi regional în Europa de Est este destul de 

modestă, situându-se la circa 0,02%, respectiv 0,25%. [51]. Astfel, slaba susţinere a cercetării 

ştiinţifice poate transforma o idee pozitivă într-o problemă serioasă pentru cadrele didactice. La 

aceasta se mai adaugă mărimea normelor didactice, volumul mare al sarcinilor administrative, o 

remunerare ce nu poate compensa efortul depus etc. De aceea, cadrele didactice universitare se 

confruntă adesea în instituţiile de învăţământ cu numeroase situații, care generează fenomenul 

arderii emoţionale.  

Descrierea situaţiei în domeniul de cercetare şi identificarea problemei de cercetare. 

Problema  arderii emoţionale a fost propusă ca subiect de cercetare de către Freudenberger H. J. 

[136]. Printre cei care au definit esenţa, particularităţile şi simptomele sindromului burnout în 

raport cu alte sindroame psihosomatice sunt: Zlate M. [59], Maslach C. [167], Leiter M. P. [165], 

Edelwich J. [190], Cooper C.L., Dewe P.J [123], Schaufeli W. B., Marek T., ş.a. [184], 

Michielsen H.J [173], Орел В. Е. [90], Бойко В.В. [65] ş.a. Factorii care favorizează apariţia 

arderii emoţionale şi consecinţele acestui fenomen au fost studiate de Bahrer-Kohler S. [108], 

Drafke M. [128], Maslach C. [163,164], Водопъянова Н., Старченкова Е. [70], Schaufeli W., 

Enzmann D. [183], Potter B. E. [179] ş.a. Fenomenul arderii emoţionale în sfera educaţională a 

fost cercetată de Barbara L. B., Marilyn L. G. [111], Barry A. F. [110], Blandford S. [115], 

Greenglass E., Burke R.J. [144,145], Vandenberghe R., Huberman M [194], Борисова М. В. 

[67], Водопъянова Н., Старченкова Е. [71], Митина Л. М. [86], Ноженкина О. С. [88], 

Полякова О. Б [91,92],  Форманюк, Т.В. [103], ş.a. Diferențele de gen în manifestarea arderii 

emoționale la cadrele didactice au fost studiate de Vandenberghe R., Huberman M. [194],  
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Bährer-Kohler S [108], Greenglass E. R., Burke, R. J[145,146], Ogus E. [175], Водопъянова Н., 

Старченкова Е. [71]. 

În cercetarea de faţă ne vom baza pe modelul tridimensional elaborat de Maslach, Leiter 

(1981, 1982, 1988), deoarece el vizează, în special, angajaţii din posturile ce presupun relaţii cu 

oamenii, în cazul nostru cu studenţii şi colegii de catedră [162-168]. În plus, acest model, prin 

dimensiunea depersonalizare, clarifică şi atitudinea faţă de ceilalți. Menţionăm că în cadrul 

cercetării noastre vom utiliza noţiunile de Ardere emoţională şi Sindrom burnout ca şi sinonime, 

dat fiind faptul că în cadrul acestor noţiuni nu se identifică distincţii semnificative.    

Deși în diverse alte ţări s-au efectuat studii asupra surselor sindromului burnout şi a 

mecanismelor de confruntare pe care le activează cei care lucrează în învăţământ, în Republica 

Moldova astfel de lucrări se atestă într-un numar relativ mic. Astfel, Cojocaru-Borozan, M., [4,5] 

a abordat aspectele formării culturii emoționale și a competențelor emoționale la cadrele 

didactice și rolul lor în depășirea arderii emoționale; Turchină T. [45] a definit şi explicat esenţa 

şi particularităţile fenomenului arderii emoţionale; Coroi O. [9] a studiat impactul reglajului 

emoţional asupra activităţii de succes a educatorului; Verdeş A. [57] a cercetat manifestarea 

arderii emoționale la cadrele didactice (pedagogi licee/ pedagogi școala auxiliară), identificând 

deosebirile de gen; Ковалева Е. [79] a abordat particularitățile depășirii tensiunii emoţionale la 

cadrele didactice; Pleşca M. [35] a tratat problema stresului profesional la cadrele didactice; 

Losîi E. [24] a identificat influenţa trăsăturilor de personalitate asupra tipului de reacţionare în 

situaţie de stres ocupaţional. 

Alte cercetări din Republica Moldova cu această tematică au avut drept scop investigarea 

sindromului burnout la alte categorii profesionale: judecători (în comparație cu cadrele didactice) 

- Mereuţă I., Bucun N., Rotaru G. [27]; psihologi practicieni - Misail-Nichitin D. [29]; medici - 

Potâng A., Coşciuc I. [41], contabili (stres ocupaţional) - Potâng A., Sârbu A. [42]. 

Trecere sub tăcere a fenomenului de ardere emoţională a cadrelor didactice este generată 

probabil de faptul că foarte mult timp sindromul burnout era considerat o problemă individuală, 

şi nu una colectivă, iar ca urmare, fiecare era liber să-şi rezolve problema aşa cum găseşte de 

cuviinţă. Astfel, actualitatea temei este confirmată în esență și de constatarea unui număr 

oarecum modest de studii cu referire la problematica abordată de noi. Respectiv, lipsa unor 

rezultate concrete provenite din cercetări empirice generează dificultăţi în conturarea unor 

politici eficiente care să vizeze problematica arderii emoționale a angajaților. În consecință, 

prevenirea şi/sau diminuarea sindromului burnout devine destul de anevoioasă, iar extrapolarea 

concluziilor din literatura străină la realitatea noastră poate fi riscantă, date fiind diferenţele 

dintre sistemul autohton de învăţământ şi cele străine. 
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Care este nivelul de afectare de arderea emoţională a contingentului didactic universitar din 

Republica Moldova, există vreo diferenţă de gen în manifestarea sindromului burnout, care ar fi 

sursele ce contribuie la dezvoltarea acestui fenomen şi care ar fi setul de masuri de prevenire şi 

diminuare a apariţiei şi dezvoltării sindromului arderii emoționale – acestea ar fi întrebările la 

care încercăm să răspundem prin intermediul cercetării de față. De menționat că atunci când s-a 

decis realizarea studiului constatativ cu referire la problematica diferenţelor de gen în ceea ce 

priveşte manifestarea  arderii emoționale la cadrele didactice din contextul universitar, s-a pornit 

de la o premisă mai mult de ordin practic, precum că diferenţele dintre reprezentanţii sexului 

masculin şi cel feminin nu trebuie transformate în inegalităţi sau dezavantaje. 

      În contextul acestei lucrări, susţinem ideea că profesorii care sunt conștienți de factorii și 

simptomele arderii emoționale, care cunosc strategiile de prevenire și de depăşire a acesteia, vor 

fi capabili într-o măsură mai mare să evite arderea emoțională. Din acest punct de vedere, 

problema cercetării constă studierea și identificarea surselor ce declanșează arderea emoțională 

la cadrele didactice universitare din perspectiva de gen şi elaborarea unui program de prevenire 

şi depăşire a acestui sindrom în contextul academic. Constatăm că, deşi arderea emoțională este 

un fenomen recurent în mediul academic, nu au fost suficient clarificate modalitățile de apariție 

şi evoluție a acestiuia și nu există o consensualitate terminologică şi conceptuală. În această 

ordine de idei, realizarea unor studii multidimensionale şi complexe a acestui fenomen devine 

necesară.  

Scopul cercetării: Determinarea surselor declanșatorii şi a căilor de depăşire a 

sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice din învăţământul superior, din perspectiva de 

gen.  

Obiectivele investigaţiei:  

 Analiza aspectelor teoretice din literatura de specialitate cu referire la fenomenul arderii 

emoţionale şi stabilirea particularităților ce predispun la arderea emoționala în mediul 

academic; 

 Identificarea gradului de afectare din perspectiva de gen a cadrelor didactice universitare din 

Republica Moldova de sindromul de ardere emoţională şi a gradului de influenţă a 

variabilelor identificate de noi în dezvoltarea sindromului burnout; 

 Elaborarea şi implementarea unui Program de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare; 

 Determinarea eficienţei Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare; 
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 Elaborarea şi propunerea recomandărilor cu privire la profilaxia şi depăşirea sindromului 

burnout la profesorii universitari. 

Problema ştiinţifică importantă soluţionată în cadrul cercetării constă în 

conceptualizarea profilului psihologic al profesorului predispus la ardere emoţională, fapt care a 

condus la elaborarea programului de prevenire şi diminuare a arderii emoţionale, în vederea 

aplicării în sistemul de învăţământ.  

Metodologia cercetării ştiinţifice.  

- Metode teoretice: documentarea ştiinţifică, analiza, sinteza, modelarea teoretică şi 

generalizarea literaturii de specialitate privind problema de cercetare; metoda ipotetico-deductivă 

pentru interpretarea şi explicarea rezultatelor obţinute în cercetare. 

- Metode empirice: experimentul psihologic (diagnostic, formativ), Chestionarul „Arderea 

Emoţională”, elaborat de Maslach și Jackson MBI-HSS [77], Scala stresului psihologic PSM-25, 

elaborată de Lemyr, Tessier și Fillion [71], Chestionarul de Personalitate Eysenck [36], 

Chestionarul de satisfacţie în muncă elaborat de Constantin T. [53]. 

- Metode statistico-matematice de prelucrare a datelor: compararea mediilor (t-Student), 

coeficientul de corelaţie Bravais-Pearson, testul non-parametric Chi-Square, indici statistici 

distart. [25] 

Noutatea ştiinţifică a rezultatelor obţinute este obiectivată de următoarele:  

 Pentru prima dată a fost realizat un studiu teoretico-empiric cu referire la sindromul 

arderii emoționale în mediul academic; 

  A fost stabilit gradul de afectare a cadrelor didactice de sindromul burnout și identificate 

diferențe de gen în manifestarea arderii emoționale în raport cu tipul de temperament, 

nivelul stresului, stagiul, vârsta și satisfacția în muncă; 

  A fost determinat profilul psihologic al cadrului didactic universitar predispus spre 

ardere emoțională; 

 A fost elaborarea Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare.  

 A fost constatat că nivelul arderii emoționale poate fi redus cu ajutorul Programului 

propus pentru diminuarea arderii emoționale. 

Importanţa teoretică a lucrării rezidă în completarea unor viziuni teoretice cu privire la 

cauzalitatea sindromului arderii emoționale în mediul academic. Este definit conceptul și 

prezentate simptomele sindromului burnout. Au fost nominalizați și cercetați factorii ce 

declanșează arderea emoțională și identificate diferențele de gen.  
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          Valoarea aplicativă a lucrării constă în posibilitatea:  

 de a utiliza rezultatele studiului în predarea cursurilor de Psihologie generală, Psihologie 

organizaţională, Sănătatea ocupaţională, Psihologia muncii, la cursurile de pregătire a 

specialiştilor în resurse umane;  

 de a preveni dezvoltarea sindromului burnout la cadrele didactice prin utilizarea datelor 

prezentate în profilului psihologic al cadrului didactic predispus sindromului burnout; 

 de a diminua nivelul arderii emoționale prin aplicarea Programului de prevenire şi de 

diminuare a sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice, care poate constitui un 

instrument de lucru util pentru specialiştii în resurse umane, psihologii ocupaţionali sau 

managerii din instituţiile de învăţământ, în vederea reducerii şi profilaxiei sindromului 

burnout.  

Aprobarea şi implementarea rezultatelor cercetării. Materialele cercetării au fost 

discutate şi aprobate în cadrul şedinţelor Catedrei de Psihologie Aplicată a Universităţii de Stat 

din Moldova. Valoarea ştiinţifică a cercetării a fost confirmată prin comunicări la diverse 

conferinţe naţionale şi internaţionale: Conferinţă Ştiinţifică cu participare internaţională, 

Universitatea de Stat din Moldova „Schimbarea în paradigma şi practica educaţională”, Aspecte 

ale sindromului arderii emoţionale la profesori, Chişinău, 2008; Conferinţă Ştiinţifică 

Internaţională, Ministerul Educaţiei al Republicii Moldova, Academia de Ştiinţe din Moldova, 

Institutul de Ştiinţe ale Educaţiei „Optimizarea învăţământului în contextul societăţii bazate pe 

cunoaştere”, Arderea emoţională la profesori din perspectiva de gen, Chişinău, 2012; Conferinţa 

Ştiinţifică Naţională cu participare internaţională "Creşterea impactului cercetării şi dezvoltarea 

capacităţii de inovare" dedicată aniversării 65 de la fondarea Universităţii de Stat din Moldova, 

Implicaţii ale temperamentului în manifestarea arderii emoţionale, Chişinău, 2011; Conferinţă 

Ştiinţifică Internaţională, Institutul de Ştiinţe ale Educaţiei, „Învăţământul postmodern între 

eficienţă şi funcţionalitate”, Rolul satisfacţiei în muncă în manifestarea arderii emoţionale la 

profesori din perspectiva de gen, Chişinău, 2013; Conferinţă Ştiinţifică Internaţională, Institutul 

de Ştiinţe ale Educaţiei „Educaţie pentru dezvoltare durabilă: inovare, competitivitate, eficienţă”, 

Schimbările din sistemul de învăţământ şi arderea emoţională, Chişinău, 2013; Conferinţă 

Ştiinţifică Internaţională, Universitatea „Alexandru Ioan Cuza” din Iaşi, „Gen, muncă, familie şi 

schimbare”, „Sindromul arderii emoţionale şi satisfacţie în muncă la cadrele didactice 

universitare din perspectiva de gen ‖ , Iaşi, 2013;  Conferinţă Ştiinţifică, Universitatea de Stat 

din Moldova, „Integrare prin Cercetare şi inovare”, Impactul satisfacţiei în muncă asupra arderii 

emoţionale la profesorii universitari, Chişinău, 2013  

http://www.ibn.idsi.md/ru/vizualizare_articol/19841
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        Rezultatele empirice au fost implementate în activitatea de consiliere psihologică, a 

serviciilor de resurse umane din diverse instituţii de învăţământ, în formarea iniţială continuă a 

cadrelor didactice şi psihologilor prin cursurile universitare „Psihologia generală”, „Psihologia 

organizaţională”, „Sănătatea ocupaţională”, „Psihologia muncii”. Rezultatele obţinute sunt 

publicate în 12 lucrări ştiinţifice (în ţară şi peste hotare).  

Structura lucrării. Teza este alcătuită din adnotare în limbile română, rusă şi engleză, 

lista abrevierilor, introducere, trei capitole, concluzii generale şi recomandări, bibliografia 

lucrărilor ştiinţifice, anexe, CV-ul autoarei. Volumul de bază al tezei este de 123 pagini. 

Lucrarea conţine 13 figuri şi 32 de tabele.  

În Introducere este analizată actualitatea temei, fiind argumentată importanţa investigării 

acesteia în contextul academic autohton. În această secțiune mai sunt prezentate scopul și 

obiectivele investigaţiei, sunt indicate bazele conceptuale şi metodologia cercetării, este expusă 

problema științifică importantă soluționată și sunt descrise importanța teoretică a rezultatelor 

obţinute şi  valoarea aplicativă a lucrării este indicată aprobarea rezultatelor la care s-a ajuns..  

În Capitolul 1. Abordarea teoretică privind problematica fenomenului arderii 

emoţionale este examinată definiţia de ardere emoţională în viziunea cercetătorilor H. J. 

Freeudenberger și G. Richelson, J. Edelwich și A. Brodsky, B. A. Potter, K. Matheny, A. 

Gfroerer, C. Maslach, S. E. Jackson, etc., care identifică arderea emoţională ca o reacție a 

organismului la mediul, la condițiile și cerințele față de muncă. El afectează în mod special 

profesiile ce presupun interacțiunea cu alți oameni și se referă la fenomenele de deformare 

personală, ce apare ca rezultat al acumulării interne a emoţiilor negative, fără posibilitatea de a le 

exterioriza sau a le elibera. Fenomenul arderii emoţionale este analizat sub diverse aspecte. Sub 

aspect clinic, sindromul burnout desemnează eşuarea, uzura şi epuizarea energiei sau resurselor, 

care îi provoacă individului o scădere globală a întregului potenţial. Sub aspect social-psihologic, 

arderea emoţională se prezintă ca o stare de oboseală psihică, de decepţionare şi apare la oamenii 

cu aşa-numitele profesii auxiliare. Sub aspect organizatoric, sindromul burnout este văzut ca un 

proces în care un profesionist angajat  anterior se dezangajează de munca sa, ca răspuns la stresul 

sau la tensiunea resimţită. Şi aspectul social-istoric, evidenţiază impactul societăţii în 

dezvoltarea sindromului burnout, reducând rolul individului ca atare în dezvoltarea acestei 

dereglări.  

Într-un cadru analitic distinct sunt prezentate componentele sindromului arderii 

emoționale. Astfel C. Maslach identifică trei componente, şi anume: epuizare emoţională, 

depersonalizare, reducerea realizărilor personale. Pe lângă cele trei componente, după W. 

Schaufeli şi D. Enzmann arderea emoțională mai înseamnă și o serie de simptome, semnale, care 
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indică o anumită stare. Avem semnale de nivel individual ce se referă la procesele care au loc în 

interiorul omului şi care determină schimbarea atitudinii faţă de sine, faţă de propriile fapte, 

gânduri şi emoţii; semnale de nivel interpersonal, care apar la contactul persoanei cu colegii, 

clienţii, rudele şi oamenii apropiaţi; semnale de nivel organizațional care se caracterizată prin 

eficicienţa redusă, productivitate scăzută și performanţa de muncă minimă  

În acest capitol atenţia se concentrează şi asupra cauzelor apariţiei şi dezvoltării 

sindromului burnout. S-a constatat că arderea emoţională poate apărea sub influența factorilor 

intrinseci profesiei, individuali şi determinaţi de mediul organizaţional. Printre factorii care pot 

servi drept cauză în dezvoltarea arderii emoționale putem enumera : factori generali – genul, 

vârsta, stagiul profesional, starea civilă / statutul marital și tipul instituției de învațamânt în care 

activează subiectul cercetat; factorii organizaționali – suprasolicitarea, ambiguitatea de rol, 

suportul social, satisfacţia în muncă, stresul;  factorii personali –  imaginea de sine, locul 

controlului, tipul de temperament, nevrotismul, extraversiunea, introversiunea. 

Un loc aparte este rezervat şi consecinţelor arderii emoţionale. Drept consecinţe ale 

sindromului burnout putem enumera: afectarea sănătăţii, scăderea autoaprecierii, crearea 

tensiunilor în relațiile cu familia, cu prietenii și colegii, scăderea performanței, absenteismul de 

la serviciu și la exodul din profesie.  

Capitolul 2. Cercetarea experimentală a manifestării sindromului arderii emoţionale 

la profesorii universitari din perspectiva de gen cuprinde rezultatele demersului de constatare, 

care reflectă: gradul de afectare de SAE a cadrelor didactice universitare; particularităţile 

relaţiilor dintre SAE şi variabilele generale: gen, stagiu de muncă şi vârstă cronologică; au fost 

stabilite şi descrise particularităţile relaţiilor dintre SAE şi stres, temperament şi satisfacţia în 

muncă; sunt formulate concluzii cu privire la gradul de afectare a cadrelor didactice universitare 

de sindromul arderii emoţionale din perspectiva de gen, este examinată diferența dintre SAE şi 

variabilele cercetate. Sunt aduse dovezi ale validării statistice şi argumentarea ştiinţifică a 

rezultatelor experimentale. În capitol mai sunt prezentate şi descrise metodele, tehnicile şi 

coeficienţii utilizaţi în cadrul investigaţiei. În baza celor constatate a fost elaborat profilul 

psihologic al cadrului didactic ce poate prezintă mai frecvent sindromul arderii emoţionale şi au 

fost identificate direcţiile necesare pentru elaborarea unui program, care să contribuie la 

prevenirea şi diminuarea arderii emoţionale la cadrele didactice universitare. 

În Capitolul 3. Prevenirea şi diminuarea sindromului arderii emoţionale la profesorii 

universitari  este făcută prezentarea generală a demersului formativ, care vizează prezentarea 

bazei teoretice a elaborării programului psihologic, care are drept scop prevenirea și diminuarea 

nivelul arderii emoționale la cadrele didactice. Acesta are drept obiective familiarizarea cu 



 17 

noţiunea de ardere emoţională (cunoaşterea cauzelor, caracteristicilor şi consecinţelor acestui 

fenomen), diminuarea nivelului de ardere emoţională şi de stres prin dezvoltarea strategiilor 

coping și competenţelor emoţionale, ridicarea nivelului autoaprecierii, dezvoltarea unei motivaţii 

de succes, restructurarea cognitivă, dezvoltarea abilităţilor sociale şi îmbunătăţirea sănătăţii 

(yoga). Mai găsim descrierea reacţiilor participanţilor la şedinţele training-ului; prezentarea 

evaluării eficienţei Programului de prevenire şi diminuare a SAE prin compararea rezultatelor 

obţinute de cadrele didactice din grupul experimental şi din cel de control la etapa test și retest, 

sunt demonstrate diferenţele semnificative, care indică eficienţa şedinţelor psihologice.  

Concluziile generale şi recomandările reprezintă o sinteză a rezultatelor obţinute în 

demersul de constatare, de formare şi  de control. În baza lor sunt propuse recomandări şi 

sugestii pentru psihologi, cadre didactice, specialişti ai serviciului resurse umane, manageri. 

Realizarea lor va contribui la depăşirea dificultăţilor de adaptare a tinerilor specialişti din 

domeniul educaţiei, la prevenirea şi diminuarea nivelului de ardere emoţională a cadrelor 

didactice deja încadrate în câmpul muncii din Republica Moldova. În final, sunt prezentate, de 

asemenea, şi limitele acestui studiu, ce servesc totodată ca recomandări pentru viitoarele 

cercetări cu privire la sindromul arderii emoţionale la profesori.  
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1. ABORDAREA TEORETICĂ PRIVIND PROBLEMATICA FENOMENULUI  

ARDERII EMOŢIONALE 

 

1.1. Fenomenul arderii emoționale: teorii și definiții 

De regula, construirea unui model teoretic se bazează pe teorii şi idei deja existente. Nu 

este și cazul nostru, din simplul motiv că noțiunea de ardere emoţională a evoluat mai degrabă 

empiric, ca un concept teoretic, provenind din ˮperceperea sa ca problemă socialăˮ [183, p. 8]. În 

urma analizei literaturii în domeniu, ne-am axat pe două perspective de explicare a evoluției 

conceptului de ardere emoţionale. Prima este cea propusă de Barbara M. Byrne (2006), care 

identifică în dezvoltarea teoriilor arderii emoţionale patru abordări (clinic, social-psihologic, 

organizatoric, social-istoric) care, deși se suprapun în multe privințe, pornesc în explicarea 

acestui concept din unghiuri de vedere diferite [apud 194]. Al doilea autor, perspectiva căruia o 

prezentăm este Mielu Zlate (2007). Psihologul român, în tentativa de a grupa şi a sistematiza 

multitudinea de modele ale sindromului burnout, a propus împărţirea lor în două categorii: 

modele nespecifice, originare din diferite teorii ale stresului, dar încadrate în cerinţele SB; 

modele specifice, elaborate în baza teoriilor despre burnout [59].  

Prima abordare, propusa de Barbara M. Byrne a fost cea clinică, avându-l ca reprezentant 

pe psihanalistul germano-american Herbert Freudenberger Autorul a introdus pentru prima dată 

termenul de burnout în terminologia medicală și psihologică în anul 1974, într-un articol intitulat 

Staff burn-out136 Psihanalistul s-a inspirat din nuvela Un caz de Burn-out, publicată în 1960 

de Graham Greene, care descria trăirile unui personaj consumat emoțional de cerințele vieţii 

cotidiene 183. Ulterior Freudenberger utilizează noțiunea pentru a desemna eşuarea, uzura şi 

epuizarea energiei sau resurselor, care îi provoacă individului o scădere globală a întregului 

potenţial93,169 Din practica sa zilnică Freudenberg şi-a dat seama că oamenii sunt adesea 

victime ale incendiilor, ca şi casele. Totul apare ca efect al tensiunilor produse de lumea 

complexă, ceea ce cauzează consumul excesiv al resurselor interne. Prezentând concluziile la 

care a ajuns în urma observaţiilor făcute asupra lucrătorilor din instituțiile medicale cu profil 

psihiatric, autorul a comparat ceea ce se întâmplă cu angajaţii cu un foc, care lasă un gol imens în 

interior, chiar dacă învelişul extern pare mai mult sau mai puţin intact136 Pentru 

Freudenberger, sindromul burnout reprezintă nu altceva decât distresul, sau stresul psihic 

negativ, generat de munca prea intensă și de lipsa preocuparilor pentru nevoile personale.  

Cristina Maslach şi Susan E. Jackson, (1981, 1986, 1993) au pus baza abordării social-

psihologice a sindromului burnout, elaborând împreună modelul tridimensional al arderii 
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emoţionale. Autorii au reușit să separe conţinutul sindromului burnout de cel al distresului, 

fundamentând teoretic existența fenomenului arderii emoționale [13,19,20,21,165,169,184]. 

Marele avantaj al concepţiei propuse a fost transformarea arderii emoţionale dintr-o problemă 

individuală într-o problemă a mediului de muncă, a mediului interrelaţional şi psihosocial 167. 

S-a  pus accent pe cercetarea orientată spre subiect, în încercarea de a identifica condițiile din 

mediul de muncă, care favorizează epuizarea 194 În baza studiilor întreprinse, a fost elaborat 

Inventarul de Măsurare a Arderii Emoționale (MBI), care este utilizat cu succes și la momentul 

actual. Conform autorilor „….arderea emoţională apare ca rezultat al acumulării interne a 

emoţiilor negative, fără posibilitatea de a le exterioriza sau de a le elibera. Aceasta duce la 

epuizarea resurselor emoţionale şi energetice ale omului, făcându-l vulnerabil în faţa stresului”  

165,p. 6. După Maslach, arderea emoţională se prezintă ca o stare de oboseală psihică, de 

decepţionare şi apare la oamenii cu aşa-numitele profesii auxiliare (helpere).  

În anul 1986, Maslach identifică trei componente ale sindromului arderii emoționale, şi 

anume: epuizarea emoţională, depersonalizare, reducerea realizărilor personale 148,165,167. 

Cele mai multe controverse în modelul dat le-a generat natura relaţiilor dintre cele trei 

componente ale sindromului burnout 173. După mai multe cercetări, Leiter (1993) a ajuns la 

concluzia că depersonalizarea este o funcţie distinctă a arderii emoţionale, în timp ce reducerea 

realizărilor proprii se poate dezvolta şi independent de epuizarea emoţională şi depersonalizare. 

Aceste constatări sunt foarte importante pentru mediile organizaţionale şi permit remedierea 

reducerii realizărilor personale prin creşterea gradului de implicare proprie 150.  

La sfârşitul anilor 90, Maslach propune utilizarea termenului de “ardere profesională”, în 

loc de “ardere emoțională”, argumentând această modificare prin faptul că arderea emoțională 

este legată exclusiv de munca de la serviciu, numind-o  „o eroziune a implicării în muncă” 166, 

p. 190 Tot în această perioadă, în urma revizuirii conceptului, Maslach și Leiter au propus un 

model aplicabil și în alte contexte, decât cel al domeniului serviciilor. Ca răspuns la extinderea 

conceptului burnout în toate sferele de activitate umană au survenit și modificări în structura lui. 

Autorii propune substituirea componentei depersonalizarea prin cinism, iar reducerea 

realizărilor personale prin ineficacitate, ceea ce permite un spectru mai larg de aplicare 167. 

Această perspectivă a condus la elaborarea unui model bazat pe potrivirea / nepotrivirea dintre 

individ şi şase arii ale mediului de muncă: volumul de muncă, capacitatea de control, 

recompensa, grupul sau comunitatea, corectitudinea și valorile [164]. Cercetarea lor a demonstrat 

existenţa unui raport direct proporţional între nepotrivirea dintre persoană şi ocupaţie şi 

probabilitatea apariţiei burnout-ului [163]. În mod similar, cercetătorii au observat că indivizii 
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care sunt afectaţi de burnout pot, de asemenea, să prezinte manifestări ale unor boli fizice şi 

psihice. 

 De menționat că Maslach împreună cu colega sa Leiter, a definit ca antiteză a sindromului 

burnout – angajamentul (work engagement), acesta caracterizându-se prin energie, 

implicare/dedicație şi eficacitate, opuse epuizării, cinismului şi lipsei de eficacitate 165,167. 

Inițial, angajamentul era privit de autori ca partea opusa a arderii emoționale, fapt ce nu a fost 

confirmat de cercetările ulterioare. Astăzi, angajamentul și sindromul burnout sunt abordate ca 

două fenomene independente. Eficienţa angajaţilor este demonstrată de dezvoltarea și creșterea 

lor la locul de muncă. Accentul pus pe angajament contribuie la construirea unor organizații 

eficiente  [148,181].  

       Cary Cherniss (1980) a identificat, ca şi Maslach, legăturile dintre epuizare şi caracteristicile 

specifice ale mediului de lucru, numai că el a prezentat lucrurile din punct de vedere 

organizatoric. Astfel s-a născut modelul procesual, care este a treia abordare. Cherniss găseşte 

explicaţia apariţiei arderii emoţionale, considerând că aceasta apare în procesul  când  individul 

învaţă să răspundă stresului la locul de muncă, încă la etapa de debut profesional 

[70,71,150,169]. Astfel, autorul a ajuns la concluzia  că burnout-ul evoluează treptat în trei etape 

distincte. Prima este legată de perceperea stresului şi se manifestă ca o consecinţă a 

dezechilibrului dintre exigenţele muncii şi resursele individului. A doua etapă reprezintă 

tensiunea, reacţia emoţională,  apărută ca rezultat al dezechilibrului cauzat de neconcordanţa 

planului idealizat cu cel real. În a treia etapă au loc schimbări de atitudini şi comportamente, în 

vederea reducerii tensiunii emoţionale şi a depăşirii stării respective. În baza  descrierii acestor  

etape, Cherniss a  definit burnout-ul ca “ proces în care un profesionist angajat  anterior se 

dezangajează de munca sa, ca răspuns la stresul sau la tensiunea resimţită” apud 59, p.18Deși 

punctul de vedere organizatoric nu și-a găsit mulți adepţi, este totuşi de menţionat că anume 

Cherniss a susţinut faptul că burnout-ul este un fenomen  dinamic, cu evoluţie în timp. Cea mai 

gravă lacună a teoriei este “supraincluderea”, cum este numită acumularea sub umbrela burnout-

ului a mai multor variabile, ceea ce împiedică conturarea burnout-ului ca o construcție separată 

123 

Cel de-al patrulea punct de vedere în abordarea conceptului de ardere emoţională este cel 

social-istoric, prezentat de psihologul american Seymour Bernard Sarason (1983). Autorul 

evidenţiază impactul societăţii în dezvoltarea sindromului burnout, reducând rolul individului ca 

atare în dezvoltarea acestei dereglări. Ulterior și Maslach, în urma revizuirii teorii sale, a acceptat 

faptul ca mediul și societatea joacă un rol major în dezvoltarea arderii emoționale. Sarason a 
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subliniat modificarea valorilor actuale ale societăţii și modul de percepție a priorităților, ceea ce 

a și schimbat comportamentul indivizilor în timpul muncii. El a argumentat că, atunci când 

condiţiile sociale nu sunt de natură să susțină o preocupare personală pentru alţii, este dificil de 

menţinut un angajament personal în domeniul  serviciilor și profesiilor socialeapud 194

A doua perspectivă propusă este cea lui Mielu Zlate. Autorul grupează multitudinea de 

teorii în două categorii: modele nespecifice, originare din diferite teorii ale stresului, dar 

încadrate în cerinţele SB; modele specifice, elaborate în baza teoriilor despre burnout.  

În cazul celor nespecifice, merită a fi menţionate modelele burnout centrate pe coping, 

Piedro R. Gil-Monte, Peiro Silla Jose M (1997), Perlman și Hartman (1981), care încearcă să 

identifice şi să explice rolul pe care strategiile coping le au în raport cu burnout şi modele 

centrate pe gestiunea resurselor, S. E. Hobfoll, (1989), care explică apariţia sindromului 

burnout prin dezechilibrul ce apare între resursele pe care individul le posedă sau se aşteaptă să 

le achiziţioneze şi cele pe care el le consumă sau le pierd.  

Modele nespecifice :   

1) Model burnout centrate pe coping. Piedro R. Gil-Monte susține ideea că arderea 

emoţională este, de fapt, o formă de coping la stresul profesional, apariţia lui fiind determinată, 

mai întăi de toate, de dereglările şi complicaţiile care apar în organismul uman ca rezultat al 

procesului activităţii profesionale [141]. Numai că autorul sugerează că epuizarea emoţională şi 

reducerea realizărilor personale sunt simptome ale arderii emoţionale, pe când depersonalizarea 

rămâne ca o strategie coping vizavi de stresul profesional. El conceptualizează arderea 

emoţională ca un răspuns la percepţia stresului profesional, după o reevaluare cognitivă, când 

celelalte strategii coping nu sunt eficiente pentru reducerea efectelor stresului existent. Altfel 

spus, după Gil-Monte, sindromul burnout este ultima încercare a organismului uman de a se 

proteja în faţa stresului profesional. 

2) Modelul interacțional propus de Perlman şi Hartman își are rădăcinile în conceptul 

tranzacțional al stresului [71]. Potrivit autorilor, epuizarea este rezultatul unei tranzacții 

complexe între nevoile individuale, resurse și cererile venite din mediu [169]. Modelul acestor 

autori are un accent cognitiv-perceptual, care identifică factorii individuali și organizaționali 

specifici epuizării. În acest model, cele trei dimensiuni ale burnout-ului propuse de Maslach se 

reflectă în trei categorii de stres: fiziologic, concentrat pe simptome fizice (epuizarea 

emoțională) ; afectiv-cognitiv, concentrat asupra atitudinilor și sentimentelor (depersonalizarea); 

comportamental, concentrat pe simptome comportamentale (reducerea realizărilor personale). 

Modelul conține patru etape: 1) apariția stresului depinde de abilitățile persoanei de a face față 

factorilor stresogeni; 2) percepția stresului este în concordanță cu nevoile și valorile persoanei; 3) 
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răspunsul la factorul stresogen, care poate fi fiziologic, afectiv/cognitiv și comportamental; 4) 

sechelele stresului - experiența de stres cronic (burnout) - este plasată de autori la această etapă. 

3)  Modelul conservării/pierderii resurselor, propus de Hobfoll în cazul explicării 

stresului, a fost extras de autor şi colaboratorii săi şi aplicat şi în cazul AE. Trebuie  menţionat că 

dintre cele trei surse posibile generatoare de stres (limitarea resurselor, pierderea efectivă a 

resurselor, investirea resurselor, fără a fi însoţită de rezultatele scontate) doar ultima este 

considerată ca bază a SAE 150. De menționat faptul, că după Hobfoll oamenii sunt mai tentați 

să evite pierderile resurselor, decât atingerea scopurilor propuse. Astfel, sindromul burnout apare 

„…. ca proces de uzură şi drenare a energiei... sau din combinarea oboselii psihice, a istovirii 

emoţionale şi cognitive, care se dezvoltă gradual în timp” apud59,p. 608Evenimentele 

stresante/traumatizante asociate depresiei nu tot timpul generează AE, uneori individul reuşeşte 

să-şi restabilească resursele şi echilibrul emoţional, psihic şi fizic.  

În categoria modelelor specifice ale sindromului arderii emoţionale, Mielul Zlate include: 

modelul procesual Cherniss (1980), modelul tridimensional C. Maslach, S. Jackson, (1981); 

M. Leiter, C. Maslach, (1988); modelul fazic Golembiewski, Munzenrider, (1984/1988)

Modelul fazic. Referitor la evoluția sindromului burnout, Golembiewski, Munzenrider 

(1986) sunt de părere că epuizarea emoţională este ultima etapă a burnout-ului apud 59. 

Potrivit autorilor, AE debutează cu depersonalizarea, care conduce ulterior la scăderea 

autoaprecierii, reducerea realizărilor proprii şi, mai apoi, se dezvoltă epuizarea emoţională 108, 

169,184 În același timp, studiile lui Leiter şi Maslach (1988) demonstrează că epuizarea 

emoţională se dezvoltă prima, ea servind drept cauză a apariţiei depersonalizării  apud 194. 

Conform autorilor citaţi, tendinţa de evaluare negativă a propriilor realizări se dezvoltă ultima. În 

orice caz, studiul longitudinal realizat de Lee şi Ashforth (1993), care compară aceste două 

modele, oferă suport datelor prezentate de Leiter şi Maslach 108,159.  

La finele anilor 80, diversitatea modelelor teoretice ale sindromului arderii emoționale a 

permis elaborarea unor metode mai exacte de cercetare, care au contribuit la o mai bună 

cunoaștere și studiere a fenomenului. Astfel, au fost create metode ca Maslach Burnout 

Inventory, Staff Burnout Scale, Tedium Scale sau Burnout Measure, Burnout Scale for Health 

Professionals etc. 150,184. Până în prezent, cea mai cunoscută și aplicată metodă rămâne 

chestionarul MBI (Maslach Burnout Inventory)167.  

Multitudinea de teorii, în încercarea de a explica fenomenul arderii emoționale, au dat 

naștere şi unui mare număr de definiții. Deși fiecare a contribuit la înțelegerea și explicarea 

fenomenului burnout, lipsa de claritate și consens împiedică avansarea în cercetarea 
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fenomenului, atât la nivel teoretic, cât și la nivel practic. În încercarea de a explica acest 

fenomen, psihologii au abordat  o multitudine de factori, condiții și simptome, începând cu gripa 

și terminând cu depresia. După  Freeudenberger și Richelson „arderea emoțională este o stare de 

epuizare fizică și emoțională, care rezultă din condițiile de muncă și din tendința de a realiza 

unele așteptări nerealiste, impuse de sine sau de valorile societății” 137, p.8. După  Edelwich și 

Brodsky, „sindromul burnout este o pierdere progresivă a idealismului, a energiei și a scopului, 

situaţie cu care se confruntă angajații din profesiile sociale, ca urmare a condițiilor de muncă” 

131, p.10 Pentru Beverly A. Potter, „burnout este depresia cauzată de muncă ” 179, p.12 

Matheny, Gfroerer și Harris au descris sindromul arderii emoționale „…ca o pierdere de idealism 

și entuziasm pentru muncă” 169, p.75 Cherniss a înţeles burnout-ul „ca proces în care un 

profesionist angajat anterior se dezangajează de munca sa, ca răspuns la stresul sau la tensiunea 

resimţită” apud 59, p.18  

În mediul cercetătorilor sindromului arderii emoţionale cel mai des se recurge la definiţia 

oferită de C. Maslach. Conform acestei autoare, arderea emoţională se referă la fenomenele de 

deformare personală „….ce apare ca rezultat al acumulării interne a emoţiilor negative, fără 

posibilitatea de a le exterioriza sau de a le elibera. Aceasta conduce la epuizarea resurselor 

emoţionale şi energetice ale omului, făcându-l vulnerabil în faţa stresului” 165,p. 6 Maslach a 

stabilit caracteristicile pentru arderea emoţională şi a definit epuizarea sau oboseala emoţională 

ca fiind acea stare de golire de energie emoţională, însoţită de impresia că propriile resurse 

emoţionale nu sunt adecvate pentru gestionarea situaţiei 150. Când o persoană se află într-o 

stare de epuizare emoţională avansată, ea se simte secătuită de muncă, se simte chiar de 

dimineaţă obosită, epuizată şi frustrată; depersonalizarea se referă la tendinţa de a-i trata pe 

oameni ca pe nişte obiecte, de a nu fi interesat de ceea ce se întâmplă cu ei; şi reducerea 

realizărilor personale sau tendinţa de evaluare negativă a propriilor realizări se caracterizează 

prin faptul că angajatul percepe că are realizări personale reduse, conștientizează că nu poate 

face faţă problemelor, că nu are o influenţă benefică asupra celorlalţi, nu se simte atras de munca 

sa [167] 

Prin urmare, putem afirma că fenomenul arderii emoționale este o reacție a organismului la 

mediul, condițiile și cerințele de muncă. El afectează în mod special profesiile ce presupun 

interacțiunea cu alți oameni și se referă la fenomenele de deformare personală, ce apare ca 

rezultat al acumulării interne a emoţiilor negative, fără posibilitatea de a le exterioriza sau a le 

elibera. Sindromul se caracterizează prin trei simptome: epuizarea emoțională, depersonalizarea 

și reducerea realizărilor personale, care pot fi măsurate cu ajutorul Chestionarului MBI.  
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1.2. Simptomele arderii emoționale  

În cercetarea de faţă ne vom baza pe modelul tridimensional Maslach (1981, 1982, 1988), 

deoarece el vizează, în special, angajaţii din posturile ce presupun relaţii cu oamenii, în cazul 

nostru cu studenţii şi colegii de catedră, astfel că îl vom prezenta mai amplu. În plus, acest 

model, prin dimensiunea depersonalizare, clarifică şi atitudinea faţă de ceilalți. 

 În explicarea SAE, Maslach şi colegii săi pornesc de la ideea că burnout nu ar trebui să fie 

privit ca o stare statică, ci mai degrabă ca un proces dinamic. În baza cercetărilor întreprinse pe 

parcursul anilor, când s-au făcut observaţii asupra angajaților din profesiile sociale, orientate spre 

interacțiune intensă cu alţi oameni, Maslach și Jackson (1981) au stabilit trei componente ale 

sindromului arderii emoționale: epuizarea emoţională, ca dimensiune afectiv-motivaţională; 

depersonalizarea, ca dimensiune interpersonal-evaluativă şi reducerea realizărilor proprii, ca 

dimensiune cognitivă, autoevaluativă  [4,13,70,71,90,150,165,167,183]. Această abordare 

tridimensională este în prezent acceptată ca modelul cel mai cuprinzător în explicarea 

fenomenului. Astfel, dezvoltarea sindromului de ardere emoţională este anticipată de o perioadă 

de activitate intensă, când persoana este copleşită de muncă, în detrimentul necesităţilor sale din 

alte domenii ale vieţii private, sindromul burnout jucând rolul de mecanism de coping [98] 

Aceasta duce la dezvoltarea primului simptom al arderii emoţionale - epuizarea emoţională.   

a) Epuizarea emoţională, este prima componentă a SAE şi se exprimă prin senzaţia de 

oboseală şi dezechilibru emoţional, provocat de lucru. Senzaţia de oboseală nu trece după 

somnul de noapte. După perioadele de odihnă (week-end, concediu), ea devine mai slab 

exprimată, dar odată cu întoarcerea la serviciu, revine cu aceeaşi intensitate [100].   

Suprasolicitările emoţionale şi imposibilitatea de restabilire a energiei duc la încercarea de 

autosalvare prin înstrăinare. Persoana devine incapabilă să muncească cu aceeaşi energie. Lucrul 

este îndeplinit formal. Epuizarea emoţională reprezintă semnul principal al arderii emoţionale 

[108,190].  

 b) A doua componentă a sindromului burn-out este depersonalizarea. În sfera socială,  

depersonalizarea presupune lipsa emoţiilor, relaţia inumană şi cinică cu studenţii, cu colegii de 

catedră (în cazul nostru). Studentul este perceput ca un obiect depersonalizat şi, de obicei, este 

tratat cu indiferenţă. Atitudinea negativă faţă de munca îndeplinită cauzează pesimismul, lipsa 

dorinţei de a comunica, însoţită de un comportament de ignorare. Iniţial, persoana afectată de 

arderea emoţională îşi reţine emoţiile, dar treptat îi este greu să se abţină şi în final poate deveni 

agresivă.   

             c) Reducerea realizărilor personale, a treia componentă a arderii emoționale, este 

însoţită de scăderea autoaprecierii persoanei. Principalele manifestări ale simptomului sunt: 
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tendinţa spre aprecierea negativă a propriei persoane, a realizărilor şi succeselor sale 

profesionale, negativism în raport cu obligaţiunile de serviciu, scăderea motivaţiei profesionale 

etc. Individul pierde speranţa în perspectivele sale profesionale, are mai puţină satisfacţie de la 

serviciu şi, drept rezultat, îi apare sentimentul de incompetenţă, de sortire  la insucces. În acest 

caz, deja se poate vorbi despre o ardere completă a specialistului. Persoana încă păstrează 

aparenţele respectabile, dar la o examinare mai profundă, devin evidente „privirile goale” şi 

„inima rece”: toată lumea i-a devenit indiferentă. Oricât ar fi de paradoxal, sindromul de ardere 

reprezintă un gen de mecanism de apărare al organismului, deoarece impune dozarea şi 

distribuirea cu economie a resurselor energetice. 

Pe lângă cele trei componente identificate de către Maslach, arderea emoţională reprezintă 

un sindrom mult mai complex, ce se compune din o multitudine de simptome, semnale, care 

indică o anumită stare. Cercetările arată că răspunsurile fiziologice la sindromul burnout cel mai 

des întâlnite: oboseală, tensiune şi dureri scheleto-musculare, simptome cardiace şi 

hipertensiune, dureri de cap, tulburări digestive, probleme respiratorii, tulburări ale somnului, 

pierderea vocii, răspunsuri emoţionale precum sentimentul de vinovăţie, resentimente, frustrare, 

autocompătimire, pierderea încrederii, sentimentul de copleşire, depresie, dependență de 

preparate psihotrope, suicid 96,103,156,179. 

Psihologii Schaufeli și Enzman (1998) au propus clasificarea opțională a simptomelor pe 

trei nivele: individual, interpersonal și organizațional 183  

I Semne de nivel individual se referă la procesele care au loc în interiorul omului şi care 

determină schimbarea atitudinii faţă de sine, faţă de propriile fapte, gânduri şi emoţii. Autorii 

grupează semnalele de la acest nivel în cinci categorii: afective, cognitive, fizice, 

comportamentale și motivaționale.   

1. semne afective: 

• starea de spirit depresivă, • epuizare emoțională, • tensiunea crescută,  anxietate; 

2. semne cognitive: 

• neputința, pierderea sensului și a speranței, • sentimentul de eșec, • stimă de sine joasă,                    

• sentimentul de vină, • idei suicidare, • senzaţia de inutilitate personală, • incapacitatea de a se 

concentra, uitarea, dificultatea de a realiza sarcini complexe ; 

3. semne fizice: 

• dureri de cap, • greață, • amețeli, • dureri musculare, • tulburări de somn, • ulcer,  tulburări 

gastrice intestinale, • tulburări astmatice, • hipertranspiraţie, • răceli dese, • oboselii cronice. 

4. semne comportamentale: 
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• hiperactivitate, impulsivitate, • consumul crescut de cofeină, tutun, alcool, droguri, bulemia sau 

anorexia, • evitarea activităților de agrement, • plâns fără motiv, • negarea. 

5. semne motivaționale: 

• scade capacitatea de muncă, • demisia, • dezamăgirea, • plictiseala. 

II Semne de nivel interpersonal. Autorii le clasifică în: afective, cognitive, 

comportamentale și motivaționale. Ele apar la contactul persoanei cu colegii, clienţii, rudele şi 

oamenii apropiaţi. 

1. semne afective: 

• irascibilitate, • sensibilitate, • micșorarea empatiei în raport cu clienții, beneficiarii de servicii, 

pacienții, • furia, agresivitatea ; 

2. semne cognitive: 

• cinismul, • negativismul, pesimismul, • etichetarea beneficiarilor; 

3. semne comportamentale: 

• izbucniri violente, • tendința de comportament violent și agresiv, • agresivitate interpersonală, 

maritală și apariția conflictelor de familie frecvente, • izolarea socială și retragerea, • răspunsul 

mecanic la cerințele clienților ; 

4. semne motivaționale: 

• pierderea de interes, • indiferența cu privire la clienți. 

III Semne de nivel organizațional. La nivel organizațional, arderea emoțională este, în 

primul și în primul rând, caracterizată prin eficienţa redusă, productivitate scăzută și performanţa 

de muncă minimă. Autorii le grupează în patru categorii : afective, cognitive, motivaţionale şi 

comportamentale. 

1. semne afective: 

• nemulțumirea faţă de munca îndeplinită ; 

2. semne cognitive: 

• cinismul, tratarea clienților ca pe niște obiecte ; 

• neîncrederea în management, în colegii și autoritățile de supraveghere ; 

3. semne comportamentale: 

• reducerea eficienței, performanța slabă, • concedii medicale frecvente, absenteismul, 

• dependența de monitorizare, • creșterea accidentelor, • formalismul în lucru,  

• comportamentul stereotipic, • împotrivirea faţă de schimbări, neacceptarea oricăror iniţiative 

creative, • incapacitatea de concentrare; 

4. semne motivaționale: 

• pierderea motivației în muncă, • lipsa dorinței de a merge la serviciu. 
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În ciuda unanimitățiicu privire la simptomele arderii emoționale, deseori este dificil să 

determinăm daca cineva este „ars” sau nu. Motivul acestei inconsecvențe constă în faptul că 

burnout reprezintă un proces și nu eveniment discret, iar procesul nu este identic pentru toate 

persoanele 95. SAE este un model subtil de simptome, comportamente și atitudini, care sunt 

unice pentru fiecare persoană. În plus, multe persoane încearcă să mascheze simptomele lor. De 

aceea, Maslach pledează pentru diagnosticarea arderii emoționale conform evoluției celor trei 

componente ale sindromului. Ea descrie trei faze: prima este apariția epuizării emoționale și 

fizice; a doua este creșterea atitudinii negative și dezumanizarea față de colegi, clienți și sine. 

Este caracteristic pentru această etapă şi un comportament de evitare, de retragere, cu scăderea 

realizărilor în muncă. A treia fază Maslach a etichetat-o ca „burnout terminal” apud194, p. 216, 

etapă la care recuperarea nu mai este posibilă fără intervenția psihologului.  

O controversă legată de evoluţia sindromului burnout, evidenţiată de mulţi cercetători, se 

referă la faptul dacă arderea emoţională este sau nu contagioasă. După o mai lungă dispută dintre 

cei care împărtăşesc această idee şi cei care o resping, s-a ajuns la concluzia că în diverse 

grupuri, cu anumite caracteristici (mărimea grupului, scopul lui, tipul activităţii desfăşurate, 

natura relaţiilor în grup), burnout poate să aibă o extensiune mai mare 59,150  

Astfel, putem concluziona că, practic, toate modelele sindromului arderii emoţionale 

prezintă fenomenul ca fiind unul complex și dinamic. Pe lângă cele trei componente propuse de 

Cristina Maslach: epuizarea emoțională, depersonalizarea și reducerea realizărilor personale, 

arderea emoțională mai înseamnă și o serie de simptome, semne, care indică o anumită stare. 

SAE, în anumite grupuri, cu anumite caracteristici, poate fi un fenomen contagios.  

 

1.3. Factori ce condiţionează apariția sindromului arderii emoționale 

 

            De obicei cercetările psihologice ce vizează mediul academic au mai curând  în vedere 

studentul şi nu cadrul didactic. Mai mult, munca celor din mediul academic la nivel de cunoştinţe 

comune, nu este trecută în categoria profesiilor cu un nivel de consum emoţional şi psihic ridicat. 

Şi totuşi, învăţământul este un domeniu cu un spor al stresului şi al arderii emoţionale foarte 

ridicat, care se datorează consumului nervos în munca de formare a tinerii generaţii 

[31,100,108]. Procesul de predare/instruire presupune multă dăruire de sine și implicare afectivă, 

iar arderea emoțională, odată apărută, poate avea consecinţe grave atât pentru cariera didactică a 

profesorului, cât și pentru rezultatele de însușire ale elevilor/studenților [103]. Profesorii. care au 

fost odată entuziaști și dedicați, îşi pierd interesul pentru munca lor, devin cinici vis a vis de 
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studenţi şi distanţați faţă de de colegii de breaslă 83,96,138. Ei apar epuizați, stresați şi copleşiți 

de probleme. Procesul de oboseală cronică se dezvoltă treptat, astfel încât persoana în cauză nici 

nu observă când studenții săi devin victimele unei predări de calitate proastă. Unii profesori lasă 

în cele din urmă profesia de cadru didactic, alții, neavând alternative de muncă, continuă să 

activeze cu productivitate redusă. Sindromul burnout nu are nimic de-a face cu lipsa capacității 

didactice, sau lipsa dorinței de a fi un profesor bun. De fapt, majoritatea cadrelor didactice care 

se confruntă cu sindromul burnout au fost cei dedicaţi şi entuziaşti atunci când şi-au început 

cariera [184]. 

Cercetările efectuate în rândul cadrelor didactice relevă faptul că arderea emoţională este 

asociată cu un număr de variabile, incluzându-le pe cele intrinseci profesiei, pe cele care se 

referă la particularităţile individuale şi pe cele legate de mediul de activitate, de instituţie 167. 

După, M. Cojocaru-Borozan (2010) „...cauzele apariţiei sindromului arderii emoţionale la 

profesori ar fi incompatibilitatea dintre așteptările personale de la profesia aleasă şi realitatea 

profesională, specificul activităţilor în sfera socială ce implică diverse relaţii interpersonale 

marcate de nivel eterogen de educaţie, desconsiderarea propriei valori, probleme tipice de 

autoorganizare (insuficienţa autonomiei, conflicte de rol, feed-bak  neadecvat sau insuficient), 

sentimentul nerealizării personale şi dispariţia adevăratului sens, insuccesul profesional, fon 

general de extenuare profundă şi exigenţe crescânde, pasivitate şi dispariţia activismului vital, 

reflecţii filosofice distructive, activitate profesională cu valoare motivaţională uzată, insatisfacţie 

profesională, ratare profesională, stres ocupaţional generat de devalorizarea sistemului individual 

de valori, deficit al energiei psihice, dificultăţi de autorealizare şi pierderea ritmului vieţii 

profesionale, neîmpăcarea cu sine în raport cu calitatea activităţii profesionale, deficitul 

relaţional, excitabilitate sporită (depresia extenuării), accentuarea pragmatismului existenţial, 

orientări vitale consumiste” [4, p. 74]. 

Mai jos vom trece în revistă factorii cei mai des invocaţi ca declanşatori ai arderii 

emoţionale în domeniul educaţional. 

Factorii generali:  prezintă un grup de variabile ce caracterizează în mod general subiecții 

cercetați. În urma mai multor studii, au fost identificate acele variabile, care au importanță în 

dezvoltarea arderii emoționale la profesori: genul, vârsta, stagiul profesional, starea civilă / 

statutul marital și tipul instituției de învațamânt în care activează subiectul cercetat. Pentru 

investigaţia  noastră am selectat din această categorie genul, vârsta, stagiul profesional. 

Vârstă. S-a stabilit că dintre variabilele social-demografice vârsta cronologică este cel mai 

des pusă în relaţie cu dezvoltarea AE. Totuşi până astăzi părerile cercetătorilor sunt împărţite, 

unii consideră vârsta tânără ca factor de risc în apariţia arderea emoționale [73,89,194], alţii, 
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dimpotrivă, consideră că vârsta cea mai periculoasă este de 40-50 de ani [70,138]. La fel de 

împărţite sunt şi părerile vizavi de componentele SAE. Astfel, conform unor cercetări, profesorii 

tineri manifestă un nivel al epuizării emoționale mai mare decât cei mai în vârstă 

[163,168,180,183,194]. Byrne (1991) a confirmat aceste rezultate doar pentru profesorii 

universitari [121]. Huberman (1993) a stabilit aceiași relație, numai că pentru profesorii cu o 

vârstă mai mare de 40 de ani [194]. Cât despre celelalte două componente ale sindromului arderii 

emoționale, rezultatele sunt împărțite. Astfel, Maslach și Jackson (1981) au stabilit un nivel 

scăzut al reducerii realizărilor personale la profesorii tineri [168]. Byrne (1991) a raportat 

rezultate similare doar pentru învăţătorii de la clasele primare și pentru profesorii universitari 

[121]. Maslach și Jackson (1981), Pierce și Molloy (1990) au determinat un nivel înalt al 

componentei „depersonalizare” la profesorii tineri [178], în timp ce Byrne (1991) nu a găsit nici 

o relație între aceste două variabile [121]. Anderson și Iwanicki (1984), iar mai devreme Schwab 

și Iwanicki (1982), în cercetările lor nu au stabilit nici o relație relevantă între cele două 

componente ale arderii emoționale: reducerea realizărilor personale și depersonalizare și 

variabila „vârsta” [apud 194]. Pedrabissi, Rolland și Santinello (1993) au stabilit relații între 

vârstă, depersonalizare și epuizarea emoțională, determinând un nivel înalt al depersonalizării la 

profesorii cu vârsta de până la 30 de ani [176]. La profesorii cu o vârsta mai mare, conform 

cercetării date, nivelul depersonalizării scade. În contrast, epuizarea emoțională crește după 30 

ani.   

Stagiu. Stagiul de muncă pare să fie o variabilă importantă în ceea ce privește apariția 

arderii emoționale [95,180]. Cu toate acestea, cercetările ce iau în considerare această variabilă 

sunt mai rare și cu rezultate diferite. Astfel, Borg și Falzon (1989) [116], Friedman (1991) [138], 

Гроза (2009) [73] au arătat că profesorii cu mai mult de douăzeci de ani de experiență sunt 

expuși unor niveluri de stres cu mult mai mai ridicate, decât colegii lor mai puțin experimentați. 

Huberman (1993) a stabilit aceiași relație, numai că la profesorii cu un stagiu de până la 7 ani [ 

194]. Бойко, В.В., (1996) stabilește că, profesorii după 11-16 ani de muncă în domeniu, capătă 

rezistență la arderea emoțională, spre deosebire de cadrele didactice cu un stagiu de până în 5 

ani, aflați în perioada cea  mai vulnerabilă a sindromului burnout [65]. În acelaşi timp, alți 

cercetători nu au găsit vreo relație semnificativă între aceste două variabile [170,189]. Din 

momentul în care creșterea pe scara profesională este importantă pentru subiecți, s-a stabilit că 

relația dintre stagiu și burnout este negativă, iar în caz de insatisfacție în muncă, stagiul 

contribuie la "arderea" angajaților [71,95]. Maslach a oferit date conform cărora asistentele 

medcale din clinicile psihiatrice „ard” după 1,5 ani de la începerea serviciului, pe când lucrătorii 

sociali simt acest simptom cel mult după 2-4 ani [apud 89]. Predispoziția tinerilor angajați pentru 



 30 

sindromul burnout este explicată des şi prin șocul emoțional, care este resimțit în urma ciocnirii 

cu realitatea, ce nu coincide cu asteptările lor, pe când la angajații cu un stagiu mai mare, apariția 

arderii emoționale este legată de nivelul satisfacției în muncă.  

Factorii organizaționali. Până la Maslach, arderea emoţională era în mod tradițional 

considerată o problemă exclusiv individuală, un defect al personalităţii profesorului. Aportul 

psihologului american constă în faptul că a reorientat cercetarea sindromului burnout din sfera 

individuală în cea organizaţională, abordând sindromul arderii emoționale mai întâi de toate ca o 

problemă ce ține de locul de muncă și doar în al doilea rând ca fiind o problemă individuală 

[164]. Deși unele persoane pot fi mai predispuse la epuizare decât altele, directorii pot contribui 

la evitarea apariției ei, printr-un management corect. Identificarea și înlăturarea condițiilor și 

factorilor organizatorici, care contribuie la arderea emoțională, va face posibilă crearea mediilor 

de muncă sănătoase [40]. Mai jos vom prezenta un șir de factori organizaționali, ce pot duce la 

apariția sindromului burnout: suprasolicitarea, ambiguitatea rolului, suportul social, satisfacţia în 

muncă, stresul.  

Suprasolicitarea. Volumul de muncă este o dimensiune esențială a vieții organizaționale. 

Din perspectiva organizației, suprasolicitarea înseamnă productivitate. Din punct de vedere 

individual, suprasolicitarea înseamnă timp și energie. Găsirea unui compromis între cele două 

perspective este o provocare fundamentală în menținerea unei relații echilibrate cu munca. 

Suprasolicitarea creează un dezechilibru între cerințele și posibilitățile de realizare ale angajaților 

[179]. Astfel, organizațiile împing oamenii dincolo de ceea ce ei pot realmente suporta ca 

povară. Criza actuală la locul de muncă, cauzată de suprasolicitare, se manifestă în trei moduri: 

munca este mai intensă, cere mai mult timp și este mult mai complexă. Nu este surprinzator că 

mulți angajați cedează presiunii, consumându-și la maxim resursele proprii. În majoritatea 

cercetărilor în domeniu, profesorii au numit în mod constant suprasolicitarea ca un factor de stres 

major în munca lor [106]. Printre factorii ce contribuie la suprasolicitare au mai fost enumerați: 

birocrația, clasele supraaglomerate, care includ elevi cu abilități academice eterogene, disciplina, 

constrângerile de timp în realizarea sarcinilor, necesitatea de a preda cursuri care sunt în afara 

zonei lor de calificare precum și neglijarea propriilor nevoi în favoarea celor legate de servici 

167. Multe cercetări au stabilit o relație directă între suparasolicitare, stres și ardere emoțională, 

în particular la profesori [39,40,71,90,103,108,111]. 

 Ambiguitatea rolului. Ambiguitatea de rol este asociată cu lipsa de claritate pentru angajaţi  

a obligațiunilor, drepturilor, obiectivelor, statutului, precum și a responsabilităților lor [179] Alți 

factori care contribuie la ambiguitatea de rol ar fi: creșterea complexității sarcinilor și a 

tehnologilor; schimbările organizatorice rapide; politicile neclare și inconsecvente în ceea ce 
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privește comportamentul elevilor; restructurarea continuă a programelor de studii și abordările 

pedagogice, în conformitate cu schimbarea cadenţelor parlamentare, respectul scăzut din partea 

studenților, părinților, administratorilor și a societății în ansamblu [106,193].  

Prin chiar evoluţia naturală a societăţii, aşteptările legate de învăţământ sunt foarte mari, 

deoarece domeniul educaţiei este văzut ca cel mai important agent al schimbării, capabil să 

anticipeze şi să pregătească viitorul într-o lume globalizată şi informatizată, din ce în ce mai 

dinamică şi cu acumulări exponenţiale de informaţie. În mod particular, învăţământul universitar 

este supus presiunii accelerării producţiei de informaţie, iar profesorii nu reușesc să-şi clarifice 

obligațiunile și responsabilitățile noi. Această ambiguitate cauzată de schimbările prea rapide 

servește ca un fundal propice pentru apariția arderii emoționale. [13,71,108,111,154,165,169, 

194]. 

Suportul social. Suportul social din partea conducerii, a colegilor și a familiei joacă un rol 

important în reducerea stresului profesional și a sindromului arderii emoționale. Profesorii care 

simt sprijinul din partea conducerii, familiei și colegilor sunt mai puțin sensibili la sindromul 

burnout. [89,130,144,169,178,179] 

Factorii personali. Constatările făcute în literatura de specialitate indică faptul că 

personalitatea indivizilor poate influența atât manifestarea cât și predispoziția individuală la 

arderea emoțională [83,178]. Pentru unii profesori, problemele de la serviciu sunt percepute ca 

provocări, pentru alții – ca amenințări. Primul grup de profesori va fi motivat să rezolve 

problemele, cei din al doilea grup vor reacționa prin stres și, într-un final, prin ardere emoțională. 

Nivelul de implicare, percepția importanței evenimentelor și capacitatea de a rezista presiunii de 

la locul de muncă determină vulnerabilitatea la arderea emoţională. Nu există un consens vizavi 

de profilul individului predispus la ˮardereˮ. În general, se consideră că aceste persoane sunt 

deosebit de sensibile la nevoile altora și au o empatie mare pentru suferința celorlalţi. Există 

totuși un grup de factori personali, care au fost acceptați de majoritatea specialiștilor în domeniu 

ca reprezentând riscuri în apariția arderii emoționale. Aceștia sunt: nivelul imaginii de sine, locul 

controlului, tipul A de personalitate, tipul de temperament.  

Imaginea de sine: Imaginea de sine sau „cum ne vedem”, se referă la modul în care 

percepem propriile noastre caracteristici fizice, emoționale, cognitive, sociale și spirituale. 

Modul în care ne percepem depinde de gradul de autostimă (autoapreciere, autorespect, 

autoacceptare) pe care îl avem. Mai mulți cercetători au sugerat că stima de sine este puternic 

legată de arderea emoțională.  Pentru că cei mai mulți oameni au o nevoie puternica de aprobare 

socială, orice eveniment perceput ca respingere socială poate fi, de asemenea, perceput ca 

stresant. Persoanele cu o imagine de sine scăzută sunt mai amenințate de respingere. Respectiv, 
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ei sunt mult mai vulnerabili la stres și ardere emoțională. [4,70,88,91,111,133,165,178,194]. 

Locul controlului. Cercetările au idenitifcat că profesorii cu un locul controlului extern sunt 

mai susceptibili arderii emoționale [71,89,108]. Cadrele didactice cu un locul controlului extern 

au mai puține strategii de adaptare, pentru a face față în mod constructiv provocărilor. Astfel, ei 

nu caută soluții în rezolvarea problemelor, ci își plâng de milă. Este de menționat că profesorii cu 

un locul controlului extern consideră că studenții au nevoie de o conducere fermă, iar cei cu locul 

controlului intern au mai multă încredere în studenți și le permit mai multă libertate [191]. 

Din cele expuse mai sus reiese că arderea emoţională poate apărea sub influența factorilor 

intrinseci profesiei, individuali şi determinaţi de mediul organizaţional. Printre factorii care pot 

servi drept cauză în dezvoltarea AE putem enumera: factorii generali – genul, vârsta, stagiul 

profesional, starea civilă / statutul marital și tipul instituției de învățământ în care activează 

subiectul cercetat; factorii organizaționali –  suprasolicitarea,  ambiguitatea rolului, suportul 

social, satisfacţia în muncă, stresul;  factorii personali -  imaginea de sine, locul controlului, tipul 

de temperament. De menționat că prezența unui singur factor nu este suficientă pentru apariția 

arderii emoționale şi, de regula, această stare apare în urma acțiunii mai multor factori, 

circumstanțe și cauze. 

 

1.3.1 Problematica arderii emoționale în studiile psihologice de gen 

      Cuvântul „gen” nu se referă la noțiunile de bărbat și femeie, ci la conceptele de masculin și 

feminin, cu alte cuvinte, când vorbim de gen, ne referim la calitățile sau caracteristicile pe care 

societatea le impune membrilor ei. Oamenii se nasc de sex feminin sau masculin, dar învăță să 

fie femei sau bărbați. Conceptul de gen are rădăcini adânci și este perceput în mod diferit în 

cadrul fiecărei culturi, iar ca noțiune se schimbă odată cu timpul. Spre deosebire de sex, care este 

un concept biologic, noțiunea de gen este un construct social, care precizează rolurile sociale și 

culturale, funcțiile și sarcinile prescrise bărbaților și femeilor în societate, în viața publică și în 

cea privată. La fel ca vârsta ori sexul, genul este una dintre dimensiunile universale, pe care se 

bazează diferențele de statut și, respectiv, influențează diferențele în manifestarea 

comportamentului, gândirii și afectivității. 

         În cercetarea de faţă vom încerca să răspundem la întrebarea dacă există sau nu diferenţe de 

gen în manifestarea arderii emoţionale. Am optat pentru noţiunea de gen în defavoarea noţiunii 

de sex, deoarece prima este mult mai largă presupunând nu numai biologicul ci şi socialul. 

         Există o serie de cercetări care susţin diferenţă de gen în manifestarea sindromului burnout 

[14,57,71,89,108,145,146]; deşi mai puţini, au fost şi cercetători care nu au identificat diferenţe 

de gen în manifestarea SAE [122,172]. Totuşi, la momentul actual, majoritatea specialiştilor 
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înclină spre ideea existenţei deosebirilor de gen. Astfel, o serie de cercetări au stabilit că bărbaţii 

sunt mai predispuşi arderii emoţionale [119,178]; în acelaşi timp, alte cercetări demonstrează o 

situaţie inversă şi consideră femeile mai vulnerabile [108,143,180,190]. Majoritatea 

cercetătorilor au acceptat că bărbaţii sunt mai vulnerabili la compartimentul „depersonalizare şi 

reducerea realizărilor personale”, pe când femeile au un nivel mai mare de vulnerabilitate la 

compartimentul „epuizare emoţională” [108,119,145,175,180,194]. Ca explicaţie, autorii 

evidenţiază faptul că la bărbaţi predomină valorile instrumentale, pe când femeile sunt mult mai 

emotive, mai empatice şi la ele se formează mai greu sentimentul de indiferenţă faţă de clienţi, în 

cazul nostru, studenți. Totuşi există cercetări care au identificat un nivel mai mare al 

componentei „reducerea realizărilor personale” la cadrele didactice de sex feminin, care activau 

în liceu [105], în universitate [121] și un nivel mai mare al epuizării emoționale la bărbați [108].   

Este cert că, riscul de a se dezvolta arderea emoţională este în relaţie directă cu 

concordanţa dintre funcţia îndeplinita (rolul avut) şi factorul de gen. S-a stabilit că bărbații au 

fost mult mai sensibili la factorii stresogeni, care implicau calități masculine, cum ar fi cele fizice 

– curaj, reținere emoțională  etc. În acelaș timp, femeile au fost mult mai sensibile la factorii 

stresogeni atunci când de la ele se așteaptă empatie, compătimire, supunere, etc., [192]. Se 

identifică o deosebire de gen și în aprecierea subiectivă a factorilor stresogeni. Astfel, profesorii-

femei au identificat ca factor stresogen dominant elevii problematici, pe când profesorii-bărbați 

au identificat birocrația 71  

Prin urmare, putem susţine că majoritatea cercetătorilor sunt de părerea că există deosebiri 

de gen în manifestarea atât a sindromului arderii emoţionale, cât şi a componentelor lui. Aceste 

aspecte  reflectă, în general,  diferențele de gen tradiționale, legate de cerinţele faţă de rolul de 

gen, prin care, de exemplu, femeilor li se solicită să fie mai emoțional orientate spre oameni, mai 

sociabile și mai sensibile decât bărbații, cărora li se solicită să fie mai raționali şi emoțional 

insensibili. Acest lucru este complicat permanent de faptul că piața forței de muncă privilegiază 

anume această segregare a trasaturilor de gen. Rolul femeilor permite predispunerea spre 

epuizarea emoțională, pe când rolul bărbaților permite predispunerea spre depersonalizare și 

reducerea realizărilor personale 144  

 

1.3.2 Stresul  și arderea emoțională la profesori   

Stresul reprezintă, datorită amplorii pe care a căpătat-o în zilele noastre încă una dintre 

“bolile civilizaţiei” moderne, iar în ultimii ani s-a scris foarte mult despre acest subiect [58, p. 

18]. Biroul internaţional al muncii consideră stresul una din cele mai grave probleme ale 

timpului nostru [27,30]. Termenul de stres a fost folosit mai întâi în fizică desemnând 
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constrângerea excesivă de un material de construcţie. Hans Selye a preluat termenul şi l-a folosit 

în 1935 în psihologie, cu sensul de răspuns nespecific global al organismului la solicitările la 

care este supus [31,35,61,66,91,97]. În opinia lui Cherniss (1980) nivelul de stres este o funcţie a 

discrepanţei percepute dintre resursă şi cerere şi nivelul de afectare care se consideră că va 

apărea dacă nu se poate face faţă cererii [71]. Stresul, deci, devine discrepanţa dintre cererile 

mediului şi capacitatea persoanei de a răspunde la acestea, cauzând astfel o posibilă ruptură a 

procesului homeostatic natural al organismului care îi ameninţă viabilitatea. Stresul legat de 

muncă se produce atunci când solicitările mediului de muncă depăşesc capacitatea angajatului de 

a le face faţă (sau controla) [108,123]. Astfel, stresorii cronici care produc burnout provin din 

rolul pe care individul şi-l asumă într-un mediu specific [169]. Lee R. T., Ashforth B. E (1996) 

au identificat că epuizarea emoțională este mai puternic corelată de suprasolicitarea venită din 

mediul de muncă, pe când depersonalizarea și reducerea realizărilor proprii – de resurse, mai 

exact de sensibilitatea vizavi de pierderea resurselor [160].   

Agenţia Europeană pentru Securitate şi Sănătate în Muncă consideră că, în educaţie, stresul 

este unul dintre cele mai importante riscuri pentru sănătate [32]. Şcolile sunt locuri din ce în ce 

mai stresante [83]. Nivelul stresului raportat la meseria de profesor este mult peste media din 

industrie, alte servicii şi societate în general [39,40,106,190]. Conform aceleiaşi instituţii, există 

multe surse de stres pentru profesori: 

 - Presiuni privind abilităţile profesionale (de exemplu, introducerea unor metode noi de 

predare, modificări ale programei şi ale cursurilor);  

- Presiuni economice (salariu necorespunzător, nesiguranţa serviciului);  

- Elevii/Studenții (de exemplu, numărul crescut de elevi într-o clasă, lipsa de motivare, 

atenţie şi interes a elevilor, realizarea unor noi obiective de predat sau nevoia de a atinge noi 

niveluri de cunoaştere ale elevilor);  

- Relaţii dificile părinte/profesor (poate din cauza noilor cerinţe privind rolurile 

profesorului sau din cauza participării din ce în ce mai scăzute a părintelui);  

- Planificare şi programare slabă (de exemplu, restructurare continuă, reforme frecvente în 

sistemul de educaţie profesională, trecerea de la munca individuală la muncă de echipă, lipsă de 

personal şi subvenţii slabe, ierarhie administrativă puternică cu lipsă de sprijin, resurse financiare 

insuficiente);  

- Presiuni sociale şi personale (cum ar fi preocuparea pentru calitatea educaţiei, lipsă de 

coerenţă între scopurile personale şi obligaţiile profesionale, nerecunoaşterea şi dezaprobare, 

lipsă de respect public);  



 35 

- Şcoala ca un loc de muncă stresant (sarcini de muncă şi ore de muncă excesive, lipsa de 

timp, lipsă de control şi autonomie, zgomotul mediului înconjurător, ventilaţie proastă, lipsă de 

solidaritate şi de morală, prea multe materiale de scris şi îndatoriri administrative) [32,106]. 

Cercetările arată că răspunsurile fiziologice la stres cel mai des întâlnite în cazul 

profesorilor sunt (în ordine descrescătoare): oboseală, tensiune şi dureri scheletomusculare, 

simptome cardiace şi hipertensiune, dureri de cap, tulburări digestive, probleme respiratorii, 

tulburări ale somnului, pierderea vocii. 

Discuţiile referitoare la relaţia dintre sindromul burnout şi stres continuă şi astăzi. Ambele 

concepte sunt des utilizate ca sinonime, de unde provine și confuzia în delimitarea lor. Mai mulţi 

psihologi au studiat modalităţile de apariţie și evoluție a arderii emoţionale, considerând că există 

diferite relaţii între dimensiunile sindromului evaluat cu testul MBI şi stres 

[89,106,108,110,128,151,165,169,170,174,186,189,190]. După Schaufeli și al. (1993) „…stresul 

și epuizarea nu pot fi diferențiate pe baza simptomelor lor, ci pe baza procesului de dezvoltare…. 

Sindromul burnout mai poate fi descris ca o criză longitudinală, ca un proces continuu, ce duce 

la schimbarea persoanei, prin destabilizarea acțiunilor psihice, a sferei emoționale și 

comportamentale” [184, p. 10]. Pe de altă parte, Mielu Zlate explică deosebirea celor două 

fenomene prin faptul că „...între sfera celor două noţiuni nu există o relaţie de suprapunere, totală 

sau parţială, ci o relaţie de coincidenţă parţială, ceea ce înseamnă că fiecare dintre cele două 

fenomene dispune de  elemente proprii, specifice, dar şi de elemente comune” [59, p. 603].  

Mai mulţi autori au propus şi au identificat aspectele diferenţiatoare dintre stres şi AE  Mai 

jos prezentăm o sinteză a acestor diferenţe. 

După Mielu Zlate: 

 Stresul are o extensiune mai mare, afectând atât viata profesională, cât şi pe cea privată, 

extraprofesională, pe când sindromul burnout este specific doar vieţii profesionale; 

 Stresul este mai psihologizat, iar burnout conţine mai multe aspecte sociale obiective. În stres 

contează perceperea, de către individ, a stimulentului ca fiind stresant ; în burnout 

dimpotrivă,  individul nu mai face faţă constrângerilor profesionale reale; 

 Stresul există independent de burnout, pe când acesta din urmă este indispensabil legat de 

stres [ibidem].   

După Bernd Rudow: 

 În comparație cu oboseala psihică și cu stresul, sindromul burnout are o altă calitate: emoțiile 

care apar afectează întreaga persoană, favorizând apariția depresiei, scăderii imaginii de sine, 

depersonalizarea, neajutorarea și lipsa de speranță, pe când în cazul stresului și oboselii, apar 

reacții tipice doar la factorii stresogeni, care acționează nemijlocit asupra individului;  
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 În comparație cu stresul sau oboseala psihica, arderea emoţională este un fenomen de 

socializare profesională. În mod normal, ea evoluează de-a lungul anilor și deceniilor în 

timpul activității profesionale. Ea apare ca o criză, care reprezintă cel puțin o stagnare 

temporară sau o inhibare a dezvoltării personalității. Întrucât stresul sau oboseala în cadrul 

acțiunii are un caracter episodic, arderea emoţională, în contextul de activitate, are un 

caracter cronic [apud 194]. 

După Cristina Maslach: 

 Simptomele stresului sunt mai degrabă fizice decât emoționale, pe când în cazul arderii 

emoționale, ele sunt mai degrabă emoționale decât fizice; 

 Stresul produce hiperactivitate, iar arderea emoțională – neajutorarea. Emoțiile asociate cu 

stresul sunt supra-reactive, pe când cele asociate cu burnout-ului sunt mai persistente în timp 

și tot atât de intense; 

 Stresul poate fi pozitiv sau negativ, în timp ce sindromul burnout este exclusiv negativ; 

 Sindromul burnout se manifesta prin epuizarea emoțională, depersonalizare și reducerea 

realizărilor personale, în timp ce pentru stres este specifică doar epuizarea fizică, psihică și 

emoțională  [163]. 

Un şir de cercetări relevă relaţia dintre stres şi arderea emoţională la cadrele didactice 

[20,21,71,122,154,165,167,178,180]. Este cert că stresul poate cauza dezvoltarea arderii 

emoționale, mai ales daca este susținut de ideea că munca depusă depășește recompensele 

primite de la serviciu și a doua condiție sugerată de Halbesleben în măsura în care factorii de 

personalitate moderează această relație [150].  

Astfel, subliniem că stresul poate intensifica și genera arderea emoţională, dar nu este 

cauza principală a acesteia. Sindromul burnout nu trebuie privit ca un proces care este generat de 

stres, ci ca un proces independent, care se dezvoltă în timp și are cauze specifice. Mulți angajați 

care au fost evaluați ca stresați nu au dezvoltat ulterior ardere emoțională, la fel cum mulți 

angajați diagnosticați cu ardere emoțională nu au manifestat un nivel înalt al stresului.  

 

1.3.3. Intereferențe ale temperamentului în manifestarea arderii emoționale 

Temperamentul este o însușire individual-psihologică a personalității, care se referă la 

latura ei dinamico-energetică și se exprimă cel mai bine în activitatea psihică și 

comportamentală. Baza fiziologică a temperamentului, care conferă stabilitate, împiedicând 

modificările, este sistemul nervos. După Pavlov, sistemul nervos dispune de trei însușiri 

fundamentale: forța, mobilitatea și echilibrul. Aceasta explică, în mare parte, de ce persoanele 
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răspund diferit la stres și, respectiv, ajung sau nu să fie afectate de arderea emoțională. Însușirile 

sistemului nervos stau la baza celor patru tipuri de temperament: coleric, sangvinic, flegmatic și 

melancolic, care, la rândul lor, pe lângă cele trei însușiri, presupun un conglomerat de trăsături 

specifice fiecărui tip.  Strelau și al. (2001) susțin că există astfel de trăsături și configurații de 

trăsături temperamentale, care constituie un factor de risc relativ pentru dezvoltarea stresului și a 

altor tulburări [187]. Un risc relativ înseamnă că nu este suficient să avem o trăsătură 

temperamentală pentru a dezvolta o patologie, ci este nevoie de impactul mai multor factori, atât 

interni cât și externi, care în interacțiune cu temperamentul unui individ sporesc probabilitatea 

apariției patologiei. Condiția de bază este ca acțiunea acestor factori să fie intensă și de lungă 

durată, bunăoară, în cazul cercetării noastre, experiența într-un mediu de muncă. Fără îndoială, 

diferite profesii sunt corelate cu diferite tipuri de cerințe impuse unui individ. În cazul în care 

persoana nu dispune de resurse adecvate, ea / el nu este în măsură să execute sarcinile atribuite. 

Spre deosebire de abilitățile (cunoştinţe) dobândite, mobilitatea, echilibrul și forța sistemului 

nervos, elemente care stau la baza temperamentului, se schimbă greu și, practic, rămân constante 

de-a lungul vieții [44]. Aceasta înseamnă că este deosebit de important să se recunoască 

trăsăturile și structurile de temperament, care într-un anumit mediu de lucru măresc 

probabilitatea dezvoltării anumitor tulburări, în cazul nostru, a arderii emoționale. Foarte puține 

studii au abordat relațiile dintre sindromul burnout și cele patru tipuri de temperament [75]. 

Majoritatea cercetătorilor au studiat anumite trasaturi de temperament, în special 

extraversiunea/introversiunea, nevrotismul, mobilitatea [18,24,59,96,140,142,158,177,187,193].  

Conform cercetărilor efectuate de T. P. Zlova și V. V. Ahmetova (2009), colericii și 

melancolicii sunt mai predispuși la arderea emoțională, pe când sangvinicii și flegmaticii sunt 

mai puțin afectați de această tulburare [75]. Autorii explică rezultatele obținute prin faptul că 

ambele tipuri de temperament se caracterizează printr-un sistem nervos neechilibrat, ceea ce 

îngreunează adaptarea la situațiile noi și stresogene. De asemenea, considerăm că trăsăturile 

colericilor, cum ar fi impulsivitatea, exploziile emoționale, înclinația spre stări de alarmă sau 

trăsăturile melacolicilor –  capacitate de lucru redusă în condiții de stres, sensibilitate acută, 

închidere în sine – explică parțial predispoziția spre sindromul burnout.   

În urma analizei mai multor cercetări efectuate la tema dată, am putut identifica câteva 

trăsături ale temperamentului, care au fost invocate cel mai des în legătură cu arderea 

emoțională: mobilitatea, nevrotismul și extraversiunea/introversiunea. Astfel, sindromul burnout 

are un impact negativ legat de mobilitatea sistemului nervos. Angajații cu un sistem nervos inert 

nu preferă activități solicitante, obosesc ușor, au o sensibilitate emoțională crescută și întâmpină 

dificultăți în adaptare, implicit, ajung mai des să dezvolte arderea emoțională [96,136,181,183].  
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Existența unei relațiii dintre nevrotism și arderea emoțională a fost susținută într-o serie de 

lucrări [59,67,77,89,90,91,96,139,150,177,181,189]. Considerăm două explicații plauzibile 

pentru această relație puternică. În primul rând, nevrotismul servește ca un factor de 

vulnerabilitate i măreşte sensibilitatea la stres [67,96,185,189], ceea ce duce la apariția emoțiilor 

negative și la o performanță joasă [185]. În al doilea rând, nevrotismul schimbă percepția asupra 

evenimentelor și asupra propriei persoane, astfel că un eveniment minor poate fi perceput ca unul 

major și schimbă atitudinea și comportamentul individului. Persoanele nevrotice tind să se 

tachineze mai mult din cauza unor probleme cotidiene și, respectiv, ajung mai ușor la arderea 

emoţională [151].  

Un alt domeniu important de cercetare privind trăsăturile de temperament și sindromul 

burnout este legat de extraversiune/introversiune. Majoritatea cercetărilor înclină spre faptul că 

extraversiunea predispune spre ardere emoțională [139,150,172,174,181,198]. Referitor la 

componentele sindromului, au fost stabilite relaţii pozitive între extraversiune, epuizarea 

emoţională [130,139,197], şi depersonalizare, reducerea realizărilor personale și extraversiune și 

[107,174].  

 Este de remarcat şi punctul de vedere al Anna-Mariei Garden (1990) psiholog britanc, care 

a sugerat că introverții nu ard mai puțin decât extroverții, chiar dimpotrivă, ei ar manifesta un 

nivel mai mare al stresului, dar nu ajung să dezvolte ardere emoțională, deoarece folosesc mai 

multe strategii coping [140]. Jason J. Teven (2007) a mers şi mai departe în cercetările sale, 

demonstrând că persoanele extraverte sunt chiar mai puțin afectate de arderea emoțională, decât 

cele introverte[193]. Autorul explică această concluzie prin orientarea puternic pozitivă a 

extraverților față de alții, pe când persoanele introverte sunt cu mult mai predispuse spre stres și 

ardere emoțională, din cauza dificulțăților în exteriorizarea emoțiilor și realizarea muncii în 

colectiv.  Faptul că extraversiunea nu predispune, în mod obligatoriu, spre AE ca sindrom l-au 

demonstrat şi alte studii [96,130,172,177].  

Posibile explicaţii ale acestei corelaţii negative dintre extraversiune şi AE le găsim în 

abordarea dispoziţională a satisfacţiei. Astfel, s-a considerat că există o afectivitate pozitivă şi o 

afectivitate negativă, exprimată în tendinţa oamenilor de a fi satisfăcuţi sau nesatisfăcuţi. 

Afectivitatea pozitivă a fost legată de extraversiune, iar cea negativă de nevrotism, extraverţii 

fiind predispuşi la experienţe emoţionale pozitive şi deci la fericire, nevroticii – la experienţe 

emoţionale nefericite, adică la insatisfacţie. Aceste ultime idei sugerează că oamenii sunt 

predispuşi temperamental să fie mai mult sau mai puţin satisfăcuţi, în pofida divergenţei dintre 

ceea ce doreşte un individ şi ceea ce i se oferă [59, p. 445]. Concluzii similare găsim şi în 

cercetările lui Costa şi McCrae ( 1992), care au demonstrat că extraverţii au  tendinţa de a fi mai 
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optimişti şi de a reevalua pozitiv problemele [181], iar Watson şi Clark (1992) au constatat că 

extraverţii au  tendinţa de a se concentra pe partea bună şi pozitivă a experienţei lor, spre 

deosebire de nevrotici [195].  

Din cele expuse mai sus putem conchide că, deși temperamentul nu determină calitatea 

manifestărilor psihice, ci doar accentuează latura lor dinamico-energetică și nu determină 

conținutul, ci doar forma în care este expus, cercetările enumerate anterior susțin ideea că 

anumite trăsături ale sale pot deveni un factor de risc în apariția stresului și a arderii emoționale.  

Nevrotismul, mobilitatea și extraversiunea/introversiunea au cele mai multe conexiuni cu arderea 

emoțională. 

 

1.3.4. Satisfacţia în muncă şi arderea emoţională la profesori 

Satisfacția în muncă este o noţiune din domeniul comportamentului organizațional, folosită 

recent în psihologia organizaţională şi care măsoară, în general, atitudinea cuiva față de munca 

realizată/prestată. Până în prezent, încă nu există o definiţie a satisfacţiei în muncă, ce ar fi 

unanim acceptată.   

După Trifu (2009), „satisfacţia în muncă este o stare emotivă pozitivă, care rezultă din 

opinia personală a angajatului asupra muncii sale sau a climatului de muncă, o stare de echilibru, 

la care ajunge individul în momentul în care răspunde complet unor nevoi, aşteptări conştiente 

sau inconştiente” [56, p. 117];  după Balzer et al., (1990) „satisfacţia se referă la sentimentele 

unui lucrător faţă de ocupaţia sa, ori exigenţele profesionale legate de experienţele anterioare, de 

aşteptările actuale sau de alternativele pe care le are la dispoziţie” [apud 59, p. 436].  Din  

definiţiile prezentate se poate concluziona că satisfacţia în muncă este o stare/reacţie afectivă 

pozitivă, care a apărut în contextul muncii, serviciului. În cercetarea de față, am optat pentru 

definiția propusă de Trifu, deoarece ea specifică natura emoțiilor care apar în urma satisfacției în 

muncă și este mult mai extinsă în ceea ce privește sursele satisfacției.   

Satisfacţia în muncă poate fi analizată pe câteva dimensiuni. Satisfacţia economică este 

produsă de stimuli financiari şi are importanţă pentru intrarea și rămânerea în profesie sau pentru 

părăsirea domeniului de activitate. Ea conferă sentimentul securităţii, satisfăcând nevoile de 

stimă, de putere, de prestigiu şi de poziţie socială. Există Satisfacţia legată de muncă, de 

conţinutul acesteia şi de particularităţile sale de desfăşurare. Munca în sine are o serie de 

caracteristici relevante pentru satisfacţia umană, incluzând aici condiţiile muncii, dotarea tehnică 

şi conţinutul efectiv al muncii. Satisfacţia psihosocială derivă din faptul că, în procesul muncii, 

omul se raportează nu numai la propria activitate, ci şi la semenii săi, la colegi, la grupul căruia îi 

aparţine, la partenerii de muncă. Atmosfera de grup favorabilă, relaţiile pozitive între membrii 
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grupului, de asemenea, între aceştia şi conducere reprezintă factori determinanţi ai satisfacţiei 

[56]. În funcţie de dimensiunile avute, satisfacţia în muncă poate viza diferite aspecte, printre 

care amintim: salariul şi beneficiile materiale, promovările, recunoaşterea, condiţiile de lucru, 

supravegherea, relaţiile cu colegii, politica organizaţională.  

În opinia lui Blandford (2012), satisfacţia în muncă scăzută la cadrele didactice este 

cauzată de următoarele condiții: senzația de supraîncărcate, lipsa posibilităţii de al lua decizii, 

lipsa sprijinului din partea administraţiei şi colegilor de lucru, lipsa suportului tehnic, salariul 

mic, lipsa oportunităţilor de avansare şi dezvoltare, politicile educaţionale irealizabile [115]. 

Satisfacţia în muncă are o mare importanţă pentru manageri, deoarece se estimează că un angajat 

satisfăcut va putea fi mai performant. Evident că satisfacţia nu este singura cauză a creşterii 

performanţei, dar totuşi este una dintre cele principale. Pe lângă aceasta, trebuie menţionat faptul 

că satisfacţia este rezultatul unei duble evaluări referitoare la munca realizată şi la ceea ce se 

obţine în schimb [179]. De aceea managerii trebuie să cunoască ce anume aşteaptă fiecare 

angajat de la munca îndeplinită, pentru a-l putea motiva corect, ca acesta să obţină o satisfacţie 

mai ridicată şi, respectiv, să sporească şansa de a creşte  performanţa. În acelaşi timp, în rândul 

angajaţilor care au satisfacţie scăzută se găseşte un procentaj mai mare de simptome fizice şi/sau 

psihologice de oboseală [133 ], o rată mai mare a absenteismului [126] şi un procent mai mare de 

concedieri [125].  

Relaţia dintre satisfacţia în muncă şi arderea emoţională s-a bucurat de  o mare atenție în 

cercetare, datorită efectelor sale potențiale asupra performanţei și bunăstării angajaţilor. 

Majoritatea investigațiilor a stabilit o relaţie directă între insatisfacţia în muncă şi arderea 

emoţioanală [15,17,114,125,133,167,178,184,186]; insatisfacţia în muncă poate determina 

epuizarea emoţională, depersonalizarea, reducerea realizărilor personale [114,119,127,154]. 

Astfel, menţionăm că legătura dintre satisfacţia în muncă şi arderea emoţională este destul 

de evidentă şi importantă, de aceea nu trebuie neglijată. Profesorii mulţumiţi de locul de muncă 

sunt dispuşi să petreacă mai mult timp la serviciu, să ofere mai multă atenţie elevilor şi 

studenţilor şi să aibă o performanţă mai mare [83,164]. Un manager ce îşi doreşte o echipă 

funcţională şi performantă trebuie să cunoască cum să-şi motiveze personalul,  pentru a evita 

apariţia insatisfacţiei în muncă. Aceasta ar fi una din cele mai bune profilaxii ale arderii 

emoţionale.  

 

1.4. Consecințele arderii emoționale 

Având în vedere stilul de viaţă din ce în ce mai alert și mai indiferent față de nevoile 

personale, fiecare dintre noi riscă să ajungă la arderea emoţională. Într-o cercetare realizată în 
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Australia, Winefield ș.a., (2003) a obţinut o serie de rezultate relevante, conform cărora cadrele 

academice înregistrează niveluri de stres mai crescute decât alte categorii profesionale precum 

inginerii, profesorii din învăţământul preuniversitar, angajaţii din transport sau chiar faţă de alţi 

angajaţi ai universităţilor [apud 106].  Mediile de lucru s-au schimbat considerabil în ultimii zece 

ani și conform ESENER (2010) continuă să evolueze, ca rezultat al următoarelor tendinţe: 

- noi tehnologii, cum ar fi importanţa tehnologiei informaţiei şi comunicării, care este într-o 

continuă creştere; 

- dezvoltarea sectorului de servicii, cu creşterea asociată a riscurilor ergonomice şi psihosociale; 

- creşterea numărului locurilor de muncă temporare şi cu jumătate de normă; 

- noi tendinţe de angajare, incluzând o creştere a ratei autoangajării; 

- externalizare şi creştere a angajării în întreprinderile mici şi mijlocii; 

-  schimbări demografice şi îmbătrânirea populaţiei din câmpul muncii; 

-  nevoia de menţinere a posibilităţilor de angajare prin instruiri şi interesul mai mare față de 

munca autonomă; 

-  schimbarea structurilor de management – organizaţiile devin mai plate, mai mici şi mai sărace; 

- creşterea participării femeilor în rândul forţei de muncă;  

- creşterea intensităţii şi cantităţii lucrului [16,50]. 

 Noile situaţii de lucru aduc riscuri noi şi emergente, precum şi provocări pentru muncitori 

şi angajaţi; aceştia, în schimb, au nevoie de abordări politice, administrative şi tehnice, care să 

asigure nivele ridicate de securitate şi sănătate la locul de muncă. Una dintre cele mai consistente 

descoperiri ale EWCS (2005) este intensificarea relativă a ritmului muncii în ultimii 15 ani [51]. 

O mare parte dintre muncitorii din UE au raportat faptul că lucrează la viteze foarte mari sau la 

termene foarte apropiate de limită. Este totuși important să observăm reducerea substanţială a 

persoanelor care au raportat faptul că nu lucrează la viteze foarte mari (de la 36 % la 21 %) şi la 

termene limită foarte apropiate (de la 31 % la 19 %) de la începutul studiului, până la sfârșitul 

lui.  

Stresul legat de locul de muncă este acum recunoscut la scară largă, ca fiind o provocare 

majoră pentru sănătate şi pentru siguranţa ocupaţională [103,108,124]. Îngrijorarea legată de 

aceste riscuri este în creştere, date fiind amploarea problemei, costurile din perspectiva suferinţei 

umane şi a economiei, precum şi dificultăţile adiţionale percepute în administrarea acestui risc. 

Aproximarea impactului economic al riscurilor psihosociale variază în funcţie de state, dar toate 

indică valori ridicate ale costurilor: de exemplu, „costul social” al unui singur aspect al stresului 

legat de locul de muncă (tensiune legată de locul de muncă) în Franţa ajunge la cel puţin două-

trei miliarde de Euro.[47] Impactul sănătăţii publice al riscurilor psihosociale legate de locul de 
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muncă este atât de semnificativ, încât Comisia Europeană a inclus „cadrele locului de muncă” în 

cele cinci teme prioritare ale Pactului European pentru Sănătatea Mentală şi Sănătatea Generală 

(2011) [50].  

Organizaţiile consideră, de cele mai multe ori, că sindromul arderii emoționale este doar o 

problemă a individului. Managerii / liderii de echipe / supervizorii consideră frecvent că „dacă te 

simţi epuizat, atunci tu eşti cel care are o problemă”. Deși consecinţele pot fi observate şi în 

întregul mediu de lucru, totuși prețul individual pentru arderea emoțională este foarte mare. 

Sindromul burnout erodează sănătatea, stima de sine, creează tensiuni în relațiile cu familia, cu 

prietenii și colegii. Scăderea performanței și sentimentul de incompetență generează un cerc 

vicios, ce duce la disperare[179]. Steinhardt, Jaggars, ș.a., (2011) sugerează că sindromul 

burnout, ar juca rolul de mediator și intermediar între stres și depresie [190]. Astfel, dacă 

persoanei ˮarseˮ nu i se acordă ajutorul necesar, conform mai multor autori, pot apărea 

anxietatea, depresia, boli psihosomatice (ulcere, erupții cutanate, etc.) [83,104,108,145,148,180].  

Consecințele arderii emoționale le putem găsi atât la nivel individual, cât și la nivel 

organizațional. Scăderea autoaprecierii este rezultatul conștientizării eșecului, a incapacității de 

a face față situației și nerealizării așteptărilor proprii. Crește iritabilitatea, iar frustrările, chiar şi 

cele minore, pot duce la o explozie de furie. Victimele arderii emoționale sunt nerăbdătoare, prea 

critice, suspicioase și sunt convinse că toată lumea vrea să le facă viața dificilă [111,167]. Este 

de menţionat  că cel mai des ne dăm seama că o persoană este afectată de arderea emoţională 

atunci când analizăm comportamentul său, deoarece, în situațiile de criză, această persoană 

manifestă mai multe acțiuni inadecvate (strigă la elevi în situații de conflict, scapă mai multe 

greșeli atunci când corectează testele scrise, nu manifestă interes pentru activitățile propuse etc.).  

Profesorii „arşi” devin din ce în ce mai puțin capabili să facă față responsabilităților și 

presiunilor de la serviciu, ceea ce scade performanța [22,23,83,150,163]. Deși unii profesori 

susțin că le pasă de elevii lor, ei sunt incapabili de a controla aceste sentimente și, practic, nu fac 

nimic pentru a  încuraja procesul de însușire. Cantitatea și calitatea muncii lor se deteriorează. Ei 

nu mai predau cu entuziasm şi cu creativitate, ci se prezintă cu materiale vechi, oferind doar un 

minimum de cunoștințe. Studenții profesorilor ˮarșiˮ plătesc un preț ridicat, deoarece lipsa de 

motivație, de entuziasm îl afectează nu numai pe profesor, dar și pe studentii de care profesorul 

este responsabil [83]. Acest lucru se observă în comportamentele de învățare și motivație, 

precum și în disciplina elevilor.  

 Sindromul burnout poate fi „contagios‖. Angajați care suferă de burnout devin 

conflictogeni, perturbând ritmul și sarcinile comune de lucru. Drept consecință, apare riscul ca 

arderea emoțională să-i afecteze și pe ceilalți angajați.  
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Profesorii care se confruntă cu sindromul burnout aduc problemele lor şi acasă, provocând 

necazuri și nefericire familiior și prietenilor. Astfel sunt afectate și relațiile interpersonale. Când 

membrii familiei și prietenii nu mai doresc să asculte despre problemele lor de la serviciu, ei 

devin agresivi și îi acuză pe toţi de lipsă de empatie și înțelegere.  În cele din urmă, negativismul 

continuă, agresivitatea și lipsa de interes pentru cei apropiați afectează relațiile profesorilor cu 

familia și cu colegii. Membrii familiei, prietenii se simt neglijați, răniți, apare dezacordul și 

conflictul în familie și cu prietenii. Din păcate, consecințele unui astfel de comportament pot fi 

divorțul, pierderea prieteniei, precum și problemele cu copiii [108,165]. Odată cu înrăutățirea 

relațiilor interpersonale, cadrele didactice primesc mai puțin sprijin în viața lor personală, astfel 

că toate acestea, în combinație cu problemele de la serviciu,  pot conduce la  dezvoltarea 

depresiei. 

Instituțiile de învățământ nu doresc să recunoască impactul deplin al arderii emoţionale. 

Deseori problema este ignorată, până când aceasta devine atât de gravă, încât părinții și elevii se 

plâng, iar administrația este obligat să ia măsuri. Unii profesori renunță la predare, la cariera 

pedagogică în general, în pofida faptului că pentru ei această activitate a fost cândva o sursă de 

bucurie și de identificare personală. O asemenea soluție convine administrației, care scapă în 

felul acesta de probleme, ceea ce explică exodul mare al profesorilor din instituțiile de 

învățământ [109,154,180] și pensionarea mai devreme. De exemplu, În Germania în 1992 s-au 

pensionat 42,7% din toți profesorii de șaizeci de ani și 33,5% din cei cu vârsta cuprinsă între 

șaizeci și unu și șaizeci și doi de ani, cu toate că vârsta de pensionare este de 65 de ani [194]. În 

Republica Moldova se atestă o situaţie inversă,  are loc o îmbătrânire a cadrelor didactice, din 

cauza refuzului tinerilor specialiști de a lucra în domeniu. Astfel, conform datelor MEM,  în 

2012, 18,7% din cadrele didactice erau de vârstă pensionară, în comparaţie cu 6,8%, în 2002 

[52]. Anume pentru a reduce cât de cât lipsa tinerilor specialiști în școlile din mediul rural, 

Guvernul a format un Fond pentru susţinerea cadrelor didactice tinere anume din mediul rural 

(2005). Mijloacele Fondului se utilizează pentru achitarea indemnizaţiei unice în mărime de 30 

mii de lei pentru tinerii specialişti, absolvenţi ai instituţiilor de învăţământ superior şi în mărime 

de 24 mii de lei pentru tinerii specialişti, absolvenţi ai instituţiilor de învăţământ mediu de 

specialitate. Cu toate acestea, impactul programului a fost destul de redus: 20% dintre tinerii 

specialişti repartizaţi în cadrul programului au părăsit instituţiile educaţionale la expirarea 

perioadei de acordare a subvenţiilor. Totuşi, în ultimii doi ani, acest raport a scăzut la 10% în 

2010-2011 şi la 2,3%  în 2011-2012.   

Alți profesori, deşi se confruntă cu arderea emoțională, continuă să lucreze.  Evident, 

calitatea muncii lor lasă mult de dorit. Rata de boală la acești profesori este destul de mare, ceea 
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ce conduce la absenteismul de la serviciu [178,190]. Aici trebuie să facem distincţie între absența 

temporară și cea permanentă. Absențele temporare, scurte și repetate,  apar mai ales în situații de 

stres, de multe ori în faza de început a burnout-ului. Absențele continue  vorbesc despre arderea 

emoțională ca proces. 

Este cert că sindromul burnout afectează sănătatea, stima de sine, creează tensiuni în 

relațiile cu familia, cu prietenii și colegii, conduce la scăderea performanței, la absenteismul de 

la serviciu și la exodul din profesie. Costurile financiare ale sindromului burnout sunt destul de 

mari [47,183]. Instituțiile de învățământ cheltuie sume importante pentru a achita buletinele de 

boală și pentru a suplini locurile de muncă. Pe termen lung, costul arderii profesionale a 

profesorilor se reflectă și asupra studenților, care au avut parte de o predare de calitate proastă. 

Tocmai de aceea arderea emoțională trebuie prevenită, și nu ignorată, în cazul în care apare.  

În abordarea fenomenului studiat de noi, considerăm că, profesorii care sunt conștienți de 

factorii și simptomele arderii emoționale, care cunosc strategiile de prevenire și de depăşire a 

acesteia, vor fi capabili într-o măsură mai mare să evite arderea emoțională la locul de muncă. În 

contextul celor menționate, problema științifică propusă spre soluționare rezidă în necesitatea 

identificării specificului arderii emoționale în mediul universitar (nivel de afectare, surse 

declanșatorii și diferențe de gen). Constatăm că, deşi arderea emoțională este un fenomen 

recurent în mediul academic, nu au fost suficient clarificate modalitățile de apariție şi evoluție a 

acestiuia și nu există o consensualitate terminologică şi conceptuală. În această ordine de idei, 

realizarea unor studii multidimensionale şi complexe a acestui fenomen devine necesară.  

Scopul cercetării: Determinarea surselor declanșatorii şi a căilor de depăşire a 

sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice din învăţământul superior, din perspectiva de 

gen.  

Obiectivele investigaţiei:  

 Analiza aspectelor teoretice din literatura de specialitate cu referire la fenomenul arderii 

emoţionale şi stabilirea particularităților ce predispun la arderea emoționala în mediul 

academic; 

  Identificarea nivelului arderii emoționale la cadrele didactice universitare din perspectiva de 

gen; 

 Determinarea relației dintre vârsta, stagiul în muncă, stresul, temperamentul, satisfacția în 

muncă, genul și sindromului burnout; 

 Elaborarea şi implementarea unui Program de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare; 
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 Determinarea eficienţei Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice universitare; 

 Elaborarea şi propunerea recomandărilor cu privire la profilaxia şi depăşirea sindromului 

burnout la profesorii universitari. 

 

1.5. Concluzii la capitolul 1 

         Actualitatea sindromului arderii emoționale, în plan internațional, se confirmă prin numărul 

tot mai mare a cercetărilor realizate la tema dată. După Bährer-Kohler (2012), în luna noiembrie 

2011, numărul de articole la tema sindromului burnout, pe site-ul PubMed, al Librăriei Naționale 

de Medicină a SUA, ajunseseră la 7200 [108]. Faptul, că niveluri ridicate de stres prelungit sunt 

dăunătoare pentru sănătatea şi starea generală a cadrelor didactice, a studenților acestora şi chiar 

pentru funcţionarea întregii instituţii de învăţământ, nu mai este un lucru necunoscut. Este greu 

de imaginat că o instituţie de învăţământ în care profesorii prezintă ardere emoțională, satisfacție 

scăzută a muncii, nivel ridicat al apsenteismului, al fluctuației ar putea fi un loc plăcut pentru 

studiere.  

          Dacă în diverse alte ţări s-au efectuat studii asupra surselor sindromului burnout şi a 

mecanismelor de confruntare pe care le activează cei care lucrează în învăţământ, la noi astfel de 

lucrări sunt greu de găsit. Iar extrapolarea concluziilor din literatura străină la realitatea din 

Republica Moldova este riscantă, date fiind diferenţele notabile dintre sistemul nostru de 

învăţământ şi cele străine. Numărul modest de studii la tema dată în Republica Moldova, denotă 

actualitatea temei arderii emoționale la cadrelor didactice iar lacunele generate de lipsa datelor şi 

cercetărilor concrete au generat dificultăţi de conturare a unor politici clare în problema abordată 

şi ca rezultat a făcut destul de anevoioasă prevenirea şi reducerea arderii emoţionale în mediul 

academic.  

       Considerăm, prin urmare, că este justificată investigarea contribuţiilor teoretice ale autorilor 

din domeniu, analizarea punctelor de vedere existente şi formularea unei opţiuni personale de 

interpretare, prevenire și diminuare a fenomenului arderii emoționale în mediul academic. 

În acest sens este important să stabilim care sunt factorii ce duc la dezvoltarea arderii 

emoţionale, pentru a putea evita posibilele probleme/dereglări, pentru a facilita depăşirea 

anumitor situaţii tensionante şi, desigur, pentru a facilita adaptarea profesorului la mediul său de 

muncă. În conformitate cu cele expuse mai sus putem deduce demersul care fundamentează 

experimentul propus:  

 Arderea emoţională afectează în mod special profesiile ce presupun interacțiunea 

cu alți oameni și se referă la fenomenele de deformare personală, care apar ca 
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rezultat al acumulării interne a emoţiilor negative, fără posibilitatea de a le 

exterioriza sau elibera. Deși bărbații și femeile sunt, în general, similari în 

experiența lor de epuizare, există totuşi unele diferențe importante (la femei se 

manifestă mai pronunţat componenta epuizarea emoțională, pe când la bărbați 

componenta reducerea realizărilor personale), care trebuie luate în calcul atunci 

vorbim de profilaxia şi remedierea sindromului burnout.  

 Arderea emoţională se datorează influenţei mai multor surse: a) intrinseci profesiei 

(satisfacţia în muncă, nivelul stresul, stagiul în muncă); b) individuali (vârsta 

cronologică, genul, tipul de temperament) a) Stresul poate intensifica și poate 

conduce la epuizare, dar nu este cauza principală. Sindromul burnout nu trebuie 

privit ca un proces generat doar de stres, ci ca un proces independent, care se 

dezvoltă în timp și are cauze specifice, în special legate de personalitate. b) 

Anumite trăsături ale temperamentului pot deveni factori de risc în apariția 

stresului și a arderii emoționale. Nevrotismul, mobilitatea și 

extraversiunea/introversiunea au cele mai multe conexiuni cu arderea emoțională. 

c) Relaţia dintre satisfacţia în muncă şi arderea emoţională s-a bucurat de o mare 

atenție în cercetare, date fiind  efectele sale potențiale asupra performanţei și 

bunăstării angajaţilor. Majoritatea cercetărilor a stabilit o relaţie directă între 

satisfacția în muncă scăzută şi arderea emoţioanală. 
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2. CERCETAREA EXPERIMENTALĂ  A  MANIFESTĂRII  SINDROMULUI ARDERII 

EMOŢIONALE LA PROFESORII UNIVERSITARI DIN PERSPECTIVA DE GEN  

2.1. Organizarea şi desfăşurarea cercetării  

  Studiul prezent vizează identificarea gradului de afectare de arderea emoţională a 

profesorilor universitari şi identificarea variabilelor (vârstă, stagiu, stres, temperament, satisfacție 

în muncă) ce pot duce la apariţia AE prin oferirea unei imagini comprehensibile asupra relaţiilor 

dintre conceptele sus menţionate şi factorul de gen.  

Pregătirea pentru demersului de constatare, cât şi realizarea lui propriu-zisă, colectarea şi 

prelucrarea datelor obţinute au fost realizate în perioada 2009-2010. Cercetarea s-a desfăşurat în 

două etape: prima (de colectare a datelor) şi a doua (de prelucrare cantitativă). Pe parcursul 

primei etape au mai fost realizate activităţi de formulare a scopului, a ipotezelor experimentale, a 

obiectivelor, s-au desfășurat activităţi de selectare a metodelor de cercetare şi a eşantionului 

investigat, precum şi procesul de pregătire a anchetei demografice ş.a.  

În acest capitol sunt analizate rezultatele studiului constatativ cu referire la problematica 

diferenţelor de gen, în ceea ce priveşte manifestarea componentelor arderii emoţionale la cadrele 

didactice din mediul universitar. S-a pornit de la o premisă mai mult de ordin practic, precum că 

diferenţele dintre reprezentanţii sexului masculin şi cel feminin nu trebuie transformate în 

inegalităţi sau dezavantaje. 

Lotul experimental. Pentru identificarea nivelului sindromului arderii emoţionale la 

profesorii universitari, în perioada anului 2009 a fost efectuată cercetarea pe teren, la care au 

participat 120 de cadre didactice universitare (60 de femei şi 60 de bărbaţi) cu vârsta cuprinsă 

între 22 şi 63 de ani (până la 35 de ani – 71 de persoane; după 35 de ani – 49 de persoane). 

Experienţa profesională  în postul ocupat a fost de la 1 până la 35 de ani (până în 10 ani - 72 

persoane; mai mult de 10 ani – 48 de persoane). La cercetare au participat profesori de la 

Universitatea de Stat din Moldova, Universitatea Liberă Internaţională din Moldova, 

Universitatea Cooperatist-Comercială din Moldova, Universitatea Perspectiva-INT. Toate 

persoanele au luat parte în mod voluntar la acest studiu. Au completat mai întâi chestionarele, 

apoi au furnizat anumite date socio-demografice (locul de muncă, stagiul, vârsta, genul). 

Scopul demersului de constatare a fost de a identifica diferenţele în manifestarea 

sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice universitare în funcţie de vârsta cronologică, 

stagiul de muncă, temperament, satisfacţia în muncă şi nivelul stresului din perspectiva de gen. 

Obiectivele demersului de constatare sunt: 
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 Identificarea nivelului arderii emoționale la cadrele didactice universitare din perspectiva de 

gen; 

 Determinarea relației dintre vârsta, stagiul în muncă, stresul, temperamentul, satisfacția în 

muncă, genul și sindromului burnout; 

 Stabilirea particularităților ce predipun arderii emoționale în mediul academic. 

În cadrul acestui demers de constatare am formulat următoarele ipoteze:  

        Ip.1. Este de aşteptat ca arderea emoțională asociat cadrelor didactice universitare să fie 

determinat de o serie de factori specifici acestui mediu profesional (nivelul stresului ridicat, 

stagiul în muncă, satisfacția în muncă scăzută), precum și de o serie de factori individuali (tipul 

temperamentului, nivelul nevrotismului ridicat, genul, vârsta cronologică). 

     Ip. 1.1. Există diferenţe de gen în ceea ce priveşte nivelul arderii emoționale resimţit de 

cadrele didactice din mediul academic (subiecţii de gen feminin prezentând un nivel al 

sindromului burnout mai ridicat decât subiecţii de gen masculin).  

     Ip. 1.2. Stagiul în muncă în învăţământ corelează invers proporţional cu nivelul de ardere 

emoțională resimţită (debutanţii şi cei cu vechime mică vor prezenta un nivel de ardere 

emoțională mai ridicat decât cei cu vechime mare). 

     Ip. 1.3. Există diferențe semnificative între vârsta cronologică în învăţământ și ardere 

emoțională resimţită (cei cu o vârstă cronologică cuprinsă în perioada tânărul adult prezenta un 

nivel de ardere emoțională mai ridicat decât cei cu vârstă cronologică cuprinsă în perioada adultă 

).  Ip. 1.4. Stresul în învăţământ corelează direct proporţional cu nivelul de ardere emoțională 

resimţită (cadrele didactice cu un nivel ridicat de stres vor prezenta un nivel de ardere emoțională 

mai ridicat decât cei cu un nivel scăzut de stres). 

     Ip. 1.5. Nevrotismul corelează direct proporţional cu nivelul de ardere emoțională resimţită 

(cadrele didactice cu un nivel ridicat de nevrotism vor prezenta un nivel de ardere emoțională 

mai ridicat decât cei cu un nivel scăzut de nevrotism). 

     Ip. 1.6. Satisfacția în muncă corelează invers proporţional cu nivelul de ardere emoțională 

resimţită (cadrele didactice cu un nivel scăzut de satisfacție în muncă vor prezenta un nivel de 

ardere emoțională mai ridicat decât cei cu un nivel înalt de satisfacție în muncă ). 

          Instrumentarea experimentului. Pentru realizarea acestui obiectiv au fost utilizate 

următoarele tehnici (ANEXA 1):  

Chestionarul „Arderea Emoţională”, elaborat de Maslach și Jackson MBI-HSS; 

Scala stresului psihologic PSM-25, elaborată de Lemyr, Tessier și Fillion; 

Chestionarul de Personalitate Eysenck; 

Chestionarul de satisfacţie în muncă elaborat de Constantin Ticu. 
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Chestionarul “Arderea Emoţională” Maslach. Pentru evaluarea arderii emoţionale a fost 

utilizat chestionarul elaborat de Maslach și Jackson MBI-HSS (Maslach & Jackson, 1981, 1986; 

Maslach et al., 1996), adaptat de către Водопъянова Н., Старченкова Е., (2008) [apud 77, p. 

520]. Există două versiuni ale acestui chestionar. Prima, MBI-HSS (1981; 1986), este orientată 

spre persoanele din așa-zisele profesii auxiliare şi măsoară epuizarea emoțională (prima scală), 

depersonalizarea (a doua scală), reducerea realizărilor personale (a treia scală) și nivelul 

general de afectare de arderea emoțională. Respectiv, prima scală – epuizarea emoţională – 

măsoară sentimentul de a fi emoțional suprasolicitat și epuizat de munca realizată; a doua scală – 

depersonalizarea – măsoară  atitudinea indiferentă şi detaşată faţă de beneficiarii serviciului 

oferit de respondent; a treia scală – reducerea realizărilor proprii – măsoară sentimentul de 

competență și succes în activitatea realizată de respondent167. A doua versiune MBI-GS a fost 

elaborată de Schaufeli, Leiter, Maslach și Jackson (1996), ca răspuns la extinderea conceptului 

AE în toate sferele de activitate umană [184]. Instrumentul măsoară: nivelul epuizării, cinismul 

şi eficacitatea profesională şi are un spectru larg de aplicare. Pornind de la ideea că lectorul, 

profesorul este antrenat într-o activitate de tipul „om-om”, am selectat pentru cercetarea noastră 

prima versiune a Chestionarului „Arderea Emoţională” – MBI-HSS (1989). Avantajul 

Chestionarului MBI-HSS, faţă de alte metode de cercetare a sindromului arderii emoţionale, 

constă în următoarele: apreciază nivelul epuizării profesionale în domeniile sociale, cum ar fi 

educația, medicina, asistenţa socială, etc.; evaluează şi apreciază nu numai gradul de afectare de 

arderea emoţională, în general, dar şi structura tridimensională a burnout-ului; ajută la 

înțelegerea naturii burnout-ului, ceea ce facilitează dezvoltarea unor intervenții eficiente. 

Rezultatul maxim pentru epuizarea emoţională este de 54, pentru depersonalizare – 30, iar 

pentru reducerea realizărilor personale – 48. Cu cât mai mare este suma subscalelor în parte, cu 

atât mai pronunţată este componenta dată. Despre gravitatea sindromului arderii emoţionale ne 

putem da seama după rezultatul obţinut la evaluarea subscalelor.   

Scala stresului psihologic PSM-25. Pentru evaluarea nivelului de stres, am utilizat Scala 

stresului psihologic PSM-25, elaborată de Lemyre, Tessier și Fillion [apud 71, p. 24]. Autorii și-

au propus să elaboreze pentru măsurarea stresului o metodă care ar înlătura neajunsurile 

metodelor existente la momentul dat prin faptul că măsoară nivelul stresului în limitele 

normalului. Scala este concepută pentru măsurarea structurii fenomenologice a experienței de 

stres și identifică detaliat starea individului supus stresului. Metoda a fostdezvoltată inițial în 

Franța, iar mai târziu materialele au fost traduse și validate în Marea Britanie, Spania și Japonia. 

Traducerea și adaptarea versiunii ruse a fost efectuată de Водопъянова Н. Chestionarul conține 

25 de enunțuri, care sunt formulate pentru populația normală, cu vârsta cuprinsă între 18 și 65 de 
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ani, în raport cu diferite grupuri profesionale. Metoda a fost testată de autori pe un eșantion de 

mai mult de 5 mii de persoane din Canada, Marea Britanie, SUA, Puerto Rico, Columbia, 

Argentina și Japonia. În Rusia metoda a fost testată pe un eșantion de 500 de persoane. 

Numeroase studii au arătat că PSM-ul are proprietăți psihometrice destul de bune. Au fost găsite 

corelații cu indicatorul general al Scării de anxietate Spielberger STAI (r = 0,73) și cu indicele de 

depresie Scară BDI (r = 0,75). Valorile acestor corelații sunt explicate prin experiența 

generalizată a stresului emoțional și al depresiei. Testul poate fi aplicat atât în mod individual, 

cât şi colectiv. Cotarea rezultatelor se va efectua în funcţie de punctajul acumulat: mai puţin de 

99 puncte marchează un nivel scăzut al stresului, care se caracterizează prin prezenţa unei stări 

de tensiune/alertă de natură emoţională, comportamentală sau psihologică, nu prezintă risc 

pentru dezvoltarea unor patologii, boli şi poate dispărea peste o anumită perioadă de timp; 100-

125 puncte reprezintă un nivel mediu al stresului, o stare de tensiune prezentă mai mult de câteva 

zile, este afectată, în mod special, latura psihologică şi comportamentală a persoanei. Se observă 

unele probleme legate de sănătate, dar care trec odată cu depăşirea problemei care a  cauzat 

starea de stres; mai mult de 125 este un nivel înalt al stresului, ce se caracterizează prin prezenţa 

la persoana chestionată a stresului cronic, sunt afectate comportamentul, cogniţia şi sfera 

emotivă. Este deteriorată sănătatea, apare riscul de dezvoltare a unor patologii/boli (depresie, 

anxietate)  [161, p.34;36]. Scorul total pentru stres este obţinut prin însumarea itemilor, conform 

cheii de prelucrare: cu cât scorul este mai mare, cu atât nivelul de stres este mai înalt [71, p. 26]. 

Chestionarul de personalitate Eysenck. H. J. Eysenck are o originală concepţie despre 

personalitate, fundamentată pe un foarte mare număr de cercetări ştiinţifice [36, p. 84]. Autorul 

şi-a consacrat toate eforturile pentru a descifra bazele biologice ale personalităţii. Concepţia lui 

Eysenck despre personalitate este materializată în mai multe chestionare: în 1952 elaborează 

MMQ – chestionar ce conţine o scară pentru nevrotism cu 40 de itemi; în 1959 realizează MPI – 

chestionar ce conţine scale pentru nevrotism şi extraversie/introversie; în 1964 elaborează EPI – 

instrument ce conţine, pe lângă cei doi factori de bază, scale pentru nevrotism, extraversie/ 

introversie şi  o scală de minciună (L). Chestionarul are 2 forme, A şi B, fiecare cu câte 57 de 

itemi. Itemii au fost formulaţi special, într-o terminologie accesibilă, pentru a face chestionarul 

mai uşor de administrat. Unele studii întreprinse de Eysenck şi colaboratorii săi  au arătat că, deşi 

această terminologie utilizează concepte patologice, ea poate foarte bine să descrie şi variaţia 

comportamentului uman în limitele normalităţii. Chestionarul de personalitate Eysenck 

determină doi factori de bază: extraversiunea/introversiunea şi nevrotismul.  

Primul factor este bipolar şi reprezintă caracteristica individuală psihologică a omului, 

extremele căreia corespund orientării personalităţii la lumea exterioară (extraversiunea), sau la 
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lumea interioară (introversiunea).  Extraversiunea / introversiunea reprezintă capacitatea de 

afirmare, sociabilitatea, energia, dominanţa. Personalitatea de tip extravert are tendinţa de a 

dezvolta simptome ale isteriei de conversie, ale ipohondriei. Ea are un trecut profesional 

defavorabil (schimbarea frecventă a locului de muncă, a instituţiei, absenteism etc.), manifestă o 

mai mare probabilitate de accidentare. Din punctul de vedere al constituţiei, este mai degrabă 

picnomorf. Nivelul de performanţă generală este scăzut. Cu toate astea, persoana are tendinţa de 

a se supraevalua. Introvertitul are ca intenţie fenotipică predispoziţia spre anxietate, depresie, 

preocupări obsesionale şi este apatic. Are complexe de inferioritate, tulburări de somn şi, în 

general, prezintă o capacitate de afirmare redusă. În planul constituţiei, este mai degrabă un 

leptosom. Are o inteligenţă bună, este persistent şi limpede în gândire, cu un nivel de aspiraţie 

înalt, dar de cele mai multe ori se subestimează. 

Factorul al doilea - nevrotismul sau instabilitatea emoţională, reprezintă însuşirea ce 

caracterizează omul din punctul  de vedere al stabilităţii emoţionale. Fenomenul este bipolar, la 

unul din poli situându-se persoanele foarte stabile, iar la altul – cele foarte instabile. Majoritatea 

oamenilor se regăsesc la mijlocul acestei axe. Nevrotismul presupune anxietate, depresie, 

autoapreciere deficitară, timiditate, reacţii emoţionale puternice, capacitate de adaptare slabă, 

ultima caracteristica fiind determinată de predispoziţia de a avea reacţii iraţionale, adică 

necumpănite sau rigiditate în comportament. Nevroticul este considerat de Eysenck o persoană 

cu inteligenţa sub medie şi tot sub medie se situează din punctul de vedere al conţinutului 

emoţional, al acuităţii senzoriale şi al capacităţii de a se afirma. Nu este un tip cu inteligentă 

scăzută, ci mai degrabă cu un randament scăzut, din cauza dificultăţilor persoanei de a se 

concentra.  

Intersecţia acestor două caracteristici permite raportarea foarte clară a individului  la unul 

din cele patru tipuri de temperament.  

         Testul poate fi aplicat atât individual, cât şi colectiv. Răspunsurile pot fi evaluate şi 

interpretate cu ajutorul unei scale de interpretare [idem, p. 85]. Calculul scorului se va face prin 

sumarea punctajului obţinut la fiecare scală. Pentru a măsura extraversiunea/introversiunea sunt  

24 de itemi, pentru nevrotism – 24 de itemi şi pentru sinceritate  - 9 itemi.   

Chestionarul “Satisfacţia în muncă” de Ticu Constantin. Pentru evaluarea satisfacţiei 

în muncă a fost utilizat chestionarul elaborat şi omologat în 2004 de Ticu Constantin [53, p. 

286]. Chestionarul conţine 32 de afirmaţii, identificând 4 factori: remunerare şi promovare (I); 

conducere şi relaţii interpersonale (II); organizare şi comunicare (III); satisfacţia generală (IV), 

toate acestea  exprimând diferite aspecte ale satisfacţiei în muncă. 
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Astfel, Scala Remunerare şi Promovare exprimă insatisfacţia angajatului (scoruri mici) sau 

satisfacţia acestuia (scoruri mari) cu privire la recompensarea muncii pe care o prestează 

(salarizare, alte recompense financiare, recunoaştere sau posibilităţi de promovare). Scala  

Conducere şi Relaţii interpersonale caracterizează  insatisfacţia angajatului (scoruri mici) sau 

satisfacţia acestuia (scoruri mari) cu privire la climatul social şi relaţiile le de muncă, atât sub 

aspectul relaţiilor cu colegii sau cu şeful, cât şi sub cel al atmosferei destinse, nonconflictuale. 

Scala Organizare şi Comunicare exprimă insatisfacţia angajatului (scoruri mici) sau satisfacţia 

acestuia (scoruri mari) cu privire la modul în care munca este organizată şi realizată, definirea 

sarcinilor, efortul depus, comunicare, feedback etc. Scala Satisfacţia generală apreciază măsura 

în care angajatul este mulţumit/satisfăcut de munca pe care o realizează, atât sub aspectul 

modului ei de organizare, cât şi sub cel al recompenselor pe care le primeşte pentru activitatea 

prestată (recompense materiale sau morale) şi al climatului interpersonal în care îşi desfăşoară 

munca. Răspunsurile pot fi evaluate şi interpretate cu ajutorul unei grile de interpretare [idem, p. 

285].  

Datele experimentale obţinute au fost supuse prelucrării, fiind utilizată metoda teoretică 

ipotetico-deductivă pentru interpretarea şi explicarea rezultatelor, precum şi metode de 

interpretare cantitativă şi calitativă cu diferenţierea caracteristicilor pentru diferite grupuri 

experimentale. Calculele statistico-matematice au fost realizate prin intermediul programului 

computerizat SPSS (Statistical Pachage for Social Sciences), versiunea 11, folosindu-se mai 

multe metode şi coeficienţi [25]. Pentru a se obţine o mai bună ilustrare a rezultatelor, datele au 

fost ordonate în tabele şi grafice, prin intermediul programului computerizat SPSS 11 şi 

Microsoft Excel.  

 

2.2. Analiza rezultatelor studiului sindromului arderii emoţionale la profesorii universitari 

în relaţie cu genul, vârsta cronologică  şi stagiul în muncă 

         Arderea emoțională a fost în mod tradițional considerată o problemă exclusiv individuală, 

un defect în personalitatea profesorului. Deseori auzim angajați blamându-se: „Dacă nu pot să 

rezist presiunii, ar trebui să plec din domeniul” 167, p.15. Acest tip de gândire nu admite că 

profesorii pot lucra în medii școlare care creează epuizare. În fiecare an cadre didactice talentate, 

care ar fi putut fi salvate, renunţă la meserie. Anume din această cauză, astăzi, sindromul burnout 

este abordat întâi de toate ca o problemă ce ține de locul de muncă și doar în al doilea rând ca 

fiind o problemă individuală. O analiză a componentelor și a fenomenului arderii emoţionale în 

general, poate facilita înţelegerea modului în care profesorii concep munca lor şi, implicit, 
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evaluarea stadiului actual al situaţiei din domeniul învăţământului superior.  

          În scopul studierii gradului de afectare a cadrelor didactice universitare de sindromul 

burnout, am aplicat Chestionarul „Arderea emoţională‖ elaborat de Maslach. Această metodă, 

pe lângă nivelul arderii emoţionale, ne mai oferă informaţii despre cele trei componente ale 

sindromului: epuizarea emoţională, depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale.   

Mai jos prezentăm ilustrarea grafică a rezultatelor obţinute de profesorii supuşi 

experimentului, pentru a identifica nivelul de afectare de arderea emoţională.  

Datele expuse (Fig 2.1) indică faptul că 27,5% dintre respondenţii de gen feminin au 

manifestat un nivel ridicat al arderii emoţionale, pe când subiecţii de gen masculin doar 9,2%, 

ceea ce dovedeşte un nivel mai mare de afectare de SAE a cadrelor didactice femei. 
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Fig. 2.1. Manifestarea arderii emoţionale la cadrele didactice N=120 

(prezentare comparativă pe nivele (valori procentuale), Chestionarul  „Arderea emoţională‖ 

elaborat de Maslach 

 

Aceste cifre au fost confirmate statistic de rezultatele testului Chi-Square 20,724, (p=0,000) 

pentru grupul de cadre didactice femei. Informațiile sunt în concordanță cu studiile de 

specialitate, care, de asemenea,  apreciază cadrele didactice femei ca fiind mai vulnerabile faţă 

de arderea emoţională [143,180].  

Posibile explicații ale acestor rezultate pot fi găsite, mai întâi de toate, în diferențele 

tradiționale legate de gen, conform cărora, de exemplu, femeile sunt socializate să fie mai 

emoțional orientate spre oameni, respectiv consumul emoţional din partea lor este mult mai mare 

[7,175]. Astfel, conform mai multor studii, femeile sunt mai emotive decât bărbații [65,117,118, 

134]; femeile au de trei ori mai multe şanse decât bărbaţii să dezvolte tulburări majore afective, 

inclusiv depresie, ca răspuns la stres [118,171]; femeile au tendinţa de a-şi reprezenta experienţa 

emoţională mult mai complex, incluzând concomitent şi evaluări pozitive, şi evaluări negative, 
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pe când bărbaţii îşi evaluează experienţele emoţionale doar într-un singur sens [65,134]; nu în 

ultimul rând, femeile sunt mai empatice decât bărbaţii [77]. Astfel, putem concluziona că 

persoanele ce au tendință de a resimți mai frecvent emoții și dispoziții afecive sunt și cele 

predispuse mai des arderii emoționale.  

O altă explicaţie ar fi că femeile încadrate în câmpul muncii se confruntă cu frica de succes. 

După Ильин (2001), succesul profesional le provoacă femeilor nelinişte, frică, deoarece acesta 

este asociat cu unele consecinţe nedorite – pierderea feminităţii, înrăutăţirea relaţiilor cu cei 

apropiaţi şi distanţarea de familie [idem]. Alți autori explică apariţia fricii de succes prin 

influenţa factorilor externi, deoarece acolo unde succesul nu contravine rolului de femeie, frica 

de succes este cu mult mai mică [54,55]. 

Un alt grup de psihologi explică vulnerabilitatea femeilor în faţa stresului şi, respectiv, a AE 

prin prezenţa sentimentului de vină, ce apare ca rezultat al incapacității fizice și psihologice de a 

îndeplini bine și concomitent rolurile de soție, de mamă și de angajată [112]. Gotlib (2010) 

susține că pentru a se încadra în modelul „mamei bune”, femeile depun o muncă suplimentară şi 

se confruntă cu teama sau cu realitatea efectivă a penalizării socio-culturale din cauza unei 

implicări considerate insuficientă în relaţia cu copilul. [apud 54] 

Toate aceste diferenţe de gen legate de manifestarea şi percepţia emoţiilor, de percepţia 

succesului, de cerinţele faţă de rolul femeii în societate contribuie la faptul că femeile devin 

vulnerabile în faţa stresului şi pot dezvolta mai uşor ardere emoțională. 

Referitor la componentele sindromului burnout, am obţinut următoarele rezultate:  

Tabelul 2.1. Manifestarea componentelor arderii emoţionale la cadrele didactice universitare 

N=120 (valori procentuale) (conform Chestionarului  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

 

Componentele arderii emotionale 

bărbaţi N=60 femei N=60 

Nivel 

scăzut 

Nivel 

mediu 

Nivel 

ridicat 

Nivel 

scăzut 

Nivel 

mediu 

Nivel 

ridicat 

Epuizare emoţională 26% 26% 48% 7% 23% 70% 

Depersonalizare 10% 48% 42% 3% 40% 57% 

Reducerea realizărilor personale 23% 27% 50% 23% 47% 30% 

  

Astfel, din tabelul de mai sus putem observa că respondenţii de gen feminin din cadrul 

experimentului sunt afectaţi mai mult de epuizare emoţională (70%) şi depersonalizare (57%), în 

comparaţie cu bărbaţii, care deţin valori mai mari la componenta reducerea realizărilor personale 
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(50%). Dacă e să ne referim la prima componentă, epuizarea emoţională, rezultatele sunt în 

concordanţă cu cercetările existente  [119,175,188,194].  

În același timp, a doua componentă, depersonalizarea, este considerată de cercetările sus 

numite ca fiind una preponderent masculină. Întrebarea care se impune este de ce respondenţii de 

gen feminin, în experimentul nostru, au manifestat un nivel atât de înalt al depersonalizării?  

O posibilă explicație o găsim în însăși natura depersonalizării. Cel mai des apariția 

depersonalizării este legată de suprasolicitarea sferei emoționale și comunicative. Бойко (1996) 

numește depersonalizarea ˮsimptomul otrăvirii cu oameniˮ, starea când are loc suprasaturarea de 

contacte cu oamenii [92]. N-o să explic nivelul mare al depersonalizării la femei prin faptul că 

sunt mai emotive, ci prin faptul că femeile, conform mai multor cercetări sunt mai preucupate de 

menținerea tonului pozitiv al realțiilor sociale, cu scopul prevenirii deteriorării acestora [135]. 

Altă explicaţie o putem găsi în consecinţele arderii emoţionale, şi anume - depresia  

[104,145,149]. De menționat două opinii cea a lui Steinhardt, Jaggars, ș.a., (2011) care sugerează 

că sindromul burnout, ar juca rolul de mediator și intermediar între stres și depresie [190];  cea a 

lui Bährer-Kohler (2012) după care arderea emoţionale îndelungate poate trece în depresie [108]. 

Astfel, nivelul înalt al depersonalizării s-ar putea datora prezenței depresiei.  

La a treia componentă, reducerea realizărilor personale, subiecţii de gen masculin au 

manifestat un nivel mai ridicat decât femeile. Rezultatele confirmă datele deja existente  [119, 

175,188,194].  

O posibilă explicaţie a acestor informații o putem găsi în faptul că bărbaţii sunt mai 

orientaţi spre carieră şi realizare profesională, iar arderea emoţională afectează mai cu seama 

satisfacerea acestor necesităţi [83].  

Analiza manifestărilor componentelor arderii emoţionale după medii (Tabelul 2.2) 

confirmă nivelul înalt al epuizării emoţionale şi al deprsonalizării la grupul de cadre didactice 

femei şi nivelul înalt al reducerii realizărilor personale la grupul de cadre didactice bărbaţi.  

Tabelul 2. 2. Manifestarea componentelor arderii emoționale la cele 2 grupuri de subiecţi 

(după medii) N=120  (conform Chestionarului  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

bărbaţi N=60 femei N=60 

m  m  

Epuizarea emoţională 20,12 5,94 27,22 7,74 

Depersonalizare 8,9 3,78 12,17 4,67 
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Reducerea realizărilor personale 37,28 5,69 33,93 5,23 

 

Pentru a confirma statistic diferenţele dintre componentele arderii emoţionale la grupurile de 

cadre didactice femei / bărbaţi, vom utiliza ca metodă statistică semnificaţia diferenţei dintre 

medii, în cazul eşantioanelor independente. 

Tabelul 2.3. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii emoţionale la 

cadrele didactice universitare (femei) N=60, (bărbați) N=60  (conform Chestionarului  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale Testul t Pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t= 5,621 p=0,000 

Depersonalizare t=4,19 p=0,000 

Reducerea realizărilor personale t=3,271 p=0,001 

 

Datele din tabel confirmă din punct de vedere statistic nivelul ridicat al epuizării emoţionale şi 

depersonalizării la respondenţii de gen feminin şi nivelul ridicat al componentei reducerea 

realizărilor personale la respondenţii de gen masculin.  

         Astfel, putem afirma că arderea emoţională este un fenomen care nici pe departe nu este   

străin profesiei de pedagog [103,108]. Activitatea pedagogică se caracterizează prin frecvente 

tensiuni emoţionale, eficienţa sa fiind determinată de stările psihice ale persoanei, de gradul de 

amplificare a tensiunilor nervoase, de stres, frustrare, autoreglarea emoţională, de extenuarea 

psihică şi epuizarea emoţională, deosebit de vulnerabile în acest sens, după cum am stabilit în 

cercetare fiind femeile. Prin urmare, în situaţia feminizării instituţiilor de învăţământ problema 

arderii emoționale merită atenţia cercetătorilor pentru a preveni apariţia fenomenului în conduita 

deontologică a cadrelor didactice şi a asigura eficienţa exercitării rolurilor profesionale. 

Cercetarea mai atrage atenţia asupra câtorva lucruri importante, care pot fi formulate sub forma a 

trei concluzii: 

- Sindromul arderii emoţionale este un fenomen prezent la cadrele didactice universitare 

din Republica Moldova;  

- Există deosebiri de gen în manifestarea arderii emoţionale, grupul de cadre didactice 

femei manifestând un nivel mai ridicat al arderii emoţionale, în comparaţie cu colegii 

bărbaţi ; 

- Diferenţele de gen în manifestarea sindromului burnout pot fi identificate şi printre 

componentele sindromului. Astfel, femeile sunt mai afectate de epuizarea emoţională şi 
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depersonalizare, pe când bărbaţii chestionați de noi sunt mai afectaţi de reducerea 

realizărilor personale. 

         O altă variabilă cercetată de noi a fost vârsta cronologică. Vârsta tânără este considerată 

ca un predictor demografic important pentru apariţia arderii emoţionale [71,89]. Drept bază 

teoretică a cercetării noastre a servit stadialitatea dezvoltării psihosociale realizată de E. Erikson 

[1,8,85]. Am ales acest model, deoarece este recunoscut în mediul ştiinţific ca fiind unul dintre 

cele mai cuprinzătoare iar explicaţia trecerii de la o perioadă de vârstă la alta ne ajută să 

înţelegem mecanismul relaţiei dintre vârstă şi ardere emoţională. Teza centrală a teoriei lui 

Erikson este că potenţialul de dezvoltare al individului capătă împlinire pe tot parcursul 

existenţei. Fiecare etapă a vieţii este deschisă unei noi achiziţii psihosociale, ca urmare a unei noi 

crize de dezvoltare. Acestea apar din conflictul dintre posibilităţile de relaţionare ale persoanei şi 

cerinţele mediului social. Relevanţa acestei stadialităţi pentru cercetarea noastră reiese anume din 

această ultimă afirmaţie. La fiecare perioadă de vârstă predomină o altă relaţie cu mediul social, 

respectiv arderea emoţională la fiecare vârstă va apărea din diferite perspective.  

        Autorul identifică opt perioade de vârstă: infantilă (0-1ani); copilăria timpurie (1-3 ani); 

copilăria mijlocie (3-6 ani); copilăria târzie (6-12 ani); adolescenţa (12-18-20 ani); tânărul adult 

(20-30-35 ani); adultul (35-50-60 ani); bătrâneţea (peste 60 de ani). Pentru investigaţia noastră 

am selectat perioada tânărul adult şi adultul. Este de remarcat că printre trăsăturile vârstei de 

bază pentru perioada tinereţii adulte, autorul enumeră mutualitatea (reciprocitatea) afectivă şi 

orientarea spre prieteni, spre relaţia de cuplu. Totodată, la adulţi autorul subliniază orientarea 

spre familie şi profesie, iar în calitate de corolar axiologic – responsabilitatea şi devoţiunea. 

Considerăm că predispoziţia perioadei tinereţii adulte spre arderea emoţională este favorizată în 

mare parte de reciprocitatea afectivă specifică vârstei.  Pentru  a identifica dacă arderea 

emoţională, în general, şi componentele ei variază în funcţie de vârsta cadrelor didactice, am 

aplicat Chestionarul Arderea Emoţională elaborat de Maslach şi am împărţit grupul supus 

experimentului în două subgrupe: până la 35 de ani (71 de persoane) şi după 35 de ani (49 de 

persoane), adică perioadele tânărul adult şi adultul. 

Fig. 2.2 prezintă ilustrarea grafică a manifestării arderii emoţionale la cadrele didactice 

supuse experimentului, în funcţie de vârsta cronologică, conform valorilor procentuale. 

Observăm că valoarea ridicată a sindromului burnout (34,2%) este demonstrată de cadrele 

didactice cu vârsta cuprinsă în perioada tânărul adult, pe când în al doilea grup de vârsta, adultul 

– se atestă doar 2,5%. Aceste rezultate au fost confirmate statistic de rezultatele testului Chi-

Square 19,166, (p=0,000), ceea ce înseamnă că perioada tânărul adult este mai vulnerabilă faţă 

de arderea emoţională decât perioada adultă. 
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Fig. 2.2. Manifestarea arderii emoţională la cadrele didactice în funcţie de vârstă. Nr 120 

(prezentare comparativă pe nivele (valori procentuale), Chestionarul  „Arderea emoţională‖ 

de Maslach) 

 

Datele sunt în concordanță cu studiile de specialitate, care, de asemenea, constată că 

perioada tânărul adult este mai vulnerabilă faţă de arderea emoţională [89,180,194].  Există 

câţiva factori care ar favoriza dezvoltarea sindromului burnout la tineri.  

         Primul ar fi aşteptările nerealiste [59,129]. Debutul în orice profesie constituie o provocare 

majoră pentru orice nou angajat. Este o perioadă de formare în care cunoştinţele, aptitudinile şi 

atitudinile dobândite în timpul unui program de educaţie sunt aplicate în practică [115]. Este o 

perioadă de tranziţie care poate fi stresantă precum şi provocatoare datorită cerinţelor la care 

trebuie să răspundă individul. Duchscher (2009) introduce termenul de şocul tranziţiei sau şocul 

realităţii, care apare la tinerii specialişti din cauza prezenţei aşteptărilor nerealiste vizavi de 

munca pe care o realizează [129]. Majoritatea tinerilor cred că, odată angajaţi, se vor putea 

realiza atât în plan profesional, cât şi financiar, ceea ce adesea nu coincide cu realitatea. 

Profesorii care manifestă emoții negative la locul de muncă și care au pierdut interesul faţă de 

ceea ce fac au probabil mai multe şanşe să prezinte sindromul burnout.  

Al doilea factor este sentimentul de frustrare şi eşec, care apare în situaţiile de 

suprasolicitare profesională, asociată cu discrepanţa dintre cerinţe şi posibilităţile de realizare 

[idem]. Курапова (2009) susține că trăirea sentimentului de nerealizare, frustrare în plan 

profesional, comportamentul de workaholic pot cauza dezvoltarea sindromului burnout [83]. 

Astfel, volumul mare de lucru, presiunea timpului, lipsa suportului din partea colegilor şi 

administraţiei, ambiguitatea rolului, lipsa posibilității de a ține sub control situația contribuie la 

apariţia vulnerabilităţii tinerilor faţă de arderea emoţională.  

Al treilea factor, ţine de manifestarea empatiei, astfel Козина (1998) identifică o relație 

semnificativă între nivelul înalt al empatiei și apariția arderii emoționale [80]. Conform datelor 
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lui Юсупов (1993), la tinerii profesori, cu stagiu de până la 5 ani, empatia este nominalizată ca 

cea mai importantă trăsătură profesională [apud 77]. Odată cu creşterea stagiului în muncă, drept 

cea mai importantă trăsătură profesională apare profesionalismul/cunoştinţele, empatia pierzând 

din importanţă. Respectiv, prezența nivelului înalt al empatiei la cadrele didactice tinere, ar putea 

servi ca motiv pentru dezvoltarea sindromului burnout. 

Al patrulea factor ţine de caracteristicile dominate de vârstă şi anume reciprocitatea 

emoţională identificată de Erikson, care predispune orientarea spre celălalt. Această reciprocitate 

emoţională, din punctul nostru de vedere, poate fi percepută ca o orientare emoţională spre 

celălalt, respectiv să favorizeze arderea emoțională. ˮDes se întâmplă ca din neexperiența dictată 

de vârsta tânără, cadrele ce lucrează cu oamenii, percep tot prea emoțional, implicându-se fără 

rezerve în tot ceea ce se întâmplă la serviciu. Cu timpul resursele emoțional-energhetice se 

epuizează și apare necesitatea de a le conserva, restabili ˮ[65, pag. 54]. 

Al cincilea factor ține de motivație. După Ильин (2000), doar o pătrime din absolvenții 

universităților cu profil pedagogic își motivează alegerea profesiei prin dorința de a fi cadru 

didactic [78]. Nedorința îndeplinirii activității didactice ar fi un alt factor ce poate duce la 

dezvoltarea arderii emoționale la tinerii specialiști.    

Analiza manifestărilor componentelor arderii emoţionale după medii (Tabelul 2.4.) a 

demonstrat că la grupul de vârstă de 22-35 de ani nivelul epuizării emoţionale şi al reducerii 

realizărilor personale este mai ridicat decât la grupul de vârstă de 36-63 de ani, pe când 

componenta depersonalizare este mai ridicată la grupul de vârstă de 36-63 de ani. 

Tabelul 2.4. Manifestarea componentelor arderii emoționale şi vârsta cronologica la cele 2 

grupuri de subiecţi (după medii) N=120 (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale 
22-35 de ani 36-63 de ani 

m  m  

Epuizarea emoţională 25,01 8,06 20,65 6,04 

Depersonalizare 34,60 5,69 37,91 5,05 

Reducerea realizărilor personale 11,35 4,85 8,81 3,33 

 

Pentru a vedea dacă există diferenţe semnificative statistic dintre componentele arderii 

emoţionale şi grupurile de vârstă, am utilizat ca metodă statistică semnificaţia diferenţei dintre 

medii în cazul eşantioanelor independente, reflectată în următorul tabel.   

Tabelul 2.5. Diferenţa dintre grupurile cadrelor didactice universitare  (după vârstă) privind 

componentele arderii emoționale N=120 (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale Testul t pragul de semnificaţie 
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Epuizarea emoţională t= 3,280 p=0,001 

Depersonalizare t=3,191 p=0,002 

Reducerea realizărilor personale t=3,324 p=0,001 

  

Investigaţia statistică realizată a permis identificarea unor diferenţe semnificative dintre 

nivelul componentelor arderii emoţionale la grupul cu vârstă tânărul adult. Această concluzie o 

găsim în mai multe cercetări. Totuși, până astăzi părerile cercetătorilor sunt împărţite, unii 

consideră vârsta tânără ca factor de risc în apariţia AE [71,73], alţii, dimpotrivă, consideră că 

vârsta cea mai periculoasă este de 40-50 de ani [71,89,156]. La fel de împărţite sunt şi părerile 

vizavi de componentele arderii emoționale. Astfel, conform unor cercetări, profesorii tineri 

manifestă un nivel al epuizării emoționale mai mare decât cei mai în vârstă [168,180,194]. Byrne 

(1991) a confirmat aceste rezultate doar pentru profesorii universitari [121]. Huberman (1993) şi 

a stabilit aceeași relație, numai că pentru profesorii cu o vârstă mai mare de 40 de ani [194]. Cât 

privește celelalte două componete ale sindromului arderii emoționale, rezultatele sunt împarțite. 

Astfel, Maslach și Jackson (1981) au stabilit un nivel scăzut al reducerii realizărilor personale la 

profesorii tineri [168]. Byrne (1991) a raportat rezultate similare doar pentru învăţătorii de la 

clasele primare și pentru profesorii universitari [121]. Maslach și Jackson (1981), Pierce și 

Molloy (1990) au determinat un nivel înalt al componentei „depersonalizare” la profesorii tineri 

[178], în timp ce Byrne (1991) nu a găsit nici o relație între aceste două variabile. Pedrabissi, 

Rolland și Santinello(1993) au stabilit relații între vârstă, depersonalizare și epuizarea 

emoțională, determinând un nivel înalt al depersonalizării la profesorii cu vârsta de până la 30 de 

ani. La profesorii cu o vârsta mai mare, conform cercetării date, nivelul depersonalizării se 

micșorează. În contrast, epuizarea emoțională crește după 30 ani [176].  

         Aceasta s-ar putea explica prin faptul că la profesorii tineri discrepanţa dintre 

aşteptări/realitate sau implicare/efort/recompense/ remunerare este percepută mult mai sensibil. 

De obicei, tinerii se „aprind” în dorinţa lor de a face ceva, iar rezultatul este aşteptat aici şi 

acum. Vârsta aduce cu sine mai multă competenţă, răbdare, capacitate de a distinge ce este 

important şi ce este mai puţin important și toate acestea îi salvează pe profesorii mai în vârsta de 

epuizarea emoţională şi de reducerea realizărilor proprii. Profesorii tineri plasează pe primul loc 

rezultatul rapid şi realizarea cât mai multor aşteptări, pe când profesorii mai în vârstă, bazându-se 

pe experienţă, şi-au adaptat expectaţiile la niveluri mai realiste, fiind mai satisfăcuţi de 

recompensele disponibile. În acelaşi timp, odată cu înaintarea în vârstă, atitudinea cinică, 
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dezumanizarea relaţiilor se dezvoltă mai uşor. Profesorii, cu timpul, se învaţă să se detaşeze de 

serviciu, ceea ce-i ajută să facă faţă cerinţelor, presiunilor exagerate. 

În legătură cu relaţia dintre vârstă şi sindromul arderii emoţionale din perspectiva de gen, 

am obţinut următoarele rezultate: cadre didactice femei până la 35 de ani (32 de persoane) şi 

după 35 de ani (28 de persoane), cadre didactice bărbaţi până la 35 de ani (39 de persoane) şi 

după 35 de ani (21 de persoane) . 

Tabelul 2.6. Manifestarea sindromul arderii emoţionale la cadrele didactice universitare în 

funcţie de vârstă şi gen (femei  N=60), (bărbați)N=60(după valori procentuale)  

 (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

 

Arderea emoţională 

22-35 de ani 36-63 de ani 

  

Ridicat 

 

F 

B 

 

53,3% 

16,7% 

1,7% 

1,7% 

Mediu 

 

 

F 

B 

26,7% 

35% 

13,3% 

21,7% 

Scăzut 

 

 

F 

B 

3,3% 

13,3% 

 

1,7% 

11,6% 

 

Astfel, din tabelul de mai sus putem observa că atât  respondenţii de gen feminin, cât şi cei 

de gen masculin din prima categorie de vârstă au obţinut valori ridicate ale arderii emoţionale 

(53,3% şi respectiv, 16,7% la bărbaţi), faţă de cei din al doilea grup de vârstă (1,7% pentru femei 

şi 1,7% pentru bărbaţi). Mai observăm că grupul de cadre didactice femei din prima categorie de 

vârstă are un nivel ridicat al arderii emoţionale cu mult mai mare faţă de respondenţii de gen 

masculin (53,3%, faţă de 16,7%). Rezultatele au fost confirmate statistic prin testul Chi-Square 

9,818, (p=0,007) pentru respondenţii de gen feminin. Au fost identificate câteva cauze care 

explică de ce un număr tot mai mare de femei tinere profesioniste, care par sa „aibă totul”, suferă 

de arderea emoţională la locul de muncă înainte de a ajunge la 35 de ani. 

 Primul motiv ar fi tendinţa de realizare pe plan profesional. O cercetare efectuată de J. 

Barsh şi L. Yee (2011) susţine ideea că femeile de azi sunt cu mult mai implicate în viaţa 

profesională [113]. Astfel, în SUA 53% din numărul posturilor de conducere în marile companii 

sunt ocupate de femei, 26% revenind femeilor cu vârsta de până la 35 de ani. Numai că, după 

cum susține A.Teodorescu (2014) munca este făcută după chipul bărbaţilor, chestiune 
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explicabilă, până la un punct, istoric [apud 54]. La serviciu, afirmă Botton (2010), sunt apreciate 

valori precum performanţa crescută, fidelitatea faţa de companie şi faţă de echipa de lucru, 

excelenţă, depăşirea limitelor, care se traduc de multe ori în statul prelungit peste program, 

deseori voluntar, neremunerat, auto-responsabil [idem]. Toate acestea, plus volumul mare de 

lucru, criza de timp, stresurile permanente şi, practic, lipsa vieţii personale afectează mult 

echilibrul psihic, fizic şi emoţional. Barsh şi Yee au mai stabilit că bărbaţii au de două ori mai 

multe şanse să avanseze în carieră, fără a respecta etapele de tranziţie.    

Astfel, a doua cauză este discriminarea la locul de muncă [59,108,113,156]. Discriminarea 

de gen ca formă de marginalizare de orice fel şi în orice situaţie este, din păcate, un fenomen încă 

prezent în societatea noastră. Deşi s-au făcut unele ajustări legislative, în realitate lucrurile 

evoluează lent. Femeile din Republica Moldova oricum primesc o remunerare diferenţiată şi au 

un acces mai limitat la anumite profesii şi posturi (din 20 de membri a Guvernului RM  doar 4 

sunt femei, restul 16 sunt bărbați; din 101 deputați în Parlamentul RM doar 17 sunt femei, restul 

84 – bărbați; conform datelor oferite de Biroul Național de Statistică: bărbații dețin ponderi 

superioare în rândul conducătorilor de toate nivelurilor; femeile câștigă în medie cu circa 13% 

mai puțin decât bărbații; sectorul educație este preponderent ˮfeminizatˮ [34].) De aceea pentru a 

se realiza, femeile trebuie să depună cu mult mai mult efort, de unde şi procentul mare de ardere 

emoţională identificat în cercetarea noastră.  

A treia cauză, menţionată şi în alte subcapitole, este volumul dublu de lucru – femeile 

muncesc la serviciu, apoi, revenind acasă, încep al „doilea schimb” [54,55,71,108]. Este o 

realitate încă dureros de actuală, femeile realizând mare parte din treburile de întreţinere a casei, 

de îngrijire a bărbatului şi de educare şi creştere a copiilor. Astfel, grijile cotidiene legate de 

familie fiind ca un al doilea loc de muncă. 

Analiza manifestărilor componentelor arderii emoţionale după medii (Tabelul 2.7) 

identifică nivelul înalt al epuizării emoţionale şi al depersonalizării la cadrele didactice femei din 

grupul de vârstă de 22-35 de ani şi nivelul înalt al reducerii realizărilor personale la cadrele 

didactice femei din grupul de vârstă de 36-63 de ani. 

 Tabelul 2. 7. Manifestarea componentelor arderii emoţionale în funcţie de vârsta la cadrele 

didactice femei (după medii) N=60  (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

22-35 de ani 36-63 de ani 

m  m  

Epuizarea emoţională 28,44 7,32 21,0 7,09 
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Depersonalizare 13,04 4,57 7,8 1,93 

Reducerea realizărilor personale 33,44 5,43 37,10 2,92 

 

 

Pentru a vedea dacă există diferenţe semnificative statistic între componentele arderii emoţionale 

şi grupurile de vârstă la femei, vom utiliza ca metodă statistică testul- t pentru grupuri 

independente. 

Tabelul 2.8. Semnificaţia diferenţei dintre  medii la grupurile de vârstă  privind 

componentele arderii emoţionale la cadrele didactice femei (Nr.60) (Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii 

emoționale 

Testul t Pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t= 3,014 p=0,01 

Depersonalizare t=5,891 p=0,000 

Reducerea realizărilor personale t= 3,047 p=0,006 

 

  

Rezultatele obţinute confirmă faptul că există diferenţe semnificative în manifestarea primelor 

două componente ale arderii emoționale, cât privește reducerea realizărilor personale, se observă 

doar tendințe.  

Pentru cadrele didactice bărbaţi am obţinut următoarele rezultate: 

Tabelul 2. 9. Manifestarea componentelor arderii emoţionale în funcţie de vârsta la cadrele 

didactice bărbaţi (după medii) N=60  (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

22-35 de ani 36-63 de ani 

m  m  

Epuizarea emoţională 20,74 5,83 18,95 6,09 

Depersonalizare 9,15 3,86 8,48 3,65 

Reducerea realizărilor personale 33,64 6,38 33,23 7,87 

 

Pentru a vedea dacă există diferenţe semnificative statistic între componentele arderii emoţionale 

şi grupurile de vârstă la bărbaţi, vom utiliza ca metodă statistică testul- t pentru grupuri 

independente. 
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Tabelul 2.10. Semnificaţia diferenţei dintre  medii la grupurile de vârstă  privind 

componentele arderii emoţionale la cadrele didactice bărbaţi (Nr.60) (Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale Testul t Pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t= 1,102 p=0,277 

Depersonalizare t=0,671 p=0,506 

Reducerea realizărilor personale t=0,202 p=0,841 

  

Observăm, că în cazul grupului de cadre didactice bărbaţi nu au fost obţinute rezultate 

semnificative. 

Prin urmare putem să afirmăm că vârsta cronologică este un factor important atunci când 

vorbim despre arderea emoţională. Au fost identificate câteva diferențe, care pot fi formulate sub 

forma a patru raţionamente: 

     - perioada de vârstă tânărul adult este mai vulnerabilă faţă de arderea emoţională, decât 

perioada adultă, manifestând un nivel mai ridicat atât a sindromului burnout, cât și a 

componentelor SAE.  

    - există diferențe de gen în manifestarea relaţiei dintre vârstă şi arderea emoţională, grupul de 

cadre didactice femei din prima categorie de vârstă (22-35 ani) manifestând un nivel mai ridicat 

al arderii emoţionale, în comparaţie cu colegii bărbaţi. 

    - la cadrele didactice femei din categoria de vârstă de 22- 35 de ani s-a identificat un nivel mai 

ridicat al epuizării emoționale și al depersonalizării. 

 Un alt scop al cercetării noastre este de a constata care este relaţia dintre sindromul arderii 

emoţionale şi stagiul de muncă la cadrele didactice universitare. 

Vechimea în muncă, în sensul de stagiu general în activitatea profesională, constituie, 

conform Codului Muncii „...perioada în care o persoană a lucrat” [6]. Pentru a vedea care este 

impactul stagiului de muncă asupra manifestării arderii emoţionale la profesori, am aplicat 

Chestionarul Arderea Emoţională elaborat de Maslach şi am grupat eşantionul cercetat în două 

subgrupuri. În primul subgrup au intrat profesorii cu stagiul de 1-10 ani (72 de persoane), în al 

doilea grup - profesorii cu stagiul de 11 şi mai mulţi ani (48 de persoane). Am ales să împărţim 

vechimea în muncă în modul acesta din două motive: primul ar fi faptul că toate teoriile 

sindromului burnout descriu evoluţia lui ca pe un proces ce se dezvoltă treptat de-a lungul anilor, 

respectiv el nu se poate dezvolta într-un an-doi; al doilea motiv este că daca presupunem că 

vârsta de angajare a tinerilor profesori este de 22-23 de ani (aceasta fiind, în medie, vârsta de 
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absolvire a facultăţii), atunci adăugând 10 ani, obţinem vârsta de 32-33 de ani, adică vârsta 

tânărului adult, variabilă cercetată de noi anterior.  

Mai jos prezentăm ilustrarea grafică a rezultatelor obţinute de cadrele didactice supuse 

experimentului pentru determinarea relaţiei intre vechimea în muncă şi arderea emoţională. 
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         Fig. 2.3. Manifestarea arderii emoţională la cadrele didactice în funcţie de stagiul în muncă. 

r 120, (prezentare comparativă pe nivele (valori procentuale), Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Din datele expuse observăm că 35,8% din respondenţii ce fac parte din grupul de stagiu 1-

10 ani au manifestat un nivel ridicat de ardere emoţională. Este de remarcat că acelaşi grup de 

stagiu a demonstrat cote mai mari şi la nivelul mediu (29,2% pentru 1-10 ani, faţă de 19,2% 

pentru 11-30 ani) şi la cel scăzut (11,6% pentru 1-10 ani, faţă de 3,4% pentru 11-30 ani) de 

ardere emoţională, ceea ce explică evoluţia şi dezvoltarea acestui sindrom. Existenţa unei relaţii 

dintre stagiul de muncă şi arderea emoţională a fost confirmată statistic de rezultatele testului 

Chi-Square 19,559, (p=0,000). Datele sunt în concordanță cu studiile de specialitate, care, de 

asemenea, stabilesc o relaţie  pozitivă dintre stagiul de muncă de 1-10 ani şi arderea emoţională 

[65,89,194].  

Putem explica rezultatele obţinute cu ajutorul Ciclului carierei didactice, elaborat de M. 

Huberman (1989) [155]. Autorul identifică cinci etape în evoluţia carierei didactice, precum şi o 

linie aproximativă a duratei de timp. Cele cinci etape majore sunt următoarele: iniţierea, 

adaptarea/stabilizarea, diversificarea/schimbarea, rezoluţia şi non-rezoluţia şi 

dezangajarea/pensionarea. Motivul dezvoltării arderii emoţionale îl vom găsi în primele două 

faze, care durează aproximativ 10 ani. Astfel, faza de iniţiere este perioada în care tinerii 

specialişti fac cunoştinţă cu mediul de muncă, îşi echivalează aşteptările cu realităţile, cerinţele 

cu posibilităţile şi încearcă să-şi găsească propriul stil de predare. Faza respectivă durează de la 2 

până la 4 ani. Anume neconcordanţa dintre aşteptări şi realităţi, dintre cerinţe şi posibilităţi şi 
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căutarea permanentă a stilului didactic servesc ca factori stresogeni de bază în această perioadă. 

Predispoziția tinerilor angajați pentru sindromul burnout se explică adeseori prin șocul emoțional 

simțit la impactul cu realitatea, care adesea nu coincide cu așteptările lor [59,65]. A două fază, 

cea de adaptare/stabilizare, este, de obicei, atinsă după 4-6 ani. La tânărul specialist începe să se 

contureze stilul de predare, care este susţinut de puţină experienţă. În această perioada autorul 

subliniază două activităţi de bază: descoperirea noului şi supravieţuirea. Anume lupta 

permanentă pentru supravieţuire/afirmare în plan profesional şi serveşte ca factor stresogen 

major pentru apariţia epuizării profesionale la etapa respectivă. Astfel, sensibilitatea profesorilor 

cu un stagiu de până la 10 ani poate fi explicată prin următorii factori: şocul emoţional în urma 

ciocnirii cu realitatea; neconcordanţa dintre aşteptări şi realităţi; căutarea propriului stil didactic; 

supravieţuirea/afirmarea în plan profesional.  

        Analiza manifestărilor componentelor arderii emoţionale şi stagiul în muncă după medii 

(Tabel 2.11.), idenitifică un nivel ridicat al epuizării emoţionale şi al depersonalizării la grupul 

cu stagiul în muncă de 1-10 ani, în comparaţie cu grupul cu stagiul în muncă de 11-30 ani. 

Respectiv la  grupul cu stagiul în muncă de 11-30 ani, nivelul componentei reducerea realizărilor 

personale este mai mare.  

Tabelul 2.11. Manifestarea componentelor arderii emoţionale în funcţie de stagiul în muncă la 

cadrele didactice (după medii) N=120 , Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

1-10 de ani 11-30 de ani 

m  m  

Epuizarea emoţională 24,47 7,88 21,00 6,73 

Depersonalizare 11,24 4,71 8,25 2,96 

Reducerea realizării personale 35,1 6, 06 37,3 3,82 

 

Pentru a vedea dacă există diferenţe statistic semnificative intre componentele arderii emoţionale 

şi grupurile de stagiu în muncă, vom utiliza ca metodă statistică testul t pentru eşantioane 

independente. S-au obţinut următoarele rezultate:  

Tabelul 2.12. Semnificaţia diferenţei dintre  medii la grupurile de stagiu în muncă  privind 

componentele arderii emoţionale la cadrele didactice  (Nr.120) (Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii emoționale Testul t pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t= 2,290 p=0,02 
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Depersonalizare t=4,014 p=0,000 

Reducerea realizărilor personale t= 2,322 p=0,02 

  

Rezultatele diferenţei dintre medii ne indică prezența diferenţelor semnificative în 

manifestarea componentelor AE, legate de stagiu în muncă, la primul grup (1/10 ani). De 

remarcat că, dacă urmărim rezultatele după cum se manifestă componentele AE după vârsta 

cronologică şi stagiu în muncă, avem acelaşi tablou.  

O posibilă explicaţie a acestor rezultate o găsim în faptul, că atitudinea cinică faţă de 

studenţi, colegi, apare ca metodă coping faţă de stresul profesional cronic și se dezvoltă în timp 

[27,65,95]. În mod ironic, aceste sentimente ostile și negative, apărute ca rezultat al istovirii 

emoţionale şi al depersonalizării, sunt adesea îndreptate spre cei de care ne pasă în primul rând 

[103,167]. Faptul că o parte din cadrele didactice universitare, cele cu stagiul de până la 10 ani, 

care nu demult erau în postura de studenţi, încă nu se identifică totalmente cu statutul lor diferit, 

joacă un rol aparte în dezvoltarea depersonalizării. Cadrele tinere sunt mai prietenoase cu 

studenţii, uneori chiar în detrimentul relaţiilor cu ceilalţi colegi de catedră. Deseori iau partea 

studenţilor, cunoscând mai bine problemele lor, dar şi glumele pe care aceştia le fac pe seama 

profesorilor; ei ar putea să manifeste chiar un fel de teamă ca nu cumva să devină şi ei subiecte 

de bârfă pentru studenţi. Probabil că, odată cu hiperatenţia acordată studenţilor, apare şi 

supraepuizarea, ceea ce duce la detaşarea faţă de studenţi şi la apariţia cinismului în relaţia 

profesor-student.  

Pe de altă parte, odată cu acumularea experienţei, cadrele didactice se simt mai sigure şi îşi 

concentrează efortul asupra realizărilor proprii. Foarte des profesorii nu reuşesc să-şi 

împărtăşească experienţa şi cunoştinţele, din lipsa condiţiilor necesare, cum ar fi puţine 

oportunităţi de mobilitate academică, lipsa banilor pentru a participa la conferinţe internaţionale, 

condiţiile de muncă nefavorabile etc., respectiv toate acestea scad nivelul realizărilor proprii. Ca 

rezultat, profesorul tinde să petreacă cât mai puţin timp cu studenţii şi îşi îndeplineşte funcţiile 

superficial. Odată cu creșterea stagiului în muncă, epuizarea emoţională şi depersonalizarea 

afectează productivitatea profesorilor, ceea ce duce inevitabil la micşorarea realizărilor proprii.  

Mai jos prezentăm datele obţinute de respondenţi privind identificarea diferențelor de gen 

în manifestarea relaţiei dintre stagiu şi arderea emoţională. Profesorii de gen femenin cu stagiul 

de 1-10 ani (35 de persoane), în al doilea grup - profesorii cu stagiul de 11 şi mai mulţi ani (25 de 

persoane), pentru profesorii de gen masculin cu stagiul de 1-10 ani (43 de persoane), în al doilea 

grup - profesorii cu stagiul de 11 şi mai mulţi ani (17 de persoane) 
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Tabelul 2.13. Manifestarea sindromul arderii emoţionale la cadrele didactice universitare în 

funcţie de stagiul în muncă şi gen (femei  N=60), (bărbați)N=60 (după valori procentuale)  

 (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach) 

 

Arderea emoţională 

1-10  ani 11-30 ani 

  

Ridicat 

 

F 

B 

55% 

16,7% 

- 

1,7% 

Mediu 

 

 

F 

B 

15% 

43,3% 

25% 

13,3% 

Scazut 

 

 

F 

B 

5% 

18,3% 

- 

6,7% 

 

Conform  datelor prezentate observăm că nivelul afectării de sindromul arderii emoţionale 

atât la femei, cât şi la bărbaţii din prima grupă de stagiu în muncă este ridicat, ceea ce confirmă 

încă o dată că primii 10 ani de muncă sunt cei mai dificili. Totuşi cadrele didactice femei din 

primul grup de stagiu în muncă sunt afectate cel mai mult de AE şi au demonstrat cote maxime 

(55%). Datele au fost confirmate şi de rezultatele testului Chi-Square 30,000, (p=0,000). Una din 

cauzele care explică numărul mare de cadre didactice femei cu stagiul de muncă de până la 10 

ani, cu un nivel ridicat al arderii emoţionale, a fost identificată de către Сырицо (1997) [apud 

77]. Autorul a studiat evoluţia manifestărilor calitative a emoţiilor pe parcursul carierei la 

profesorii de gen feminin. El a constatat că în primii ani de activitate profesională (până la 10 

ani) capacitatea de a simţi emoţii pozitive scade considerabil, iar reacţia la emoţii negative, cum 

ar fi frica, tristeţea, furia – creşte. Apoi, odată cu creşterea stagiului în muncă, situaţia se 

schimbă, profesorii simt mai multe emoţii pozitive şi chiar sunt mai optimişti. Probabil că acest 

lucru se datorează faptului că, pe de o parte, profesorii comit mai puţine greşeli, iar pe de altă 

parte, se formează un gen de imunitate faţă de stres şi insuccese.  

Cu scopul de a constata care este relaţia dintre stagiul în muncă şi componentele 

sindromului arderii emoţionale la grupul de cadre didactice femei, am aplicat testul t pentru 

eşantioane independente. Analiza manifestărilor componentelor arderii emoţionale în raport cu 

stagiul în muncă după medii (Tabelul 2.14) demonstrează nivelul înalt al depersonalizării la 
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cadrele didactice femei din grupul cu stagiul în muncă de 1-10 ani şi nivelul înalt al reducerii 

realizărilor proprii la grupul de stagiu 11-30 ani.   

Tabelul 2. 14. Manifestarea componentelor arderii emoţionale în funcţie de stagiul în muncă 

la cadrele didactice femei (după medii) N=60  (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de 

Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

1-10 ani 11-30 ani 

m  m  

Epuizarea emoţională  28,42 8,00 23,53 5,72 

Depersonalizare 13,31 4,7 8,73 2,37 

Reducerea realizărilor personale 32,91 5,32 37,47 3,31 

 

În urma aplicării testului t pentru grupe independente, am obţinut următoarele rezultate:  

Tabelul 2.15. Semnificaţia diferenţei dintre  medii la grupurile de stagiul în muncă  privind 

componentele arderii emoţionale la cadrele didactice femei (Nr.60) (Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii 

emoționale 

Testul t pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t=2,576 p=0,01 

Depersonalizare t=4,918 p=0,000 

Reducerea realizărilor personale t=3,906 p=0,000 

 

Rezultatele prezentate indică faptul că există diferenţe semnificative între cele două grupuri 

de vârstă în ceea ce priveşte manifestarea componentelor sindromului arderii emoţionale, cadrele 

didactice din primul grup (1-10 ani) prezentând mai accentuat componentele SAE.  

Pentru cadrele didactice bărbaţi am obţinut următoarele rezultate: 

Tabelul 2. 16. Manifestarea componentelor arderii emoţionale în funcţie de stagiul în muncă 

la cadrele didactice bărbaţi (după medii) N=60  (Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de 

Maslach) 

Componentele arderii emoționale 

1-10 ani 11-30 ani 

m  m  

Epuizarea emoţională  20,68 5,619 18,08 6,825 
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Depersonalizare 9,26 3,802 7,69 3,545 

Reducerea realizărilor personale 33,80 6,94 32,38 6,80 

 

În urma aplicării testului t pentru grupe independente, am obţinut următoarele rezultate:  

Tabelul 2.17. Semnificaţia diferenţei dintre  medii la grupurile de stagiul în muncă  privind 

componentele arderii emoţionale la cadrele didactice bărbaţi (Nr.60) (Chestionarul  „Arderea 

emoţională‖ de Maslach) 

Componentele arderii 

emoționale 

Testul t pragul de semnificaţie 

Epuizarea emoţională t=1,411 p=0,164 

Depersonalizare t=1,330 p=0,189 

Reducerea realizărilor personale t=0,657 p=0,514 

 

Observăm că în cadrul grupului cadre didactice bărbaţi nu au fost identificate rezultate 

semnificative. Prin urmare, putem susţine că stagiul în muncă este un factor important atunci 

când vorbim despre arderea emoţională. În urma realizării experimentului, putem formula 

următoarele concluzii: 

     - perioada stagiului în muncă de până la 10 ani este mai vulnerabilă faţă de arderea 

emoţională, decât perioada stagiului în muncă de peste 10 ani; prima grupă de stagiu prezentând 

diferențe semnificative în manifestarea componentelor arderii emoționale; 

    - există diferențe de gen în manifestarea relaţiei dintre stagiul în muncă şi arderea emoţională: 

grupul de cadre didactice femei, cu experienţa în muncă de până la 10 ani, manifestă un nivel 

ridicat al arderii emoţionale, în comparaţie cu colegii bărbaţi; durata stagiului în muncă 

favorizează diferențierea în manifestarea componentelor arderii emoţionale.  

 

2.3. Analiza rezultatelor studiului sindromului arderii emoţionale la profesorii universitari 

în relaţie cu stresul, temperamentul și satisfacţia în muncă 

     A fi cadru didactic înseamnă, pe lingă alte calităţi, a avea un spirit integrativ şi altruist, să 

pună suflet în tot ceea ce face. Profesorii îşi concentrează toate eforturile pentru a educa, a 

explica, a proteja, a susţine, montându-se doar pentru a da şi ignorând, practic, propriile 

necesităţi. Toate acestea  transformă profesia de pedagog în una dintre cele care contribuie la 

deformarea şi la modificarea structurii personalităţii [79,88,103]. Prin munca pe care o 

desfăşoară, cadrele didactice sunt supuse la o multitudine de influenţe generatoare de stres, care 
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variază în funcţie de situaţie. Începând cu anul 1990, în Republica Moldova, statutul cadrului 

didactic universitar s-a transformat în concordanţă cu evoluţiile din plan social, economic şi 

politic ale ţării noastre. Constatăm o schimbare a priorităţilor în învăţământul universitar şi o 

redefinire a misiunii acestuia, accentul punându-se pe formarea la studenţi a competenţelor 

necesare angajării pe piaţa muncii. Aceste schimbări au determinat şi o reconsiderare a statutului 

cadrelor didactice din mediul academic, o regândire a standardelor şi competenţelor specifice 

acestei profesii, mulţi profesori considerând aceste schimbări ca potenţiale surse de stres cu 

consecinţe în plan ocupaţional şi personal. Fiind nişte suporteri sociali, profesorii sunt, în 

particular, un grup foarte vulnerabil în faţa stresului şi arderii emoţionale. Niveluri ridicate de 

stres prelungit sunt dăunătoare pentru sănătatea şi starea generală a cadrelor didactice, a 

studenţilor acestora şi pentru funcţionarea întregii instituţii de învăţământ. În condiţii de stres, 

persoanele îşi pot schimba perspectiva asupra lumii, ajungând să o considere periculoasă, 

ameninţătoare, răuvoitoare. Este greu de imaginat că o instituţie de învăţământ având astfel de şi-

ar putea atinge potenţialul maxim ca instituţie educativă. 

      Pentru a identifica nivelul stresului la cadrele didactice universitare, am aplicat Scala 

stresului psihologic PSM-25, iar pentru a identifica nivelul arderii emoţionale am aplicat 

Chestionarul Arderea Emoţională de Maslach. Utilizând Scala stresului psihologic PSM-25, am 

putut stabili nivelul stresului la cadrele didactice. Analiza statistică realizată a permis constatarea 

unor diferenţe semnificative între nivelul stresului la cele două grupuri de subiecţi. Astfel, 

valoarea testului t (4,710), p (0,000) pentru grupul de cadre didactice femei, indică faptul că 

genul influenţează manifestarea stresului. Grupul de cadre didactice femei a prezentat un nivel 

ridicat al stresului (m=115,73; =21,7), în comparaţie cu grupul de cadre didactice bărbaţi 

(m=90,71; =34,94). Mai jos prezentăm ilustrarea grafică a rezultatelor obţinute de cadrele 

didactice supuse experimentului pentru determinarea relaţiei dintre nivelul stresului şi arderea 

emoţională.  
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Fig. 2.4. Manifestarea sindromului arderii emoţionale în funcţie de nivelul stresului la cadrele 

didactice N=120 (prezentare comparativă pe nivele), (valori procentuale), Scala stresului 

psihologic PSM-25 şi Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach  

S-a constatat  că valorile ridicate ale arderii emoționale se manifestă la cadrele didactice cu 

un nivel maxim de stres (27,5%), ceea ce ne permite să presupunem că stresul poate servi drept o 

cauză a apariţiei sindromului burnout. Ca argument poate servi faptul că, în cazul în care 

cerințele faţă de persoana angajată depășesc în mod constant resursele disponibile, starea de 

echilibru psiho-fiziologic este perturbată şi, respectiv, se manifestă stresul. Dezechilibrul 

continuu sau progresiv conduce în mod inevitabil la epuizarea emoţională şi la oboseală cronică, 

aceasta apare nu numai din cauza stresului, dar mai curând din cauza incapacităţii de a controla 

stresul. Absența unui comportament constructiv (coping) în depășirea stresul cronic la locul de 

muncă duce la apariţia unui set de emoții negative, comportamente maladaptative şi, în final, la 

arderea emoţională, care amenință sănătatea individului și stabilitatea organizației. Existenţa 

relaţiei dintre nivelul stresului şi arderea emoţională a fost confirmată statistic de rezultatele 

testului Chi-Square 80,260, (p=0,000). Rezultatele  sunt în concordanță cu studiile de specialitate 

și confirma odată în plus că stresul cronic slăbește rezistența psihică și fizică a organismului, 

favorizând apariția arderii emoţionale [71,122,154, 165,167,180,178]. 

Mai jos prezentăm datele etalate de respondenţi privind identificarea diferențe de gen în 

manifestarea relaţiei dintre stres şi arderea emoţionala. 

Tabelul 2.18. Manifestarea sindromului arderii emoționale în funcţie de nivelul stresului şi 

gen la cadrele didactice universitare (femei)N=60, (bărbați)N=60, Scala stresului psihologic 

PSM-25 şi Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de Maslach   
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5% 
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- 
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În baza acestor rezultate putem concluziona că printre profesorii de gen feminin există un 

procent mai mare de persoane la care nivelul ridicat al stresului coincide cu nivelul ridicat al 

arderii emoționale (41,7% faţă de 13,3% la bărbaţi). Rezultatele sunt în concordanță cu studiile 
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de specialitate [135,152], care susțin că femeile au un nivel mai mare atât al stresului, cât și al 

arderii emoționale.  

Această constatare ar putea fi explicată prin tipul strategiilor coping utilizate. Astfel, s-a 

demonstrat că persoanele care utilizează mecanisme pasive pentru combaterea stresului şi chiar 

pentru evitarea situaţiilor stresogene au un nivel mai mare de ardere emoţională, decât cele care 

încearcă activ să rezolve situaţiile stresogene şi problemele apărute [160,178,190]. Conform lui 

E. Greenglass et al. (1995) femeile recurg mai des la strategii copping pasive şi chiar la evitarea 

situaţiilor stresogene decât bărbaţii, ceea ce contribuie la sensibilizarea  femeilor faţă de SAE 

[146]. Această concluzie va fi utilă atunci când vor fi elaborate programe de prevenire atât a 

arderii emoționale, cât și a stresului.  

O altă explicaţie ar consta în faptul că stresul resimţit la locul de muncă determină o mai 

mare reactivitate şi o gamă mai largă de mainifestări în cazul femeilor, comparativ cu bărbaţii 

[60]. Cu alte cuvinte stresul la serviciu le fac pe femei mai vulnerabile faţă de alte situaţii 

stresogene, iar stresul cronic poate fi o cauză a arderii emoţionale.  

 În urma aplicării testului Chi-Square, am obţinut următoarele date: 46,149 (p=0,000) 

pentru femei și 31,162 (p=0,000) pentru bărbați. Acestea ne permit sa afirmăm că deşi numărul 

de cadre didactice femei, care au un nivel al arderii emoţionale şi al stresului mai înalt este mai 

mare, totuşi la ambele genuri poate fi observată o relaţie pozitivă între nivelul stresului şi 

manifestarea arderii emoţionale. Aceeaşi concluzie o găsim şi în cercetările lui Capel (1992) care 

de asemenea nu a identificat diferențe de gen în relaţia dintre stres şi ardererea emoțională [122]. 

Pentru a verifica dacă la eşantionul cercetat de noi nivelul stresului influențează manifestarea 

componentelor arderii emoțioanle, am utilizat coeficientul de corelație Bravais-Pearson (r). S-au 

obținut rezultate semnificative pentru:  

- stres şi epuizarea emoțională: r (0,566), p = 0,000;  

- stres şi depersonalizare: r (0,540), p=0,000;  

- stres şi reducerea realizărilor personale: r(-0,482), p=0,000;  

Între stres şi epuizarea emoţională, precum şi între stres şi depersonalizare sunt corelaţii 

pozitive, cu valoare maximă. Aceasta înseamnă că odată cu creşterea nivelului de stres, cresc şi 

scorurile epuizării emoţionale şi cele ale depersonalizării. Între stres şi reducerea realizărilor 

personale este o corelaţie semnificativă, cu valoare maximă, dar negativă. Respectiv, cu cât 

nivelul stresului este mai mare, cu atât scorurile realizărilor proprii este mai mic.  

Corelaţia puternică dintre stres şi componentele arderii emoţionale o putem explica prin 

faptul că stresul psihic este o manifestare a structurii de ansamblu a personalității umane, dar cu 

precădere a sferei emoționale și cognitive. Profesia de pedagog, după Rothmann(2008),  
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presupune exprimarea acelor emoţii, care sunt acceptate social [apud 71]. Menţinerea controlului 

emoţional ore în şir poate deveni stresant pentru profesori şi poate duce la burnout [9,103]. 

Aceasta explică relația directă cu epuizarea emoțională (senzaţia de oboseală şi dezechilibru 

emoţional provocate de lucru) și depersonalizarea (lipsa emoţiilor, relaţia inumană şi cinică cu 

clientul). Totodată, stresul scade capacitatea de muncă, performanța și concentrarea pe sarcină, 

de unde și reducerea realizărilor personale. 

Rezultatele coeficientului de corelație Bravais-Pearson (r) privind identificarea relaţiei dintre 

nivelul stresului şi componentele sindromului burnout din perspectiva de gen. 

Tabelul 2.19. Indicii coeficintului Bravais-Pearson privind identificarea relaţiei dintre nivelul 

stresului şi componentele sindromului burnout din perspective de gen (femei)N=60, 

(bărbați)N=60, Scala stresului psihologic PSM-25 şi Chestionarul  „Arderea emoţională‖ de 

Maslach   

Stres Epuizarea 

emoţională 

Depersonalizarea Reducerea realizărilor 

personale 

Cadre didactice femei r(0,592) 

p=0,000 

r(0,559) p=0,000 r(-0,521) p=0,000 

Cadre didactice 

bărbaţi 

r(0,430) 

p=0,000 

r(0,437) p=0,000 r(-0,367) p=0,000 

 

Atât la cadrele didactice femei, cât şi la cadrele didactice bărbaţi, între stres şi epuizarea 

emoţională, precum şi între stres şi depersonalizare sunt corelaţii pozitive, cu valoare maximă. 

Aceasta înseamnă că odată cu creşterea nivelului de stres, cresc şi scorurile epuizării emoţionale 

şi ale depersonalizării la ambele genuri. Între stres şi reducerea realizărilor personale la ambele 

grupuri de cadre didactice este o corelaţie semnificativă, cu valoare maximă, dar negativă. 

Respectiv, cu cât nivelul stresului este mai mare, cu atât scorul realizărilor proprii este mai mic.   

În baza acestor rezultate, putem formula următoarele concluzii: 

- nivelul maxim al stresului declanșează apariția arderii emoționale la profesorii universitari;  

- cadrele didactice de gen feminin au un nivel al stresului și al arderii emoționale mai ridicat 

decât colegii de gen masculin; 

- la ambele grupuri cercetate s-a identificat o relaţie pozitivă între stres şi arderea emoţională; 

- stresul duce la creșterea nivelului epuizării emoționale și al depersonalizării, iar reducerea 

realizărilor proprii scade odată cu creșterea nivelului stresului.  

            O altă variabilă pe care ne-am propus să o cercetăm a fost temperamentul. Una dintre 
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cele mai importante caracteristici ale persoanei, care ar trebui să fie inclusă ca factor de risc în 

dezvoltarea sindromului burnout, este temperamentul. Importanţa acestui factor derivă din faptul 

că el este foarte stabil şi dificil de schimbat. Asta înseamnă că este deosebit de important să se 

recunoască trăsăturile și structurile de temperament, care într-un anumit mediu de lucru măresc 

probabilitatea dezvoltării anumitor tulburări, în cazul nostru a arderii emoționale. Cu scopul de a 

identifica tipurile şi caracteristicile de temperament, care constituie factorii de risc pentru arderea 

emoţională a cadrelor didactice, am aplicat Chestionarul de Personalitate Eysenck. Am ales 

această metodă, deoarece ea determină nu numai caracteristicile temperametale, dar şi tipurile de 

temperament. În urma administrării Chestionarului de Personalitate Eysenck şi a Chestionarului 

„Arderea emoţională‖ elaborat de Maslach am obținut rezultate ce demonstrează că valorile 

ridicate ale arderii emoționale se regăsesc mai mult la persoanele cu un temperament coleric 

(14,20%) şi melancolic (10,0%) (Fig 2.5).  
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Fig. 2.5. Manifestarea arderii emoţionale în funcţie de tipul de temperament la cadrele didactice 

N=120 (prezentare comparativă pe nivele) (valori procentuale), Chestionarului de Personalitate 

Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 
 

Această relație a fost confirmată statistic de rezultatele testului Chi-Square 34,561, (p=0,000). 

Rezultate similare au fost obţinute de T. P. Zlova și V. V. Ahmetova (2009) [75], care, de 

asemenea, au stabilit că tipul de temperament coleric sau melancolic poate declanșa apariția 

arderii emoţionale. Autorii explică rezultatele obținute prin faptul că ambele tipuri de 

temperament se caracterizează printr-un sistem nervos neechilibrat.  

Prin echilibrul sistemului nervos Pavlov presupunea modul în care este distribuită forţa 

între cele două procese nervoase fundamentale: excitaţia şi inhibiţia [44]. În unele cazuri 

procesul excitaţiei este mai puternic decât cel al inhibiţiei, ceea ce favorizează manifestarea unui 

sistem nervos neechilibrat. La persoanele cu un temperament coleric această însuşire a sistemului 
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nervos dă naştere la astfel de  trăsături că  tendinţa spre impulsivitate, nestăpânire de sine, 

agitaţie, expresivitate accentuată, explozii emoţionale, înclinaţie spre stări de alarmă şi spre 

exagerare etc. La persoanele cu  temperament melancolic însuşirea respectivă se manifestă prin 

capacitate de lucru redusă în condiţii de stres, dificultăţi de adaptare, prudenţă exagerată în 

situaţii noi etc. Generalizând, se poate afirma că aceste trăsături reprezintă incapacitatea de 

adaptare la situațiile noi și stresogene. Anume persistenţa acestei inadaptării în mediul de muncă 

declanșează apariţia arderii emoţionale. 

În urma analizei datelor cu privire la identificarea diferențelor de gen în manifestarea 

relaţiei dintre  temperament şi sindromul arderii emoţionale au fost obţinute următoarele 

rezultate:  

Tabelul 2.20. Manifestarea sindromului arderii emoţionale în funcţie e tipul de temperament şi 

gen la cadrele didactice universitare (femei)N=60, (bărbați)N=60 (valori procentuale), 

Chestionarului de Personalitate Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 

 

Arderea emoţională 

Temperament 

Coleric Flegmatic Melancolic Sanguinic 

Ridicat 

 

F 

B 

 

23,3% 

5% 

11,7% 

1,7% 

13,3% 

6,7% 

6,7% 

5% 

Mediu 

 

 

F 

B 

1,7% 

11,7% 

15,0% 

18,3% 

1,7% 

5% 

21,7% 

21,7% 

Scăzut 

 

 

F 

B 

- 

- 

3,3% 

8,3% 

- 

- 

1,7% 

16,7% 

  

Datele prezentate în Tabelul 2.20 permit să conchidem că există diferențe de gen în 

manifestarea relaţiei dintre temperament şi arderea emoţională. Dacă analizăm scorul ridicat al 

arderii emoţionale, constatăm că la toate tipurile de temperament acesta este dominat de subiecţii 

de gen feminin. Explicaţia acestui rezultat o vom găsi în datele obţinute în urma analizei 

nevrotismului ca trăsătură de temperament. Este de remercat că 23,3% dintre cadrele didactice 

femei, supuse investigaţiei, au manifestat un nivel ridicat al arderii emoţionale, având un 

temperament coleric (la cadrele didactice bărbaţi indicele este de doar 5%). Relaţia dintre tipurile 

de temperament şi sindromul burnout a fost statistic confirmată de rezultatele testului Chi-Square 

23,975 (p =0,001) pentru femei şi 15,800 (p =0,01) pentru bărbaţi.  

Majoritatea cercetărilor susțin ideea că anumite trăsături ale temperamentului pot deveni 



 77 

factori de risc în apariția stresului și a arderii emoționale. Pentru investigaţia noastră  am selectat 

nevrotismul și extraversiunea/introversiunea. Mai jos prezentăm rezultatele obţinute în urma 

anlizei datelor cu privire la manifestarea relaţiei dintre nevrotism şi sindromul burnout.  
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Figura 2.6. Manifestarea relației dintre nevrotism/stabilitate și arderea emoțională la cadrele 

didactice universitare, N=120, (prezentare comparativă pe nivele) (valori procentuale), 

Chestionarului de Personalitate Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 

Au fost identificate valori ridicate ale arderii emoționale la cadrele didactice cu trăsătura 

nevrotism mai pronunţată (24,2%). Această relație a fost confirmată statistic de rezultatele 

testului Chi-Square 35,399 (p =0,000), datele sunt în concordanță cu studiile de specialitate [59, 

67,77,89,90,91,96139,150,177,181].Practic, toți cercetătorii înclină spre două explicații pentru 

această relație puternică. 

 În primul rând, nevrotismul servește ca un factor de vulnerabilitate și amplifică  

sensibilitatea la stres, ceea ce duce la apariția emoțiilor negative și la performanțe joase 

[185,189].  

În al doilea rând, nevrotismul schimbă percepția asupra evenimentelor și asupra propriei 

persoane, astfel încât un eveniment minor poate fi perceput ca major, schimbând atitudinea și 

comportamentul persoanei. Indivizii nevrotici tind să se tachineze mai mult din cauza unor 

probleme cotidiene și, respectiv, ajung mai ușor la arderea emoțională [151]. Astfel, la profesorii 

cu un nivel al nevrotismului înalt, care se manifestă prin excitabilitate, labilitate emoţională 

crescută, reactivitate pronunţată, nivelul scăzut al trăirii distresului şi predominarea 

negativismului emoţional, arderea emoţională se poate dezvolta mult mai repede. 

Pentru a verifica relaţia dintre nevrotism şi componentele sindromului arderii emoţionale la 

cadrele didactice universitare, am utilizat coeficientul de corelaţie Bravais-Pearson (r). S-au 

obţinut rezultate semnificative:  

- nevrotism şi epuizare emoţională: r = 0,368 (p= 0,000);  
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-  nevrotism şi depersonalizare: r = 0,324 (p=0,000);  

- nevrotism şi reducerea realizărilor personale: r= - 0,431 (p=0,000)  

Între nevrotism şi epuizarea emoţională, precum şi între nevrotism şi depersonalizare sunt 

corelaţii pozitive maxime. Deci există o legătură între nevrotism, epuizare emoţională şi 

depersonalizare. Între nevrotism şi reducerea realizărilor personale există o corelaţie maximă, dar 

negativă. Cu cât scorurile la nevrotism sunt mai mari, cu atât scorurile la realizările proprii sunt 

mai mici.  

Mai jos prezentăm rezultatele cu privire la identificarea diferențelor de gen în manifestarea 

relaţiei dintre  nevrotism şi sindromul arderii emoţionale.   

Tabelul  2.21. Manifestarea sindromului arderii emoţionale în funcţie de nivelul nevrotismului şi 

gen la cadrele didactice universitare (femei)N=60, (bărbați)N=60 (valori procentuale), 

Chestionarului de Personalitate Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 

Arderea emoţională Nevrotism Satbilitate 

Ridicat 

 

F 

B 

 

36,7% 

11,7% 

18,3% 

6,6% 

Mediu 

 

 

F 

B 

3,3% 

16,7% 

36,7% 

40% 

Scazut 

 

 

F 

B 

- 

- 

5% 

25% 

 

În baza acestor rezultate putem concluziona că printre profesorii de gen feminin există un 

procent mai mare de persoane (36,7% faţă de 11,7% la cadrele didactice bărbaţi) la care nivelul 

ridicat al nevrotismului coincide cu nivelul ridicat al arderii emoționale. Diferenţierea de gen în 

manifestarea relaţiei dintre nevrotism şi sindromul burnout a fost confirmată statistic de 

rezultatele testului Chi-Square 21,806 (p=0,000) pentru femei. Nivelul mai ridicat al 

nevrotismului la femei în comparaţie cu bărbaţii a fost identificat şi de către Ильин (2001) [77].   

Pentru identificarea relaţiei dintre nevrotism şi componentele sindromului arderii 

emoţionale din perspectiva de gen, am utilizat coeficientul de corelație Bravsais-Pearson (r). Au 

fost obţinute următoarele rezultate :   

Tabelul 2.22. Indicii coeficintului Bravais-Pearson privind identificarea relaţiei dintre nevrotism 

şi componentele sindromului burnout din perspective de gen (femei)N=60, (bărbați)N=60 

Chestionarului de Personalitate Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 
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Nevrotism Epuizarea 

emoţională 

Depersonalizarea Reducerea realizărilor 

personale 

Cadre didactice femei r(0,448) 

p=0,000 

r(0,482) p=0,000 r(-0,472) p=0,000 

Cadre didactice 

bărbaţi 

r(0,223) p=0,86 r(0,071) p=0,587 r(-0,360) p=0,005 

 

Din datele prezentate se poate observa că la grupul de cadre didactice femei, între nevrotism şi 

epuizarea emoţională şi între nevrotism şi depersonalizare, au fost identificate corelaţii pozitive 

şi cu valoare maximă. Odată cu creșterea nevrotismului crește și nivelul epuizării emoționale și 

al depersonalizării. Între nevrotism şi reducerea realizărilor personale există o corelaţie 

semnificativă, negativă, cu valoare maximă, cu cât scorurile la nevrotism sunt mai mari, cu atât 

nivelul realizărilor personale sunt mai mici.  

La cadrele didactice bărbaţi a fost stabilită o singură corelaţie, între nevrotism şi reducerea 

realizărilorpersonale. Corelaţia este semnificativă, dar negativă şi cu valoare medie. Respectiv, 

cu cât scorurile la nevrotism sunt mai mari, cu atât nivelul realizărilor personale scad. În 

concluzie, putem susţine existenţa diferențelor de gen în manifestarea relaţiei dintre nevrotism şi 

componentele arderii emoţionale.  

O altă trăsătură a temperamentului supusă cercetării a fost extraversiunea/introversiunea. 

Mai jos prezentăm rezultatele obţinute în urma analizei datelor cu privire la manifestarea relaţiei 

dintre extraversiune/introversiune şi sindromul burnout.  

Astfel, la grupul de cadre didactice cu un nivel al arderii emoţionale maxim, extraversiunea 

este ceva mai pronunţată decât introversiunea (respectiv 20% şi 16% sau de la 70,215 la 69,927 

un.medii).   
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 Fig. 2.7. Manifestarea sindromului arderii emoționale în funcţie de extraversiune/introversiune 

la cadrele didactice universitare N=120 (prezentare comparativă pe nivele) (valori procentuale), 

Chestionarului de Personalitate Eysenck şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 

 

Astfel, la grupul de cadre didactice cu un nivel al arderii emoţionale ridicat, extraversiunea 

este ceva mai pronunţată decât introversiunea (respectiv 20% şi 16% sau de la 70,215 la 69,927 

un.medii).  Totuşi, între trăsătura extraveriune/introversiune, sindromul arderii emoţionale (testul 

Chi-Square 0,283 (p =0,868)) şi componentele lui din perspectiva de gen, în investigaţia noastră 

nu am stabilit nici o relație semnificativă, fapt susţinut şi de alte cercetări din domeniu 

[96,130,177].  

   Această cercetare porneşte de la ideea că anumite trăsături de temperament şi anumite 

tipuri de temperament pot provoca apariția arderii emoționale. Rezultatele obţinute sunt 

concludente și similare celor din literatura de specialitate, respectiv ele oferă încă un argument în 

susținerea ipotezelor propuse. Investigaţia realizată atrage atenţia asupra câtorva ipoteze 

confirmate, care pot fi formulate sub forma a  cinci raţionamente: 

- Persoanele cu temperament de tip coleric și melancolic sunt mai vulnerabile faţă de  

arderea emoțională; 

- Există diferențe de gen în manifestarea relaţiei dintre tipul de temperament şi sindromul 

burnout; 

- Nevrotismul, ca trăsătură de temperament, favorizează apariția arderii emoționale; 

- Cadrele didactice de gen feminin au un nivel al nevrotismului mai mare decât colegii de 

gen masculin; 

- Între extraversiune/introversiune şi sindromul arderii emoţionale nu a fost stabilită nici o 

corelaţie semnificativă. 

         Un alt scop al cercetării noastre este de a constata care este relaţia dintre sindromul 

arderii emoţionale şi satisfacția în muncă la cadrele didactice universitare. Fără îndoială, locul 

de muncă are un rol central în viața oamenilor. În afară de faptul că aici se consumă foarte mult 

timp, el oferă şi baza financiară, ceea ce, în definitiv, influenţează stilul de viaţă. De aceea este 

important ca munca realizată să fie atractivă şi să contribuie la satisfacerea aşteptărilor 

angajaţilor. Sindromul arderii emoţionale este, de obicei, conceptualizat ca rezultat al 

inadaptabilităţii persoanei la locul de muncă. Pentru a afla care este natura relaţiei dintre SAE şi 

SM am aplicat Chestionarul Arderea Emoţională elaborat de Maslach şi Chestionarul de 

satisfacţie în muncă, elaborate de Constantin T. şi, prin  metodele propuse, am obţinut 

următoarele rezultate:  
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Fig. 2.8. Manifestarea sindromului arderii emoționale în funcţie de nivelul satisfacţiei în muncă 

la cadrele didactice universitare N=120 (prezentare comparativă pe nivele) (valori procentuale), 

Chestionarul de satisfacţie în muncă şi Chestionarul „Arderea emoţională‖ 

 

Conform Chestionarului Satisfacţia în muncă, există cinci clase normatizate, care exprimă 

intensitatea cu care se manifestă factorul. Din Fig. 2.8 observăm că în studiul nostru factorul 

satisfacţia în muncă a fost reprezentat doar pe trei nivele: foarte slab, slab şi mediu, ceea ce 

denotă un nivel scăzut al satisfacţiei în muncă a cadrelor didactice din mediul universitar. Mai 

mult, la 36,6% din respondenţi identificaţi cu o satisfacţie în muncă, foarte slabă, slabă şi mediu 

ardere emoţională este la nivel maxim. Acest fapt induce ideea că nivelul satisfacţiei în muncă 

este important atunci când se vorbește despre sindromul burnout. Existenţa relaţiei dintre aceste 

două variabile a fost confirmată statistic de rezultatele testului Chi-Square 28,548, (p=0,000). 

Rezultatele  sunt în  concordanță cu studiile de specialitate și confirma încă o dată că nivelul 

scăzut al satisfacției în muncă îndeplinită este un factor determinant în dezvoltarea sindromului 

burnout specialitate [114, 125,133,167,178,184186]. 

 O posibilă explicaţie a acestei relaţii o găsim în faptul că satisfacţia în muncă apare ca 

rezultat al diferenţei dintre ceea ce indivizii obţin ca recompensă a muncii şi ceea ce estimează ei 

că ar trebui să obţină. Din păcate, profesorii activează într-un domeniu în care angajaţii dau mai 

mult decât primesc şi ei nu reuşesc să-şi refacă echilibrul psihoemoţional. S-a stabilit că doar 

profesorii care se „aprind” vor „arde”[165]. Calitatea de a se „aprinde” este legată nu de 

temperament, ci de motivaţia, devotamentul şi responsabilitatea în activitatea profesională. La 

aceşti oameni motivele profesionale şi cele de a ajuta alţi oameni domină motivele individuale. 

Pentru ei „dragostea pentru copii”, „lucrul pentru comunitate”, „munca de profesor” vor fi 

prerogativele vieţii lor. Ca urmare, cerinţele şi aşteptările atât faţă de sine, cât şi faţă de colegi, 
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față de elevi și studenţi vor fi foarte mari. Pe parcursul carierii lor, profesorii realizează că 

aspiraţiile mari nu întotdeauna pot fi realizate, cu atât mai mult, cu cât acestea nu sunt 

împărtăşite de toţi colegii sau de studenţi. În consecinţă, apare insatisfacţia în muncă, 

dezamăgirea şi conştientizarea incapacităţii de a schimba ceva. Aceşti profesori vor lupta pentru 

idealurile lor, însă doar până la un moment, când dragostea pentru profesie se va schimba în 

indiferenţă, cinism şi arderea emoţională.  

Pentru a stabili natura relaţiilor dintre satisfacția în muncă şi componentele sindromului 

arderii emoţionale, am aplicat coeficientul de corelație Bravais-Pearson (r). S-au obţinut corelaţii 

semnificative:  

- Satisfacţia în muncă şi epuizarea emoţională: r = 0,302 (p= 0,001); 

- Satisfacţia în muncă şi depersonalizarea: r = 0,256 (p= 0,005); 

- Satisfacţia în muncă şi reducerea realizărilor personale: r = -0,198 (p= 0,03). 

Observăm că între satisfacţia în muncă şi reducerea realizărilor personale este o corelaţie 

semnificativă, dar negativă şi cu valoare mică. Chiar dacă valoarea corelaţiei este mică, putem 

afirma că, cu cât nivelul satisfacţiei în muncă este mai mic, cu atât nivelul realizărilor personale 

este mai mic. Între satisfacţia în muncă şi epuizarea emoţională, precum şi între satisfacţia în 

muncă şi depersonalizare sunt corelaţii pozitive, medii. Deci, există o legătură între satisfacţia în 

muncă, epuizarea emoţională şi depersonalizarea. Cu cât scorurile la satisfacţia în muncă sunt 

mai mici, cu atât şi epuizarea emoţională şi depersonalizarea sunt mai mari.  

Pentru a identifica relaţia dintre componentele satisfacţiei în muncă (remunerare şi 

promovare, conducere şi relaţii interpersonale, organizare şi comunicare) şi componentele arderii 

emoţionale (epuizarea emoţională, depersonalizarea, reducerea realizărilor personale) am aplicat 

coeficientul de corelație Bravais-Pearson (r). S-au obţinut corelaţii semnificative:  

- Conducerea şi relaţii interpersonale - epuizarea emoţională: r = 0,245 (p= 0,007); 

- Conducerea şi relaţii interpersonale - depersonalizarea: r = 0,182 (p= 0,04); 

- Organizarea şi comunicarea - epuizarea emoţională: r = 0,281 (p= 0,002); 

- Organizarea şi comunicarea - depersonalizarea: r = 0,377 (p= 0,000); 

- Organizarea şi comunicarea - reducerea realizărilor personale: r = -0,212 (p= 0,02). 

Între conducere, relaţii interpersonale şi epuizarea emoţională şi între conducere, relaţii 

interpersonale şi depersonalizare sunt corelaţii pozitive, respectiv cu valoare  mică şi cu valoare 

medie. Deci există o legătură între conducere, relaţii interpersonale şi epuizarea emoţională şi 

depersonalizare. Între organizare, comunicare şi epuizarea emoţională şi depersonalizare, de 

asemenea, sunt corelaţii pozitive cu valoare medie şi respectiv mare, ceea ce la fel ne permite să 

afirmam că există o legătură între aceste variabile. Între organizare, comunicare şi reducerea 
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realizărilor personale este o corelaţie semnificativă, dar negativă şi cu valoare mică. Cu toate 

acestea, putem afirma că, cu cât nivelul organizării şi al comunicării este mai mare, cu atât 

nivelul realizărilor este mai mic. Faptul că nu a fost stabilită nici o corelaţie semnificativă între 

remunerare, promovare şi componentele arderii emoţionale este cauzat de situația că persoanele 

care se lansează în pedagogie deseori fac acest lucru dintr-o pornire ideală, şi nu materială. 

Compensaţia pe care o aşteaptă ei pentru munca depusă constă, de cele mai multe ori, în 

cunoştinţele şi recunoştinţa elevilor lor, şi nu în salariu.  

Mai jos prezentăm rezultatele cu privire la identificarea diferențelor de gen în manifestarea 

relaţiei dintre  satisfacţia în muncă şi sindromul arderii emoţionale.  

Tabelul 2.23. Manifestarea sindromului arderii emoţionale în funcţie de nivelul satisfacţiei în 

muncă şi gen la cadrele didactice universitare (femei)N=60, (bărbați)N=60(prezentare 

comparativă pe nivele) (valori procentuale), Chestionarul de satisfacţie în muncă şi Chestionarul 

„Arderea emoţională‖ 

 

Arderea emoţională 

Satisfacţia în muncă 

Foarte slab Slab Mediu 

Ridicat 

 

F 

B 

 

13,3% 

8,3% 

21,7% 

8,3% 

20% 

1,7% 

Mediu 

 

 

F 

B 

28,3% 

33,3% 

11,7% 

23,3% 

- 

- 

Scazut 

 

 

F 

B 

3,3% 

6,7% 

1,7% 

16,7% 

- 

1,7% 

Datele prezentate confirmă că numărul cadrelor didactice femei cu o satisfacţe în muncă 

foarte slabă şi slabă şi cu scorul ridicat al arderii emoţionale este cu mult mai mare decât la 

cadrele didactice bărbaţi (35% pentru femei şi16,6% pentru bărbaţi). În schimb, la nivelul minim 

al arderii emoţionale şi satisfacţia în muncă foarte slabă şi slabă, domină cadrele didactice 

bărbaţi (23,4%pentru bărbaţi – 5% pentru femei). Aceasta ne permite să presupunem că la 

cadrele didactice bărbaţi satisfacţia în muncă nu este un factor major în dezvoltarea arderii 

emoţionale, pe când la cadrele didactice femei relaţia dintre aceste două variabile ar trebui să fie 

semnificativă. Presupunerea noastră a fost confirmată de rezultatele testului Chi-Square 17,268, 

(p=0,002) pentru subiecţii de gen feminin. Rezultatele sunt în concordanță cu studiile de 

specialitate și pot avea câteva explicaţii [59,191].  
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În primul rând, bărbaţii sunt mai dispuşi să părăsească locul de muncă care nu le satisface 

aşteptările şi necesităţile, ceea ce, într-un fel, preîntâmpină apariţia arderii emoţionale din cauza 

insatisfacţiei în muncă. De asemenea, bărbaţii sunt mult mai sceptici cu privire la ideea de a 

reveni în pedagogie şi, de cele mai multe ori, părăsesc domeniul didactic în favoarea altor 

profesii. Cadrele didactice de gen feminini, de regulă atunci când pleacă din pedagogie, părăsesc 

definitiv câmpul muncii [147]. Respectiv, cadrele ade gen feminin sunt mai dispuse să suporte 

insatisfacţia în muncă, iar acest lucru, cu timpul, poate duce la arderea emoţională.  

A doua explicaţie are la bază favorizarea bărbaţilor;  a fost demonstrat că există avantaje 

considerabile pentru bărbaţii care activează într-o profesie preponderent feminină, printre acestea 

numărându-se monopolizarea poziţiilor manageriale, rapiditatea avansării etc. [157].  

A treia explicaţie este legată de relaţiile interpersonale; s-a constatat că, în colectivele 

preponderent feminine, bărbaţii manifestă mai des solidaritate între ei decât femeile, ceea ce 

reduce sentimentul de nemulţumire faţă de locul de muncă la bărbaţi [196].  

Pentru a stabili natura relaţiilor dintre satisfacţia în muncă şi componentele sindromului 

arderii emoţionale la grupul de cadre didactic femei, am aplicat coeficientul de corelaţie Bravais-

Pearson (r). S-au obţinut corelaţii semnificative:  

- Satisfacţia în muncă şi epuizarea emoţională: r = 0,500 (p= 0,000); 

- Satisfacţia în muncă şi depersonalizarea: r = 0,444 (p= 0,000); 

- Satisfacţia în muncă şi reducerea realizărilor personale: r = -0,329 (p= 0,01). 

Observăm că între satisfacţia în muncă şi reducerea realizărilor persoanle este o corelaţie 

semnificativă, dar negativă şi cu valoare mică. Chiar dacă valoarea corelaţiei este mică, putem 

afirma că cu cât nivelul insatisfacţiei în muncă este mai mare, cu atât nivelul realizărilor 

personale este mai mic. Între satisfacţia în muncă, epuizarea emoţională şi depersonalizare sunt 

corelaţii pozitive, medii. Cu cât scorurile la satisfacţia în muncă la cadrele didactice femei sunt 

mai mici, cu atât şi epuizarea emoţională şi depersonalizarea este mai mare.  

Pentru a identifica relaţia dintre componentele satisfacţiei în muncă (remunerare şi 

promovare, conducere şi relaţii interpersonale, organizare şi comunicare) şi componentele arderii 

emoţionale (epuizarea emoţională, depersonalizarea, reducerea realizărilor personale) la grupul 

de cadre didactice femei, am aplicat coeficientul de corelaţie Bravais-Pearson (r). S-au obţinut 

corelaţii semnificative:  

- Conducerea şi relaţii interpersonale - epuizarea emoţională: r = 0,489 (p= 0,000); 

- Conducerea şi relaţii interpersonale - depersonalizarea: r = 0,433 (p= 0,001); 

- Conducerea şi relaţii interpersonale - reducerea realizărilor personale: r = - 0,355 (p= 

0,005); 
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- Remunerarea şi promovarea – epuizarea emoţională: r = - 0,310 (p= 0,01); 

- Organizarea şi comunicarea - epuizarea emoţională: r = 0,353 (p= 0,006); 

- Organizarea şi comunicarea - depersonalizarea: r = 0,510 (p= 0,000); 

- Organizarea şi comunicarea - reducerea realizărilor personale: r = -0,356 (p= 0,005). 

Se poate observa că între conducere, relaţii interpersonale şi epuizarea 

emoţională/depersonalizare sunt corelaţii pozitive, cu valoare maximă şi medie. Deci există o 

legătură între aceste variabile şi cu cât creşte indicatorul conducerea şi relaţiile interpersonale, cu 

atât cresc şi primele două componente ale sindromului arderii emoţionale. În  ceea ce priveşte 

conducerea, relaţiile interpersonale şi reducerea realizărilor personale, am obţinut o corelaţie 

semnificativă, dar negativă şi cu valoare medie. Prin urmare, cu cât va creşte indicatorul 

conducerea şi relaţiile interpersonale, cu atât se va micşora reducerea realizărilor personale. Am 

obţinut o corelaţie semnificativă, negativă şi cu valoare mică, şi pentru variabilele remunerare, 

promovare şi epuizarea emoţională. Respectiv, cu cât scorurile la remunerare, promovare sunt 

mai mari, cu atât scorurile la epuizarea emoţională sunt mai mici. Între organizare, comunicare şi 

epuizarea emoţională şi între organizare, comunicare şi depersonalizare sunt corelaţii pozitive, 

medie şi maximă. Deci există o legătură între aceste variabile, astfel încât, cu cât va creşte 

variabila organizarea/comunicarea, cu atât scorurile epuizării emoţionale şi depersonalizării vor 

fi mai mari. În ceea ce priveşte organizarea, comunicarea şi reducerea realizărilor personale, am 

obţinut o corelaţie semnificativă, dar negativă şi cu valoare medie. Astfel putem afirma că, cu cât 

scorurile variabilei organizare, conducere sunt mai mari, cu atât scorurile reducerilor realizărilor 

personale sunt mai mici.  

Putem deci să afirmăm că satisfacţia în muncă este un factor important atunci când vorbim 

despre arderea emoţională. În baza datelor obţinute, putem formula următoarele concluzii: 

- Satisfacţia în muncă scăzută poate duce la dezvoltarea arderii emoţionale la cadrele 

didactice universitare; 

- Există corelaţii semnificative între satisfacţia în muncă, epuizarea emoţională,  

depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale la cadrele didactice universitare; 

- Există corelaţii semnificative între conducere, relaţii interpersonale şi epuizarea 

emoţională,  depersonalizarea; între organizare, comunicare şi epuizarea emoţională, 

depersonalizarea, reducerea realizărilor personale; 

- Există diferențe de gen în manifestarea relaţiei dintre satisfacţia în muncă şi arderea 

emoţională; la grupul de cadre didactice femei a fost stabilită relaţia dintre satisfacţia 

muncii şi sindromul arderii emoţionale;  
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- Există corelaţii semnificative între satisfacţia în muncă, epuizarea emoţională,  

depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale la cadrele didactice femei; 

- Există corelaţii semnificative între conducere, relaţii interpersonale şi epuizarea 

emoţională,  depersonalizarea, reducerea realizărilor personale; între organizare, 

comunicare şi epuizarea emoţională, depersonalizarea, reducerea realizărilor personale şi 

între remunerare, promovare şi epuizarea emoţională. 

 

2.4. Prezentarea profilului psihologic al profesorului predispus arderii emoționale 

         În ultimii ani, există tot mai multe cercetări care scot în evidență gravitatea fenomenului 

arderii emoționale și implicațiile asupra procesului de învățământ. Arderea emoțională și 

managementul slab al emoțiilor negative continuă să fie unul din motivele pentru care profesorii 

își părăsesc locul de muncă. În lucrarea dată am evidențiat că sindromul burnout poate îmbrăca o 

mulțime de forme și are surse diverse iar o evaluarea amplă a fenomenului este o componentă 

importantă în sprijinul oricărui efort de reducerea acestuia. Rezultatele cercetării noastre 

confirmă încă o data faptul ca profesia de cadru didactic este foarte stresantă, iar nivelul arderii 

emoționale a obținut cote alarmante.    

        În încercarea noastră de a explica și înțelege evoluția sindromului burnout, am identificat o 

serie de variabile, care ar putea duce la dezvoltarea lui. Mai jos prezentam deosebirile de gen 

obținute în manifestarea sindromului arderii emoţionale în funcţie de variabilele cercetate.  

 Tabelul 2.24. Manifestarea sindromului arderii emoţionale din perspectiva de gen în funcţie de 

variabilele identificate 

Bărbaţi Femei 

Arderea emoţională (nivel ridicat) 

9,2% 27,5% 

Componentele Sindromului burnout 

Reducerea realizărilor personale Epuizarea emoţională, Depersonalizarea 

Vârsta cronologică/ Arderea emoţională (nivel ridicat) 

- până la 35 de ani – 16,7% 

- după 35 de ani – 1,7%  

- până la 35 de ani- 53,3% 

- după 35 de ani – 1,7% 

Stagiul în muncă/ Arderea emoţională (nivel ridicat) 

- până la 10 ani – 16,7% 

- după 10 ani – 1,7%  

- până la 10 ani- 55% 

- după 10 ani –  

Stres (nivel ridicat)/ Arderea emoţională (nivelridicat) 
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13,3% 41,7% 

Nevrotism (nivel ridicat)/ Arderea emoţională (nivel ridicat) 

11,7% 36,7% 

Tipul de temperament 

Melancolic 6,7% Coleric 23,3% 

Satisfacţia în muncă (foarte slab)/ Arderea emoţională (nivelridicat) 

8,3% 13,3% 

        

     Deși, nivelul arderii emoționale la cadrele didactice bărbați supuse cercetării este unul mai 

mic, aceasta nu ne impiedică să susținem că fenomenul burnout afectează ambele genuri. 

Considerăm că profesorii indiferent de gen se poate confruntă cu un nivel ridicat al sindromului 

burnout. De remarcat că, la grupul de cadre didactice femei a fost identificat un nivel mai mare 

al epuizării emoționale și al depersonalizării, față de grupul de cadre didactice bărbați la care 

găsim un nivel mai mare al reducerilor realizărilor personale. Atât la bărbați cât și la femei cea 

mai puternică relație o găsim între arderea emoțională nivel ridicat și stres. La ambele grupuri se 

observă o aceeași manifestare a arderii emoționale legată de vârstă și stagiu, un procentaj mai 

mare de persoane cu un nivel ridicat al arderii emoționale obținându-se la vârsta cronologică de 

până la 35 de ani și vechimea în muncă de până la 10 ani. Putem concluziona că arderea 

emoţională la cadrele didactice este condiţionată nu doar de o singură cauză, ci de un complex 

întreg de factori. În opinia noastră, în anumite circumstanțe toate variabilele identificate de noi 

pot duce la dezvoltarea fenomenului arderii emoționale, genul în cazul dat jucând rol mai mult de 

stimulare a variabilelor propriu zise, decât un factor în sine pentru apariția arderii emoționale.  

     În urma analizei rezultatelor obținute am elaborat profilul psihologic al profesorului ce 

prezintă mai frecvent sindromul arderii emoţionale (Figura 2.9). Scopul profilului elaborat nu 

este de a servi ca bază pentru un nou stereotip de gen, ci pentru a preîntâmpina dezvoltarea 

sindromului burnout, la acea categorie de cadre didactice, care fac parte din grupul de risc. 

Sindromul arderii emoționale este un model subtil de simptome, comportamente și atitudini, care 

sunt unice pentru fiecare persoană. În plus, multe persoane încearcă să mascheze simptomele lor 

sub forma unor probleme psihosomatice. Având profilul elaborat de noi, va fi mult mai ușor să 

diagnosticăm sindromul burnout și cel mai important să preîntâmpinăm, monitorizând 

variabilelor identificate. 
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Fig. 2.9. Profilul psihologic al profesorului predispus sindromului arderii emoţionale 

        În concluzie, menţionăm că sindromul arderii emoţionale nu trebuie să fie considerat ca 

ceva endemic pentru profesiile didactice. Putem găsi mulţi profesori fericiţi, satisfăcuţi de munca 

depusă şi de rezultatele ei. Cu toate acestea, există surse de nivel individual, instituţional, 

profesional şi social care pot compromite şi pune în pericol cariera didactică. Având în vedere că 

profesorii se află zilnic în faţa auditoriului plin de studenţi, că ei trebuie să negocieze cu părinţii, 

cu administratorii, consilierii şi cu alte cadre didactice, care pot fi nişte interacţiuni potenţial 

stresante, să accepte salarii relativ mici şi bugete universitare în scădere şi să convingă studenţii 

să îndeplinească standarde mai ridicate, nu este de mirare că majoritatea din ei, pe parcursul 

experienţei profesionale, se confruntă cu burnout. Deşi unii factori favorabili arderii emoţionale 

sunt în afara controlului administrativ şi individual, multe dintre cauzele organizatorice, sociale 

şi chiar de nivel individual pot fi, totuşi, înlăturate. O abordare prudentă a sindromului burnout 
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presupune întâi de toate luarea măsurilor de prevenire înainte de a se produce ˮardereaˮ.  

 

2.5.  Concluzii la capitolul 2 

Datele obţinute în demersul de constatare demonstrează elocvent următoarele: cadrele 

didactice universitare investigate manifestă scoruri mari la arderea emoţională, cadrele didactice 

femei prezentând un nivel mai ridicat al arderii emoţionale, al epuizării emoţionale şi 

depersonalizării. În ceea ce priveşte reducerea realizărilor personale, cadrele didactice bărbaţi au 

demonstrat scoruri mai mari decât cadrele didactice femei.  

Rezultatele obţinute arată că: 

 Vârsta cronologică este un factor important atunci când vorbim despre arderea 

emoţională. S-a  stabilit că perioada tânărul adult este mai vulnerabilă faţă de arderea 

emoţională, decât perioada adultă; vârsta nu afectează manifestarea componentelor 

arderii emoţionale; au fost identificate deosebiri  de gen în manifestarea relaţiei dintre 

vârstă şi arderea emoţională, cadrele didactice femei manifestând diferențe semnificative 

în acest sens.   

 Persoanele cu stagiul în muncă de până la 10 ani sunt mai vulnerabile faţă de arderea 

emoţională decât cele cu perioada stagiului în muncă de peste 10 ani; stagiul în muncă nu 

afectează manifestarea componentelor arderii emoţionale şi există deosebiri de gen în 

manifestarea relaţiei dintre stagiul în muncă şi arderea emoţională, cadrele didactice 

femei manifestând diferențe semnificative în acest sens. 

 Nivelul ridicat al stresului favorizează apariția arderii emoționale la profesorii 

universitari; stresul conduce la creșterea nivelului epuizării emoționale și al 

depersonalizării, iar reducerea realizărilor personale scade odată cu creșterea nivelului de 

stres. 

 Trăsăturile de temperament pot influenţa apariția arderii emoționale; persoanele cu 

temperament de tip coleric și melancolic sunt mai vulnerabile vizavi de arderea 

emoțională; există deosebiri de gen în manifestarea relaţiei dintre temperament şi 

sindromul burnout; nivelul ridicat al nevrotismului, ca trăsătură de temperament, 

favorizează apariția arderii emoționale; există deosebiri de gen în manifestarea 

nevrotismului, cadrele didactice femei manifestând un nivel mai mare în acest sens.  

 Satisfacţia în muncă poate duce la dezvoltarea arderii emoţionale la cadrele didactice 

universitare; sunt deosebiri de gen în manifestarea relaţiei dintre satisfacţia în muncă şi 

arderea emoţională şi există corelaţii semnificative între satisfacţia în muncă, 
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componentele satisfacţiei în muncă (conducere şi relaţii interpersonale, organizare şi 

comunicare, remunerare şi promovare) şi componentele arderii emoţionale (epuizare 

emoţională, depersonalizare, reducerea realizărilor personale) la cadrele didactice femei.  

În final, putem concluziona că arderea emoţională la cadrele didactice este condiţionată nu 

de o singură cauză, ci de un complex întreg de factori, iar rezultatele obţinute în cadrul 

investigației noastre pot servi drept bază pentru elaborarea unui program de training psihologic, 

care să contribuie la prevenirea şi diminuarea arderii emoţionale la cadrele didactice universitare.  
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3. PREVENIREA ŞI DIMINUAREA SINDROMULUI ARDERII EMOŢIONALE LA 

PROFESORII UNIVERSITARI 

 

3.1. Prezentarea generală a Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la profesori.  

          Materialele acumulate în demersul de constatare demonstrează că nivelul de afectare de 

sindromul arderii emoţionale a cadrelor didactice universitare investigate este destul de ridicat. 

Totul începe de la pierderea echilibrului între solicitările primite şi propriile resurse. De cele mai 

multe ori, persoana alege singură să se supra-responsabilizeze din dorinţa de a avea un statut mai 

bun, de a câştiga mai bine sau pentru a se realiza în domeniul ales. În condiţiile în care 

informaţia ne invadează, timpul parcă se contractă, sarcinile de la serviciu devin din ce în ce mai 

multe, mai complexe, diversificate şi mai urgente, devine tot mai complicat şi mai greu de 

controlat echilibrul afectiv, capacitatea de a relaţiona şi reacţiona şi respectiv consecinţele 

activităţii noastre. Emoţiile reprezintă, în primul rând, reflectarea psihică a atitudinii subiectului 

faţă de lumea înconjurătoare, atât timp cât ele sunt pozitive, intră în rezonanţă cu stările altora şi 

comunicarea acestor trăiri fără a fi afectat cel de alături, induc indiscutabil creşterea echilibrului 

emoţional, comunicării interpersonale, motivaţiei şi satisfacţiei profesionale.  

       Activitatea didactică presupune cumularea unor experienţe afective pozitive/negative ce 

influenţează comportamentul individului şi conduc inevitabil la dezvoltarea anumitor tendinţe 

comportamentale afective fie constructive, fie distructive [115]. Cele din urmă se exprimă la 

nivelul sferei emoţionale prin extenuare psihică, acesta fiind interpretat şi ca mecanism de 

autoapărare psihologică, dezvoltându-se în sindromul arderii emoţionale. Deși unii factori ce 

declașează arderea emoțională sunt în afara controlului administrativ și individual (cum ar fi 

genul, vârsta, stagiul în muncă, nevrotismul, extraversiunea/introversiunea), multe dintre cauzele 

organizatorice, sociale și chiar de nivel individual pot fi totuși înlăturate, de exemplu, stresul 

(anumiţi factori stresogeni), controlul emoţiilor, insatisfacţia în muncă, schimbarea condiţiilor de 

muncă ş.a. Profesorii care sunt conștienți de sursele și simptomele arderii emoționale şi care sunt 

informaţi de existenţa strategiilor de adaptare și a măsurilor de prevenire, pot fi capabili să evite 

această stare [91]. O abordare prudentă a sindromului burnout presupune, mai întiâi de toate, 

luarea măsurilor de prevenire, înainte de a se produce arderea.  

           Atunci când vorbim de burnout presupunem două abordări în programele de intervenție: 

prima ar fi axată pe încercarea de a schimba persoana și a doua – a schimba organizația [150]. 

Programele care au avut ca scop intervenția la nivel de persoană au avut un sucess mai mare 

decât cele care au încercat să intervină la nivel de organizație. Maslach și Goldberg (1998) 
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presupun succesul primului tip de programe faptului că este mai ușor să schimbi o persoană 

decât o organizație[163]. În general, aceste programe au ca scop dezvoltarea abilităților de 

coping la individ, pentru al ajuta să depășească stresul cronic, care de cele mai dese ori este 

considerat a fi cauza principală a apariției arderii emoționale. Cojocaru-Borozan (2012) propune 

depășirea arderii emoționale la cadrele didactice prin dezvoltarea competențelor emoționale, care 

ar contribui la rezistenţa şi toleranţa faţă de factorii de frustrare şi stres exprimate în situaţii 

critice sub forma unor reacţii emoţionale[5]. Vandenberghe și Huberman (1999) propun în 

programul elaborate de ei dezvoltarea/întărirea suportului social ca o cheie de intervenție în caz 

de ardere emoționale în mediile educaționale [194]. Acest lucru ne conduce la concluzia că 

sindromul burnout poate fi redus, dar este necesar să se dezvolte programe de intervenție 

adecvate (și noi) însoțite de dovezi empirice, care ar fi adaptate la realitațile din Republica 

Moldova. 

        Astfel, pentru prevenirea şi diminuarea nivelului de ardere emoţională la profesori, am 

recurs la elaborarea şi implementarea unui program psihologic, care a fost desfăşurat în cadrul 

experimentului formativ. (ANEXA 4) Programul psihologic de prevenire şi diminuare a 

sindromului arderii emoţionale la profesori reprezintă un sistem de exerciţii şi tehnici, organizat 

sub formă de training. Acesta are drept obiective familiarizarea cu noţiunea de ardere emoţională 

(cunoaşterea cauzelor, caracteristicilor şi consecinţelor acestui fenomen), diminuarea nivelului 

de ardere emoţională şi de stres prin dezvoltarea strategiilor coping și competenţelor emoţionale, 

ridicarea nivelului autoaprecierii, dezvoltarea unei motivaţii de succes, restructurarea cognitivă, 

dezvoltarea abilităţilor sociale şi îmbunătăţirea sănătăţii (yoga). Am ales ca metodă de bază 

trainingul, deoarece el permite să utilizăm la maximum potenţialul, cunoştinţele şi experienţa 

fiecărui participant [45,68]. De asemenea, în cadrul trainingului, cu ajutorul unor metode 

speciale, putem crea situaţia de „învăţare în grup”, ceea ce uşurează cu mult procesul de 

recuperare, de reabilitare.  

           Programul psihologic de prevenire şi diminuare a sindromului arderii emoţionale elaborat 

de noi este orientat pe individ şi se axează, în mod special, pe factorii ce ţin de sfera emoţională 

şi individuală. Experimentul de formare s-a axat pe următoarele repere teoretice şi 

metodologice: Modelul trifactorial al sindromului arderii emoționale, Maslach C., (1984); 

Modelul tranzacţional al stresului şi al coping-ului elaborat de Lazarus R., Folkman S., (1984); 

Abordarea competențelor emoționale, Cojocaru-Borozan M., (2010); Teoria despre posibilitatea 

ridicării gradului de inteligenţă emoţională formată din competenţe învăţate prin educaţie şi 

exerciţii, Goleman D., (2008); Programul psihopedagogic de dezvoltare a stabilităţii emoţionale 
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şi a competenţelor de autoreglare, atât în activitatea profesională, cât şi în viaţa cotidiană, 

Семиздралова О. А. (2006). 

Scopul programului este de a preveni și diminua nivelul arderii emoționale la cadrele 

didactice.   

Obiectivele principale ale programului au fost:  

 elaborarea sistemului de metode şi tehnici, în vederea prevenirii şi diminuării sindromul 

arderii emoţionale la profesorii universitari; 

 utilizarea sistemului respectiv de instrumente, menite să prevină şi să diminueze nivelul 

sindromului burnout,  la subiecţii cercetaţi;  

  verificarea eficienţei acestui sistem de metode şi tehnici. 

Au fost formulate următoarele ipoteze: 

Ip. 1 Presupunem că nu există diferențe semnificative între grupul experimenta cu cel de 

control la T1 (test). Există diferențe semnificative între grupul experimental cu cel de control la 

T2 (retest). 

Ip. 2. Presupunem ca nivelul arderii emoționale la cadrele didactice din cadrul grupului 

de experiment, să scadă în urma aplicării Programului de prevenire şi diminuare a sindromului 

arderii emoţionale. 

În continuare va fi prezentată, consecutiv, realizarea acestor obiective.  

 

3.2. Proiectarea şi implementarea Programului psihologic de prevenire şi diminuare a 

sindromului arderii emoţionale la profesori  

      Pentru elaborarea programului psihologic de prevenire şi diminuare au fost utilizate, ca bază 

teoretică, Modelul trifactorial al sindromului arderii emoționale, Maslach C. (1984); Modelul 

tranzacţional al stresului şi al coping-ului elaborat de Lazarus R., Folkman S., (1984); 

Abordarea competențelor emoționale, Cojocaru-Borozan M., (2010); Teoria despre posibilitatea 

ridicării gradului de inteligenţă emoţională formată din competenţe învăţate prin educaţie şi 

exerciţii, Goleman D., (2008); Programul psihopedagogic de dezvoltare a stabilităţii emoţionale 

şi a competenţelor de autoreglare, atât în activitatea profesională, cât şi în viaţa cotidiană, 

Семиздралова О. А. (2006). 

      Am ales Modelul trifactorial al sindromului arderii emoționale, Maslach C. (1984), deoarece 

el pune accentul pe individ, în încercarea de a identifica condițiile propice epuizării în mediul de 

muncă [165]. Această viziune a problemei transferă accentul din sfera organizaţională în cea 

individuală, încurajând persoana în prevenirea şi depăşirea arderii emoţionale. A doua idee 

selectată din această teorie este că sindromul burnout nu ar trebui să fie abordat ca o stare statică, 
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ci mai degrabă ca un proces dinamic, ceea ce permite să presupunem că arderea emoţională poate 

fi prevenită şi depăşită cu succes.   

        Modelul tranzacţional al stresului şi al coping-ului elaborat de Lazarus şi Folkman (1984) 

se axează pe modul în care evenimentele nedorite pot provoca episoade stresante în contextul 

tranzacţiilor dintre persoană şi mediu. Stresul psihic se adresează structurii de ansamblu a 

personalității umane, dar cu precădere sferei emoționale și cognitive. Mecanismele de prevenţie 

şi adaptare la stres sunt cunoscute sub numele de coping. Coping-ul vizează toate modalităţile de 

gestionare a stresului. Mecanismele de coping pot fi grupate în trei mari categorii: 

comportamentale, cognitive, biochimice. Finalitatea acestor mecanisme diferite este aceeaşi: 

reducerea stresului [27]. Conform teoriei tranzacţionale, copingul rezidă în efortul desfăşurat la 

nivel cognitiv, fiziologic şi comportamental pentru a reduce/ minimiza, elimina, stăpâni sau 

tolera solicitările interne sau externe în contextul tranzacţiei persoană - mediu organizaţional, 

solicitări care depăşesc resursele/ posibilităţile reale personale [31,58,61]. 

       În lucrarea Teoria Culturii Emoţionale, Cojocaru-Borozan M., (2010) definește competenţa 

emoţională ca fiind considerată o meta-competenţă, ce determină şi explică în ce măsură omul 

poate utiliza ansamblul capacităţilor individuale pentru a înţelege atitudinile celor din jur şi 

pentru a gestiona comportamentul său emoţional [4,p.31]. Componentele de bază ale 

competenţei emoţionale sunt: autoreglarea, reglarea relațiilor interpersonale, empatia, reflecția. 

Aceste „componente” formează blocurile funcţional-comportamental, cognitiv intrapersonal şi 

interpersonal. Autoarea citată pledează şi pentru includerea competenţelor emoţionale în şirul 

competenţelor de bază ale şcolarizării obligatorii, cu atât mai mult integrarea acestora în sistemul 

obiectivelor formării (iniţiale şi continue) a cadrelor didactice, competenţe care sunt recunoscute 

şi promovate în spaţiul european şi care implică învăţarea emoţională pe tot parcursul vieţii 

[idem]. După Cojocaru-Borozan cele mai importante competenţe emoţionale specifice 

profesiunii didactice ar fi:” implicarea şi contaminarea emoţională, identificarea emoţională, 

orientarea emoţională pozitivă, compasiunea emoţională, activismul emoţional, expresivitatea 

emoţională, perceptivitatea emoţională, rezistenţa emoţională la stres, profunzimea psihologică 

şi emoţională, reactivitatea emoţională (flexibilitate emoţională, excitabilitate emoţională, viteză 

sporită a blocării stimulilor excitării emoţionale)‖[5, p. 35].  

           Goleman D., (2008) în Teoria despre posibilitatea ridicării gradului de inteligenţă 

emoţională formată din competenţe învăţate prin educaţie şi exerciţii susţine că „spre deosebire 

de gradul de inteligenţă, competenţele emoţionale sunt învăţate”, „oricine îşi poate ridica gradul 

de inteligenţă emoţională prin educaţie şi exerciţii pe parcursul vieţii trecând prin anumite etape 

ale dezvoltării emoţionale, factorii determinativi (interni şi externi) ai dezvoltării culturii 
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emoţionale fiind inteligenţa generală, aptitudinile verbale, factorii nonintelectuali”[12, pag.112]. 

ˮAlfabetizarea emoționalăˮ  după Goleman ar fi capacitatea noastră de a muta centrul atenței de 

la sine la celălalt, este o cale spre empatie, spre o lume mai bună [idem, pag 354]. Astfel, după 

autor formarea culturii emoţionale prin alfabetizarea emoțională este într-o mare măsură 

tributară unor obişnuinţe/automatisme învăţate, având la bază modele emoţionale din familie sau 

din mediul şcolar. Este important ca persoana să înveţe să-şi controleze emoţiile, canalizând 

energia generată de acestea spre rezolvarea cu succes a problemelor. Învățarea competențelor 

emoționale ne va ajuta să avem o perspectivă mai productivă față de dificultăți [11,26].    

        Семиздралова О. А. (2006) studiază profilaxia arderii emoţionale la etapele de debut ale 

profesionalizării acestora şi propune un program psihopedagogic de dezvoltare a stabilităţii 

emoţionale şi a competenţelor de autoreglare, atât în activitatea profesională, cât şi în viaţa 

cotidiană [5]. Studiind strategiile de profilaxie a epuizării emoţionale la etapele de debut ale 

profesionalizării cadrelor didactice, cercetătoarea Семиздралова О. А. constată o corelaţie între 

stabilitatea emoţională şi simptomele arderii emoțioanle, demonsrând că epuizarea emoţională se 

manifestă pregnant în perioada practicii pedagogice, cauze ale acestui fenomen fiind nivelul 

scăzut al stabilităţii emoţionale a studenţilor, insuficienţa dezvoltării capacităţilor de autoreglare, 

caracterul nedeterminat al reprezentărilor despre activitatea pedagogică şi realitatea educaţională; 

iar prevenirea dezvoltării sindromului arderii emoţionale la etapa pregătirii profesionale 

universitare a cadrelor didactice este posibilă prin aplicarea unui program psihopedagogic special 

elaborat, orientat spre formarea stabilităţii emoţionale şi dezvoltarea capacităţilor de autoreglare, 

în general, şi în situaţii profesional-pedagogice, în special. Prevenirea sindomului arderii 

emoţionale (la nivelul acţiunilor concrete ale programului) include următoarele componente: (a) 

componenta de bază – conştientizarea de către studenţi a unicităţii individualităţii sale, atitudine 

pozitivă faţă de sine, conştientizarea necesităţii de autoreglare a stărilor emoţionale; (b) 

conţinutală – sistemul individual de cunoştinţe despre stările psihice, despre stabilitatea 

emoţională şi autoreglare, despre arderea emoţională; (c) operaţională – presupune formarea 

unor tehnici individuale de autoreglare a stărilor emoţionale; (d) reflexivă – sistemul 

modalităţilor individuale de autoobservare şi autoanaliză. Conţinutul psihopedagogic al 

procesului studiat în unitatea sa organică reprezintă: (1) diagnostica particularităţilor individuale 

ale studenţilor; (2) dezvoltarea culturii emoţionale a viitorilor pedagogi; (3) stimularea 

autoperfecţionării competenţelor de autoreglare a stărilor emoţionale de către studenţi; (4) 

integrarea profesională a studenţilor practicanţi în perioada stagiilor didactice. [idem]     

      Din cele prezentate mai sus putem deduce că de cele mai multe ori, pentru a-şi reduce 

distresul, omul recurge simultan la instrumentele sale cognitive, emoționale, biologice şi 
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comportamentale. Mai mult, utilizarea unui tip de mecanisme antrenează, în mai mică sau mare 

măsură pe celelalte. Nu putem să scoatem stresul din viaţa noastră, dar ne putem învăţa să 

coabităm împreună fără consecinţe nedorite asupra stării noastre psihice şi fizice. Astfel, 

cunoaşterea cauzelor şi surselor arderii emoţionale, dezvoltarea strategiilor coping, un nivel înalt 

al competenţelor emoţionale, creșterea încrederii în sine va permite depăşirea momentelor de 

criză prin declanşarea controlului la nivelul deciziilor cognitiv/afective, astfel încât profesorul va 

acţiona corect în diversitatea situaţiilor pedagogice, evitând sindromul burnout. 

     La baza elaborării Programul psihologic de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la profesor au stat trei ideii extrase din teoriile prezentate mai sus: prima este că 

prevenirea arderii emoţionale este posibilă prin cunoaşterea mecanismelor dezvoltării acestui 

sindrom; a doua este că diminuarea nivelului arderii emoţionale este posibilă prin influenţa 

asupra factorilor declanșatori identificați de noi şi a treia este că prevenirea şi diminuarea arderii 

emoţionale este posibilă prin dezvoltarea stategiilor coping adecvate, competenţelor emoţionale 

și creșterii încrederii în sine. 

        În baza analizei statistice şi calitative a datelor, obţinute în urma desfăşurării experimentului 

de constatare, au fost selectaţi 48 de profesori (24 femei; 24 bărbaţi). Dintre aceştia 24 au fost 

incluşi în grupul experimental, iar ceilalţi 24 în grupul de control, în funcţie de rezultatele 

obţinute la testarea iniţială. Este de menţionat că la 36 de profesori arderea emoţională atingea un 

nivel maxim. Astfel, au fost create două grupuri experimentale (12 profesori de gen feminin şi 12 

profesori de gen masculin) şi două grupuri de control, respectându-se criteriul de gen. Am 

insistat pe divizarea grupurilor experimentale şi de control după criteriul de gen, deoarece în 

cercetarea noastră este important să identificam diferențele de gen în manifestarea SAE şi, 

respectiv, receptivitatea faţă de şedinţele training. Mărimea grupului a fost stabilită în 

concordanţă cu cerinţele pentru desfăşurarea trainingului. Este cunoscut că numărul optim pentru 

desfăşurarea trainingului cu un singur moderator este de 7-15 persoane. Dacă grupul este mai 

mare, apare riscul formării microgrupurilor şi se complică procesul de comunicare [84]. 

În prima etapă a experimentului, am identificat o parte din factorii care, din punctul nostru 

de vedere, în condiţiile actuale social-economice, declanșează şi cauzează manifestarea 

sindromului arderii emoţionale la profesorii universitari. În elaborarea programului s-a ţinut cont 

de aceşti factori şi s-a încercat, prin diminuarea nivelului lor, să se ajungă la diminuarea arderii 

emoţionale şi invers. De asemenea, în elaborarea programului ne-am bazat şi pe obiectivele 

iniţiale ale cercetării, selectând conţinuturi şi activităţi orientate spre diminuarea/prevenirea 

nivelului arderii emoţionale prin dezvoltarea strategiilor coping adecvate, competenţelor 
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emoţionale, creştereii autoaprecierii. Curriculumul de activităţi pentru prevenirea şi diminuarea 

arderii emoţionale la profesori conţine 5 module de intervenţie:  

a) Familiarizarea cu noţiunea de ardere emoţională, (cunoaşterea cauzelor, caracteristicilor, 

simptomelor şi consecinţelor) şi diminuarea/micşorarea nivelului sindromului prin 

dezvoltarea competenţelor emoţionale; 

b) Reducerea nivelului de stres și dezvoltarea strategiilor coping; 

c) Creşterea nivelului încrederii în sine; 

d) Dezvoltarea gândirii pozitive; 

e) Consolidarea abilităţilor sociale şi de sănătate (yoga). 

Familiarizarea cu noţiunea, cauzele și consecințele arderii emoţionale; dezvoltarea 

competenţelor emoţionale. Scopul acestui modul este orientat spre cunoaşterea cauzelor, 

caracteristicilor, simptomelor și consecințelor sindromului burnout.  Au fost folosite o serie de 

activităţi pentru a facilita înţelegerea şi recunoaşterea sindromului arderii emoționale, prin 

intermediul cărora s-a încercat formarea unui sistem individual de cunoştinţe despre arderea 

emoţională, stabilitatea şi autoreglare emoţională. Deasemenea au fost implimentate tehnici 

aplicarea cărora a dus la dezvolta competenţele emoţionale necesare pentru prevenirea și 

diminuarea sindromului burnout.  

Diminuarea nivelului de stres și dezvoltarea strategiilor coping. Matheny H. K., Gfroerer 

B., în recomandările lor pentru psihoterapeuți, propun reducerea nivelului sindromului burnout 

prin diminuarea nivelului stresului [169]. Stresul cronic sau distresul a fost identificat, în 

cercetarea noastră, ca fiind una din cauzele principale în dezvoltarea arderii emoţionale. 

Activităţile propuse în acest modul au avut ca scop dezvoltarea abilităţilor de control al emoţiilor 

și a strategiilor coping care ar duce la micşorarea nivelului stresului. Tehnicile propuse au fost  

orientate spre factorii stresogeni din mediul academic. 

Creşterea nivelului încrederii în sine. Încrederea în sine este senzația interioară de putere 

pentru indeplinirea propriilor dorințe. Această senzație ne permite să acționăm. În cercetarea 

noastră am stabilit că nivelul arderii emoţionale este influenţat de nivelul satisfacţiei în muncă. 

Rezultatele au indicat un nivel crescut al insatisfacţiei în muncă la cadrele didactice investigate. 

În urma analizei literaturii de specialitate s-a decis diminuarea insatisfacţiei în muncă prin 

creşterea nivelului de  autoapreciere, prin dezvoltarea unei „motivaţii de succes” în serviciu şi 

modificarea percepţiei vizavi de munca realizată.  

Dezvoltarea gândirii pozitive. Gândirea pozitivă este o atitudine mentală, cu ajutorul căreia 

reuşim să depăşim obstacolele şi să obţinem rezultate bune şi excelente. O gândire pozitivă 

anticipează fericirea, bucuria, sănătatea şi dă rezultate satisfăcătoare pentru fiecare situaţie şi 
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acţiune. Anume o astfel de gândire este necesară persoanelor ce suferă de sindromul burnout. 

Obiectivul acestui modul este de a-i învăţa pe profesori, în cadrul  trainingului, să gândească 

pozitiv şi să poată înlătura gândurile negative.  

Consolidarea abilităţilor sociale şi de sănătate. Orice persoană are nevoie de anumite 

abilităţi, pentru a putea duce o viaţă echilibrată, pentru a dezvolta şi menţine relaţii normale cu 

ceilalţi, pentru a-şi realiza scopurile propuse şi pentru a face faţă diferitor dificultăţi. Scopul 

acestui modul este de a dezvolta şi de a consolida acele abilităţile sociale şi de sănătate, care pot 

contribui la micşorarea nivelului arderii emoţionale. Printre acestea ar fi: dezvoltarea abilităţilor 

de comunicare, depăşirea situaţiilor de conflict, tehnici de relaxare (yoga).  

        Programul psihologic de prevenire şi diminuare a sindromului arderii emoţionale la 

profesori conţine atât metode şi tehnici tradiţionale, elaborate în cadrul diferitor orientării 

umaniste ale psihoterapiei contemporane, cât şi unele tehnici originale, specifice pentru 

sindromul arderii emoţionale. Astfel, Programul include blocuri informative, însoţite de 

suporturi/fişe, care au fost distribuite participanţilor cu scopul de a consolida materialul trecut;  

s-a aplicat o serie de tehnici şi exerciţii de relaxare, lucrul în grupuri mici/perechi, conversaţii în 

grup, brainstormingul‚ prezentări, exersări individuale şi în grup, testări etc. De asemenea, s-a 

recurs şi  la unele metode mai puţin utilizate, cum ar fi poveştile terapeutice, studiul de caz‚ 

îmbinându-se cu tehnicile de psihodiagnostic, de formare şi analiză a rezultatelor obţinute. Unele 

tehnici au fost preluate altele au fost adaptate cerinţelor şi tematicii trainingului. Fiecare exerciţiu 

sau metodă inclusă în Program urmăreşte un scop bine determinat şi trasat în concordanţă cu 

etapa de lucru şi cu necesităţile fiecărui participant, cu obiectivele  grupului în ansamblu. S-a 

constatat interesul sporit al participanţilor pentru surse bibliografice suplimentare privind 

dezvoltarea competenţelor emoţionale.  

        La elaborarea programului trainingului ne-am condus de indicaţiile metodice cu privire la 

desfăşurarea activităţilor în grup şi la organizarea trainingurilor 

[10,28,37,38,45,63,68,81,46,94,101]. Astfel, tematica trainingului a fost structurată în 12 şedinţe 

a câte 2 ore, cu frecvenţa de 3 şedinţe pe săptămână, cuprinzând în total 24 ore. Stabilirea duratei 

şedinţelor şi frecvenţei lor a fost determinată de faptul că participanţii au frecventat trainingul 

după orele de serviciu. 

Fiecare şedinţă a fost desfăşurată în conformitate cu următorul plan:  

Etapa I. Preliminară: salutul, care include exerciţii de prezentare, de creare a atmosferei de 

colaborare, procedee de diagnosticare a stării curente a participanților, aplicate în conformitate 

cu necesitatea de a crea o atmosferă de lucru în grup;  
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Etapa II. Tema propriu-zisă: prezentarea şi dezbaterea problemei, exerciţii de relaţionare 

interpersonală;  

Etapa III. Debriefingul sau reflecţia: consolidarea cunoştinţelor şi a informaţiei, reflectarea 

sentimentelor şi a experienţei acumulate;  

Etapă IV.  Ritualul de adio.  

La  elaborarea programului am utilizat unele exerciții cunoscute, cum ar fi exerciţiul 

„Drumul vieţii” de Greţcov A. G.[72], altele le-am adaptat în conformitate cu scopul cercetării 

întreprinse, cum ar fi  exerciţiul “Cum pot să mă alint” de Madalina Berklin-Alen [87], în sfârșit, 

am aplicat multiple exerciții originale, cum ar fi exerciţiul “Cum sunt eu acasă şi la serviciu”, 

povestea terapeutică, studiul de caz ș.a.  

Accentul de bază în timpul desfăşurării trainingului a fost pus pe lucrul individual, 

deoarece arderea emoţională poate fi prevenită şi diminuată doar prin cunoaşterea trăirilor, 

comportamentelor, emoţiilor şi gândurilor noastre personale. Ulterior, la dorinţă, rezultatele 

exerciţiilor erau prezentate grupului şi supuse discuţiilor. Am utilizat pe larg şi lucrul în grupuri 

mici, pentru a căror formare am utilizat în calitate de criterii zilele de naştere, culoarea preferată, 

diverse figuri geometrice etc.  

Deoarece grupul ţintă al trainingului nostru a fost unul destul de pretenţios, elaborarea şi 

desfăşurarea activităţilor formative a presupus respectarea regulilor şi recomandărilor specifice 

vârstei, nivelului de educaţie, statutului social. Am elaborat, de asemenea, şi unele reguli, care 

ulterior au fost discutate şi completate în cadrul primei şedinţe de către membrii grupului, pentru 

a asigura tuturor participarea eficientă la activităţile în comun; au fost stabilite şi alte priorităţi, 

cum ar fi respectarea orarului şi a timpului, dreptul fiecărui participant la confidenţialitate, 

instaurarea unei atmosfere psihologice favorabile.  

În general, activităţile au fost structurate astfel:  

- Introducerea în activitate şi prezentarea de către moderator a sarcinii puse faţă de subiecţi; 

- Desfăşurarea propriu-zisă, care este specifică fiecărui tip de activitate; 

- Reflecţiile şi comentariile, care au ca scop conştientizarea importanţei activităţii propuse şi 

clarificarea aspectelor problemă; 

- Încheierea activităţii ce urmăreşte fixarea noilor cunoştinţe şi elaborarea unei concluzii 

generale.  

Exemplu. Pentru activitatea „Cum sunt eu acasă şi la serviciu” (ANEXA 4), care a avut ca 

scop determinarea atitudinii faţă de serviciu şi identificarea acelor comportamente, emoţii, 

atitudini, care pot duce la arderea emoţională emoţională, introducerea în activitate s-a realizat 

prin explicarea faptului că mediul în care ne aflăm influenţează mult comportamentul nostru. 
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Astfel, „eu - acasă” şi „eu - la serviciu” reprezintă două faţete ale eu-lui nostru, care diferă mult. 

Cunoaşterea şi identificarea acestor deosebiri ne va ajuta să depăşim unele situaţii problemă. 

Apoi se explică participanţilor sarcina propriu-zisă. Moderatorul :  Participanţii sunt rugaţi să 

împartă hârtia în patru şi să scrie în secţiunile de sus „Eu- acasă” şi „Eu – la serviciu”; în 

secţiunile de jos „Acasă eu niciodată... „, „La serviciu eu niciodată... „. Trebuie indicate  cât mai 

multe activităţi, emoţii, atitudini manifestate sau nu acasă şi la serviciu.  După realizarea acestei 

sarcini, sunt stimulate discuţii referitoare la gradul de dificultate a sarcinii, se comentează 

volumul listelor, deosebirile identificate, se explică aceste deosebiri. După ce toţi participanţii şi-

au împărtăşit ideile, moderatorul enumeră încă o dată concluziile formulate de către participanţi 

şi realizează o concluzie generală, care are ca scop consolidarea informaţiei obţinute după 

activitate.  

         Trainingul s-a desfăşurat la sfârşitul lunii august, adică la începutul anului de studii, ceea ce 

şi-a pus amprenta pe rezultatele obţinute la retestare. Am decis să divizez grupurile de 

experiment după criteriul de gen, pentru o mai bună conlucrare. Am presupus că în grupurile 

mixte profesorii nu vor fi dispuşi să discute, recunoască problema arderii emoţionale la fel de 

uşor ca în grupurile de acelaş gen. Ambele grupuri au fost foarte receptive, deschise şi 

predispuse spre o bună interacţiune. Toţi participanţii au arătat un interes pentru tema discutată şi 

au dovedit o conştientizare superioară a problematicii şi o creştere a sensibilităţii faţă de burnout. 

Am avut un singur caz de refuz de a îndeplini un exerciţiu. Un profesor bărbat a refuzat să 

participe la exerciţiul „Hârtia boţită”, motivând decizia prin faptul că el nu vede nimic pe hârtia 

boţită. Dacă e să ne referim la diferențele în lucrul grupurilor, atunci pot enumera următoarele:  

- prima diferenţă a fost că participanţii din grupul de cadre didactice bărbaţi n-au întrebat 

niciodată cum au interpretat, realizat, isprăvit cu un exerciţiu sau altul participantele din cadrul 

grupului de cadre didactice femei, pe când cele din urmă, practic fiecare concluzie, soluţie 

identificată pe parcursul realizării unui exerciţiu era comparată cu cele propuse în grupul de 

cadre didactice bărbaţi. Şi mai mult, foarte des femeile încercau să explice de ce bărbaţii au optat 

pentru cutare sau cutare răspuns şi de ce diferă (în caz de diferenţă) răspunsurile, soluţiile 

propuse de grupul de cadre didactice femei de cel de bărbaţi.  

- a doua difernţă identificată a fost la nivelul realizării sarcinilor propuse. De exemplu Exerciţiul 

„Drumul vieţii” la ambele grupuri s-a desfăşurat cam aceeaşi perioada de timp (cam o ora şi zece 

min.), numai că cadrele didactice femei practic jumate din timp l-au folosit pentru realizarea 

machetei drumului vieţii, pe când cadrele didactice bărbaţi în zece minute aveau deja macheta. 

Cadrele didactice de gen femenin au realizat sarcina propusă cu mai mare atenţie, încercând să 

prezinte gândurile nu numai verbal, dar şi material, pe când cadrele didactice bărbaţi au realizat 
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sarcina foarte schematic (practic toţi au desenat drumul vieţii, fără a utiliza şi celelalte materiale 

propuse: reviste pentru a decupa anumite imagini, hârtie colorată, etc.).   

- a treia diferenţă a fost că pentru cadrele didactice femei era importan să se ajungă la un numitor 

comun, practic se discuta până când tot grupul accepta o concluzie propusă. De exemplu în 

cadrul Exerciţiului „De ce?” fiecare subgrup trebuia să identifice cauzele, consecinţele, 

simptomele arderii emoţionale, apoi să le prezinte. Subgrupul care a prezentat consecinţele ardeii 

emoţionale a identificat şi divorţul ca fiind una din ele. Aceasta a provocat o dispută aprinsă în 

grupul extins şi s-a încheiat doar după ce toate participantele au acceptat că divorțul este o 

consecinţă a arderii emoţionale. Pe când în cadrul grupului de cadre didactice bărbaţi, acceptarea 

unanimă a concluziilor propuse nu a fost o regulă. Băraţii din cadrul grupului de experiment mai 

greu şi-au modificat poziţiile, foarte des rămâneau la părerea propusă de ei şi mai greu mergeau 

spre compromis. De obicei disputele se încheiau cu :”Poate aveţi dreptate, dar totuşi eu cred 

că....” 

        Daca e să ne referim la evaluare şedinţelor trainingului am obţinut următoarele rezultate: 

La întrebarea:” Cum apreciaţi, în general trainingul? „ – 17 foarte bine (11 femei, 6 bărbaţi); 7 

bine (1 femei, 6 bărbaţi). 

„Cum apreciaţi activitatea moderatorului?” – 24 foarte bine. 

„Cum apreciaţi utilitatea triningului?” – 20 foarte bine (11 femei, 9 bărbaţi); 4 bine (1 femei, 3 

bărbaţi). 

„Cât de bine şi-a atins scopul trainingul?” – 20 foarte bine (12 femei, 8 bărbaţi); 4 bine (bărbaţi). 

Recomandări: mai des să se organizeze astfel de traininguri; utilizarea video, filme; prezentarea 

mai multor cazuri de ardere emoţională şi cum au fost soluţionate, mai multe dezbateri şi 

activităţi de grup, mai multe fişe cu informaţie la temă. 

         Lista deplină a şedinţelor de training este următoarea (ANEXA 4):  

ŞEDINŢA nr. 1  Scop: Crearea în grup a unei atmosfere confortabile, binevoitoare, de încredere 

şi siguranţă, stabilirea regulilor de grup.  

      În cadrul şedinţei au fost utilizate tehnici care au drept scop cunoaşterea participanţilor la 

training. Moderatorul a mai efectuat o prezentare formală a trainingului, indicând, obiectivele, 

planificarea, modul de desfăşurare şi metodologia. La fel au fost stabilite relaţii de încredere 

dintre moderatori şi participanţi. În încheierea şedinţei au fost stabilite regulile de lucru pe 

parcursul trainingului care au menirea de a facilita desfăşurarea şedinţelor.  

ŞEDINŢA nr. 2  Scop: Definirea şi cunoaşterea noţiunii de sindrom al arderii emoţionale: 

cauze, caracteristici, consecinţe. 
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        Pe parcursul acestei şedinţe profesorii au fost solicitaţi să identifice cauzele, simptomele şi 

consecinţele, care ulterior au fost completate şi explicate de către moderator. De asemenea, au 

fost folosite o serie de activităţi pentru a facilita înţelegerea şi recunoaşterea acestui sindrom şi 

pentru a-l depăşi. Acest lucru înseamnă că participanţii după încheierea şedinţei vor fi capabili să 

spună ce este sindromul burnout şi ce nu este. În plus, acesta şedinţă permite profesorilor să 

înceapă să se familiarizeze ei înşişi cu factorii de risc în arderea emoțională legaţi de locul de 

muncă. Această şedinţă se mai concentrează pe efectele şi consecinţele sindromului burnout la 

nivel individual, interpersonal şi organizaţional. Participanţii la training învaţă cum să abordeze 

sindromul burnout şi cum să identifice semnele tipice de burnout la nivel individual, 

interpersonal şi organizaţional. 

ŞEDINŢA nr. 3 Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor de control al emoţiilor, a 

competențelor emoționale necesare diminuării nivelului de ardere emoţională. 

        Pe parcursul acestei şedinţe participanţilor li se oferă ocazia de a identifica competențele 

emoționale necesare în prevenirea arderii emoţionale. Tehnicile utilizate în şedinţa dată au avut 

sarcina să ajute profesorii sa depăşească arderea emoţională prin dezvoltarea competențelor 

emoționale și de control al emoțiilor. Participanții au fost ajutaţi să identifice priorităţile în viaţa 

profesională şi modalităţile de realizare a lor fără a fi afectată în mod vădit viaţa personală. 

ŞEDINŢELE nr. 4 şi nr. 5 Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor ce contribuie la 

diminuarea nivelului arderii emoţionale. 

        Accentul a fost pus pe tehnici de relaxare, de contemplare a emoţiilor care pot fi utilizate 

atât la serviciu cât şi în afara lui. S-a încercat mai aprofundat studierea relaţiei dintre relaxare şi 

încordare a musculaturii, respiraţie şi relaxare psihică. S-a optat pentru studierea mai aprofundată 

a terapiilor de relaxare prin autosugestie verbală şi imaginativă deoarece ele fac posibilă 

obţinerea progresivă şi conştientă a controlului volitiv asupra unor structuri şi funcţii organice 

predominant vegetative. Participanţii au învăţat de asemenea faptul că îmbunătăţirile minore sunt 

un pas către direcţia potrivită şi că trebuie să fie conştienţi de ei înşişi în toate aspecte vieţii. De 

vreme ce a fost foarte dificilă găsirea îmbunătăţirilor în situaţia de lucru, moderatorul a propus 

participanţilor să dezvolte proprii soluţii folosind experienţa proprie. Majoritatea soluţiilor au 

inclus strategii ce presupun îmbunătăţiri personale. 

 ŞEDINŢELE nr. 6-7  Scop: Conştientizarea problemelor ce sunt generate de stres şi explorarea 

soluţiilor eficiente, care să permită regăsirea unui echilibru profesional şi spiritual. 

      În cadrul acestei şedinţe, prin intermediul tehnicilor utilizate s-a ajutat profesorii să identifice 

factorii stresogeni specifici pentru profesia de cadru didactic. Respectiv, după identificarea 

acestor factori s-a putut trece la etapa următoare și anume la identificarea strategiilor coping 
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necesare în depășirea distresului din mediul academic. Este știut că gradul de eficienţă a coping-

ului depinde de alegerea corectă a strategiilor de coping, care reprezintă de fapt totalitatea 

mijloacelor care ne ajută să înfruntăm o problemă. Astfel am încercat pe parcursul acestor 

ședințe să identificam cât mai multe strategii coping ce pot fi utilizate de cadrele didactice în 

combaterea arderii emoționale. 

ŞEDINŢA nr. 8  Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor de autocunoaştere, cunoaştere 

interpersonală şi creşterea nivelului de autoapreciere.  

        Accentul a fost pus pe diminuarea insatisfacţiei în muncă prin creşterea nivelului de  

autoapreciere, prin dezvoltarea unei „motivaţii de succes” în serviciu şi modificarea percepţiei 

vizavi de munca realizată.  Autoaprecierea înseamnă să vezi că poți face față provocărilor 

cotidiene. Înseamnă să ai încredere în capacitatea ta de a gândi, de a învăță, de a alege, de a lua 

decizii, de a te adapta la schimbări… Și înseamnă să știi care îți sunt atuurile și limitele. 

Încrederea în sine vine dintr-un act de autocunoaștere ce contribuie la schimbarea și revizuirea 

priorităților noastre. Odată cu încrederea în sine apare și dorința de schimbare, dorința de creștere 

profesională, convingerea că vom reuși. Toate aceste contribuie la apariția satisfacției în muncă. 

ŞEDINŢELE nr. 9 şi nr. 10. Scop: Creşterea nivelului de autoapreciere şi încredere în propriile 

forţe prin autocunoaștere.  

         Tehnicile utilizate au avut rolul de identificare a evenimentelor /realizărilor pozitive, a 

trăsăturilor de personalizate care contribuie creşterea potenţialului profesional. Am pornit de la 

ideea că dacă într-adevăr dorim o schimbare radicală, ceea ce trebuie să înţelegem mai întâi este 

că fiecare dintre noi trebuie să se autocunoască și recunoască succesele. La ce putem să ne 

așteptăm de la noi în viitor? Ce performanțe putem atinge? Care sunt trasăturile de personalitate 

care ne vor ajuta în atingerea aspirațiilor? Acestea au fost întrebările la care am încercat să 

răspundem. La fel, profesorii au fost ajutați să înțeleagă că recunoașterea succeselor este o 

condiție obligatorie atunci când dorim să creștem profesional.       

ŞEDINŢA nr. 11 Scop: Dezvoltarea gândirii pozitive prin repolarizarea gândirii, ceea ce 

permite identificarea părţilor pozitive a lucrurilor aparent negative. 

Pe parcursul şedinţei s-a încercat de a-i învăţa pe profesori, să gândească pozitiv şi să poată 

înlătura gândurile negative. Strategia pe care am propus-o este una a gândirii pozitive bazată pe 

rezultatele pe care le poate genera și nu doar la o gândire pozitivă în sine decuplată de la 

realitate. Ideeia de pornire a fost a așteptărilor bune și a pregătirii pentru ce este mai 

rău. Așteptându-te la ce este mai bine ai un set-up mental care te pune în acțiune, care îți permite 

să vezi oportunitățile, care îți dă forță și energie să intri în acțiune. A fi pregătit pentru ce este 

mai rău este partea sănătoasă a gândirii pozitive. Atenție, nu înseamnă să te aștepți să eșuezi, ci 
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înseamnă să-ți iei sistematic toate măsurile pentru a preveni un dezastru în ceea ce privește 

deciziile pe care vrei să le iei. Profesorii au fost ajutați să aprecieze corect posibilitățile sale și să-

și poată asuma riscurile cu mai puține consecințe.   

ŞEDINŢA nr. 12 Scop: Consolidarea materialului, evaluarea progresului participanţilor.  

        În cadrul şedinţei s-au recapitulat principalele mecanisme de prevenire şi diminuare a 

sindromului burnout; participanţii au făcut schimb de feedback pozitiv în vederea luptei cu 

arderea emoţională. A fost aplicat Chestionarul Arderea emoţională, elaborat de Maslach, în 

vederea identificării nivelului arderii emoţionale după participarea la trainingul propus.  

      Dat fiind faptul că lucrarea noastră prevede studierea empirică a impactului Programului de  

prevenire şi diminuare a sindromului arderii emoţionale la profesori, în continuare vom prezenta 

sumar, în calitate de mostre, conţinutul unei şedinţe. Restul şedinţelor sunt prezentate în Anexa 4.  

      ŞEDINŢA nr. 3  

Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor de control al emoţiilor, a competențelor emoționale 

necesare diminuării nivelului de ardere emoţională. 

1. Salutul  „Ce culoare are dispoziţia mea” 

Scop: stabilirea unei atmosfere favorabile în grup şi dezvoltarea abilităţilor de autocunoaştere 

emoţională. 

      Descriere: Participanţii grupului sunt aranjaţi în cerc. Fiecare, gândindu-se puţin, va spune ce 

culoare îi caracterizează la moment dispoziţia. Apoi, participanţii, sunt rugaţi să povestească cum 

s-a modificat starea de spirit, adică dispoziţia generală pe parcursul orelor dimineţii din 

momentul treziriii până la momentul actual şi să explice cauzele acestor modificări. În încheierea 

discursului fiecare caracterizează starea actuală şi explică de ce a ales pentru desemnarea stării – 

culoarea indicată. 

 2. Exerciţiul „Oglinda.”  

Scop: dezvoltarea abilităţilor de percepere şi decodificare a emoţiilor altor oameni 

        Descriere: Participanţii grupului se împart în perechi. Unul dintre membrii perechii va fi 

„oglindă” şi va imita exact toate mişcările şi emoţiile colegului. Exact ca atunci când ne aflăm în 

faţa „oglinzii”. Se imită tot: mimica, pantomimica, gesticularea fiind foarte variate. Peste trei-

patru minute moderatorul propune partenerilor să-şi schimbe rolurile.  

        Reflecţii: Ce dificultăţi aţi întâlnit în procesul îndeplinirii exerciţiului? Cât de exact v-a 

reuşit să reproduceţi stările emoţionale ale partenerului? Ce a fost mai dificil să fiţi oglindă sau 

să vă priviţi în oglindă? 

3. Jocul de rol,  [5, p. 218] 
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Scop: dezvoltarea competenţei de înţelegere a stării afective a altei persoane, de manifestare a 

încrederii în sine, a stabilităţii emoţionale, a empatiei.   

         Descriere: Participanţilor grupului li se propune să se grupeze în participanţi activi şi 

observatori. Participanţilor activi – „actorilor” li se propune să însceneze o anumită situaţie din 

practica lor pedagogică. Situaţia evoluează până la un anumit moment, când moderatorul spune 

stop. Spectacolul ce se sfârşeşte la un moment dat va fi continuat de observatori care vor 

presupune intenţia actorilor.  

         Reflecții: În final se analizează soluţiile pedagogice propuse de participanţi. Moderatorul 

informează cu privire la importanţa competenţei de înţelegere a stării afective a altei persoane, de 

manifestare a încrederii în sine, a stabilităţii emoţionale, a empatiei.  

4. Exerciţiul „Ofensa” [99, p. 11] 

 Scop: Dezvoltarea sensibilităţii emoţionale, empatiei 

Materiale necesare: foi de hârtie A4, creioane colorate 

        Descrierea: Participanţii sunt aşezaţi în cerc. Primesc câte o foaie de hârtie, iar în mijlocul 

cercului, pe o măsuţă sunt puse creioanele colorate. Sarcina este de a desena o supărare, o ofensă 

personală, fie prin reprezentarea unei feţe de om, fie prin altceva. Fiecare este liber să-şi aleagă 

culorile. După ce au finisat toţi participanţii, desenul este transmis la colegi după acele 

ceasornicului. Participanţii pe rând trebuie să adauge ceva la desen, ca în final el să reprezinte o 

emoţie pozitivă. Activitatea se încheie când desenele ajung la proprietar. 

         Reflecţii: Cum v-aţi simţit când aţi desenat ofensa personală? Dar când a trebuit să 

modificaţi desenul colegului? Ce aţi simţit când aţi  primit desenul corectat? 

5. Evaluarea 

6. Ritualul de adio   

 

3.3. Evaluarea eficienţei Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la profesori 

Pentru a aprecia eficienţa programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale la profesori, precum şi cu scopul de evaluare a acestuia din perspectiva de gen, au 

fost analizate rezultatele obţinute de persoanele care au participat la activităţile propuse, prin 

readministrarea următoarelor probe: Chestionarul „Arderea Emoţională‖ Maslach, Scala 

stresului psihologic PSM-25, Chestionarul „Satisfacţia în muncă‖ de Ticu Constantin. Au fost 

comparate răspunsurile oferite de profesorii din grupul experimental după realizarea training-ului 

cu cele oferite de profesorii din grupul de control, fiind, de asemenea, comparate şi evidenţiate 
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diferenţele dintre rezultatele obţinute la test şi retest de către participanţii din grupul 

experimental.  

Analiza comparativă a celor două tipuri de grupe a fost realizată în funcţie de genul 

subiecţilor, cu scopul de a evidenţia posibilele diferenţe de gen, dintre rezultatele obţinute în 

urma aplicării programului.  

Prezentam în continuare schimbările ce au survenit la etapa test/retest în rezultatele 

grupului supus experimentului psihologic, în comparaţie cu rezultatele obţinute de profesorii din 

grupul de control, care nu au urmat şedinţele de training,.  

Examinarea rezultatelor test-retest obţinute de grupul de cadre didactice de gen feminin la 

Chestionarul “Arderea Emoţională” Maslach, (vezi ANEXA 3, ) a scos în evidenţă diferenţe 

semnificative între nivelurile AE. Mai jos prezentăm ilustrarea grafică a rezultatelor obţinute de 

profesorii de gen feminin, supuşi experimentului până şi după training,  pentru a identifica 

nivelul  afectării de  arderea emoţională. 
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Fig. 3.1. Manifestarea arderii emoţionale la cadrele didactice supuse experimentului N=12 

(prezentare comparativă pe nivele, grup femei) (valori procentuale), Chestionarul „Arderea 

emoţională‖, Maslach 

 

Observăm o scădere considerabilă a nivelului arderii emoţionale la cadrele didactice femei, 

practic, nivelul ridicat a fost redus la o cotă medie şi chiar scăzută. Aceasta, din păcate, nu 

înseamnă că problema sindromului arderii emoţionale a fost rezolvată în totalitate, dar însăşi 

micşorarea cotei ne face să susţinem încă o dată că nivelul AE poate fi controlat şi diminuat. 

Scăderea nivelului sindromului burnout la cadrele didactice femei a fost confirmat statistic şi de 

rezultatele testului t-Student. Astfel, testul a  scos în evidenţă prezenţa diferenţei semnificative 

între etapa test-retest la nivelul AE în general (Mt=78,8; Mr=52,8; t = -9,924; p=0,000 ). 
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Datele prezentate ne permit să afirmăm că la cadrele didactice din grupul experimental,  care au 

urmat şedinţele programului de prevenire şi diminuare a sindromului burnout, a scăzut nivelul 

sindromului ardeii emoţionale. În opinia noastră aceasta se datorează la nivel de cunoaștere: 

familiarizării cu noțiunea de ardere emoțională; cunoașterea cauzelor și simptomelor sindromului 

burnout; valorizarea acelor trăsături de personalitate care contribuie la prevenirea arderii 

emoționale; identificarea acelor caracteristici personale care contribuie la dezvoltarea AE. La 

nivel de aplicare: utilizarea strategiilor coping specifice distresului în mediul academic; 

demonstrarea nivelului înalt de competențe emoționale (autoaprecierea, autocontrolul, 

autoreglarea, autoexprimarea şi autorealizarea, adaptare raţională la mediu de muncă); elaborarea 

recomandărilor privind prioritățile atât în activitatea profesională cât și în viaț privată.  

Analiza rezultatelor obţinute la test-retest de către grupul de control ne-a oferit următoarele 

date:  
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Fig. 3.2. Manifestarea arderii emoţionale la cadrele didactice supuse experimentului, grup 

control N=12(prezentare comparativă pe nivele, grup femei) (valori procentuale), Chestionarul 

„Arderea emoţională‖, Maslach 

 

Observăm o ușoară scădere a nivelului ridicat al arderii emoţionale şi o uşoară creştere a 

nivelului mediu al arderii emoţionale. Dar în fond, majoritatea subiecţilor cercetaţi de noi au 

rămas cu un nivel al SAE pronunţat. Uşoara scădere se poate datora mai multor factori, printre 

care putem presupune: dezvoltarea mecanismelor de protecţie în relaţia cu studenţii, acomodarea 

la ritmul şi volumul mare de lucru, renunţarea la anumite sarcini, îmbunătățirea condiţiilor de 

muncă (două catedre de unde au fost selectate cadrele didactice pentru grupul de control au fost 

renovate şi/sau dotate cu mobilier nou), creşterea salariului şi, nu în ultimul rând, retestarea  

efectuată la începutul anului universitar. 
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Lipsa diferenţelor statistic semnificative între nivelul sindromului arderii emoţionale la 

cadrele didactice femei din grupul de control, la etapa test-retest, a fost confirmată statistic de 

datele testului t-Student. Rezultatele sunt : (Mt=78,8; Mr=77,6; t = 1,304; p=0,219 ). Respectiv, 

la membrii  grupului de control, deşi se identifică o uşoară scădere a nivelului arderii emoţionale, 

această reducere este destul de mică, pentru ca să putem afirma că sindromul arderii emoţionale 

poate fi depăşit fără intervenţia specialiştilor cu pregătire în domeniu.  

În ceea ce privește componentele sindromul arderii emoţionale, şi anume: epuizarea 

emoţională, depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale în cadrul grupului experimental, 

la etapa test-retest, am obţinut următoarele date:  

Tabelul 3.1. Manifestarea componentelor arderii emoţionale la grupul experimental de cadre 

didactice femei, test-retest (valorile testului t-Student) N=12 Chestionarul Arderea Emoţională, 

Maslach 

 

Componentele AE  Pragul de 

semnificaţie 

T-Student  

Epuizarea 

emoţională 

test 32,5 -6,149 ,000 

retest 21,6 

Depersonalizarea test 13,6 -3,984 ,002 

retest 8,5 

Reducerea 

realizărilor personale 

test 32,6 -6,467 ,000 

retest 22,5 

 

Are loc o considerabilă reducere a componentelor sindromului arderii emoţionale la grupul 

de cadre didactice femei supus trainingului. Aceasta înseamnă că subiecţii participanţi la  

training au reuşit să obţină pe parcursul acestuia un control mai bun al emoţiilor, să-şi 

revizuiască atitudinea faţă de studenţi şi colegi, faţă de munca îndeplinită, să-şi modifice lista 

valorilor şi să-şi mărească  încrederea şi aprecierea faţă de propria persoană.  

Rezultatele din cadrul grupului de control la etapa test–retest pentru componentele 

sindromului arderii emoţionale au fost incluse în următorul tabel.  

Tabelul 3.2. Manifestarea componentelor arderii emoţionale la grupul de control de cadre 

didactice femei, test-retest (valorile testului t-Student) N=12 Chestionarul Arderea Emoţională, 

Maslach 

Componentele AE  Valoarea 

mediei 

T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Epuizarea 

emoţională 

test 31,5 2,322 ,04 

retest 30,2 
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Depersonalizarea test 14,9 ,233 ,820 

retest 14,8 

Reducerea 

realizărilor personale 

test 32,3 -1,393 ,191 

retest 32,5 

 

Utilizând testul t-Student, la analiza datelor test–retest a fost stabilită o singură 

diferenţă semnificativă pentru componenta epuizarea emoţională (Mt=31,5; Mr=30,2; 

t=2,322; p=0,04). Aceasta înseamnă că, la profesorii din cadrul grupului de control, nivelul 

epuizării emoţionale la etapa retestării este mai mic decât la etapa testării. Dacă analizăm 

datele obţinute la celelalte componente, observăm o uşoară scădere la componenta  

depersonalizare (de la 14,9 până la 14,8 un.medii) şi o uşoară creştere a componentei 

reducerea realizărilor personale (de la 32,3 până la 32,5 un. medii). 

 Scăderea primelor două componente ale sindromului arderii emoţionale poate fi legată 

și de anumiţi factori de ordin organizaţional, cum ar fi, de exemplu, acomodarea la ritmul şi 

volumul de muncă, dezvoltarea mecanismelor de protecţie în relaţie cu studenţii, etc., precum 

şi de anumiţi factori de ordin individual, cum ar fi schimbarea motivaţiei, concediul etc . 

Creşterea nesemnificativă a componentei reducerea realizărilor personale ar putea fi 

explicată prin necesitatea de a începe un nou an academic având  aceeaşi funcţie, cursuri, loc 

de muncă etc., dar în acelaşi timp, apar noi speranţe că ceva se va schimba, că se vor reuşi 

mai multe.   

Un alt grup ţintă al cercetării noastre au fost cadrele didactice de gen masculin. Analiza 

rezultatelor test-retest obţinute de grupul de cadre didactice de gen masculin la Chestionarul 

„Arderea Emoţională‖ Maslach, a scos în evidenţă diferenţe semnificative între nivelurile 

arderii emoţionale. Mai jos prezentăm ilustrarea grafică a rezultatelor obţinute de profesorii 

de gen masculin, supuşi experimentului până şi după training,  pentru a identifica nivelul de 

afectare de  arderea emoţională (Fig. 3.3). Din Fig. 3.3 putem observa o scădere a nivelului 

ridicat al sindromului arderii emoţionale la cadrele didactice bărbaţi, care au urmat şedinţele 

de training. Astfel, procentul persoanelor cu un nivel ridicat al arderii emoţionale a scăzut de 

la 75% la 0%. Scăderea nivelului AE la cadrele didactice bărbaţi a fost confirmată statistic şi 

de rezultatele testului t-Student. Testul respectiv a scos în evidenţă prezenţa diferenţei 

semnificative între etapa test-retest, la nivelul arderii emoţionale în general (Mt=74,1; 

Mr=62,; t = 6,08; p=0,000). 
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Fig. 3.3. Manifestarea arderii emoţionale la cadrele didactice supuse experimentului N=12 

(prezentare comparativă pe nivele, grup bărbaţi) (valori procentuale)Chestionarul Arderea 

Emoţională, Maslach 

 

Aceasta ne vorbeşte încă o dată despre eficienţa şedinţelor training şi confirmă faptul că 

sindromul burnout poate fi diminuat cu ajutorul intervenţiei specialiştilor în domeniu.  

Totuşi, la o analiza mai atentă a datelor, observăm că subiecţii de gen masculin supuşi 

experimentului au recţionat la şedinţele trainingului mai slab decât subiecţii de gen feminin. 

Astfel, la cadrele didactice de gen feminin nivelul scăzut al arderii emoţionale este de 25%, pe 

când la cadrele didactice masculine acesta este de doar 8,3%. Diferenţa de gen în cadrul grupului 

experimental a fost confirmată statistic de datele testului t-Student (Mf= 52,2; Mb=62,7; t =-

3,856; p=0,003 ). Am putea presupune că diferențele de gen în manifestările dintre grupele 

experimentale se datorează, în primul rând, faptului că bărbaţii sunt mai reticienţi, mai rezervaţi 

la tot ce e nou şi încearcă să influenţeze asupra sferei emoţionale. Alexetemia, care are un nivel 

mai mare printre bărbaţi, contribuie la îngreunarea procesului de modificare a capacităţii de a 

descrie, de a înţelege şi de a explica  emoţiile, de aceea nu s-a ajuns la o mai bună înţelegere şi la 

un control eficient al emoţiilor [182]. A doua explicaţie ţine de efectul exerciţiului, ce se poate 

manifesta mai târziu, atunci când persoana dată nimereşte în situaţii care îi solicită anumite 

abilităţi obţinute în cadrul trainingului [84]. 

Analiza rezultatelor obţinute la test-retest de către grupul de control ne-a oferit următoarele 

date (Fig. 3.4) A avut loc o uşoară scădere a nivelului ridicat al arderii emoţionale şi o mică 

creştere a nivelului mediu al arderii emoţionale. Este de remarcat că procentul persoanelor cu un 

nivel mediu al AE s-a mărit din contul celor care au migrat de la nivelul ridicat al arderii 

emoţionale. Totuşi, de sine statător nici o persoana nu a reuşit să depăşească problema şi să 

ajungă la un nivel scăzut al sindromului burnout. 
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Fig. 3.4. Manifestarea arderii emoţională la cadrele didactice bărbaţi, grup control N=12 

(prezentare comparativă pe nivele) (valori procentuale) Chestionarul Arderea Emoţională, 

Maslach 

Uşoara scădere se poate datora mai multor factori, printre care putem presupune: 

dezvoltarea mecanismelor de protecţie în relaţia cu studenţii, acomodarea la ritmul şi volumul 

mare de lucru, renunţarea la anumite sarcini, schimbările condiţiilor de muncă (două catedre, de 

unde au fost selectate cadre didactice pentru grupul de control, au fost renovate şi/sau dotate cu 

mobilier nou), creşterea salariului şi, nu în ultimul rând, retestarea a fost efectuată la începutul 

anului universitar. Lipsa diferenţelor statistic semnificative între nivelul sindromului arderii 

emoţionale la cadrele didactice bărbaţi, din grupul de control, la etapa test-retest, a fost statistic 

confirmată de datele testului t-Student. Rezultatele sunt : (Mt=73; Mr=71,5; t = 1,620; p=0,133 ). 

Respectiv, la membrii grupului de control, deşi se identifică o uşoară scădere a nivelului arderii 

emoţionale, aceasta este destul de mică, pentru ca să putem afirma că SAE poate fi depăşit fără 

intervenţia specialiştilor pregătiţi în domeniu.  

Dacă e să ne referim la componentele sindromul arderii emoţionale, şi anume: epuizarea 

emoţională, depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale, la etapa test-retest am obţinut 

următoarele date în cadrul grupului experimental:  

Tabelul 3.3. Manifestarea componentelor arderii emoţionale la grupul experimental de cadre 

didactice bărbaţi, test-retest (valorile testului t-Student) N=12 Chestionarul Arderea Emoţională, 

Maslach 

Componentele AE  Valoarea 

mediei 

T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Epuizarea 

emoţională 

test 25,3 4,117 ,002 

retest 22,1 
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Depersonalizarea test 12,9 4,444 ,001 

retest 10,1 

Reducerea 

realizărilor personale 

test 35,9 4,013 ,002 

retest 30,0 

 

Se atestă o reducere considerabilă a componentelor sindromului arderii emoţionale la 

grupul de cadre didactice bărbaţi, supus trainingului. Aceasta înseamnă că subiecţii care au 

participat la şedinţe au reuşit pe parcursul lor să obţină un control mai bun al emoţiilor, să-şi 

revizuiască atitudinea faţă de studenţi, colegi, faţă de munca îndeplinită, să-şi modifice lista 

valorilor şi să-şi mărească încrederea şi aprecierea faţă de propria persoană. Rezultatele din 

cadrul grupului de control, la etapa test – retest, pentru componentele sindromului arderii 

emoţionale, au fost incluse în tabelul următor :   

Tabelul 3.4. Manifestarea componentelor arderii emoţionale la grupul de control de cadre 

didactice bărbaţi, test-retest (valorile testului t-Student) N=12 Chestionarul Arderea Emoţională, 

Maslach 

Componentele AE  Valoarea 

mediei 

T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Epuizarea 

emoţională 

test 25,3 1,727 ,112 

retest 24,0 

Depersonalizarea test 13,3 1,483 ,166 

retest 12,8 

Reducerea 

realizărilor personale 

test 33,9 1,449 ,175 

retest 33,5 

Dacă analizăm datele obţinute, putem identifica o scădere nesemnificativă la toate 

componentele sindromului arderii emoţionale: epuizarea emoţională  (de la 25,3 până la 22,1 

un.medii),  depersonalizarea (de la 12,9 până la 10,1 un.medii) şi reducerea realizărilor personale 

(de la 35,9 până la 30,0 un. medii). Totuşi, aceste tendinţe de scădere nu au găsit o confirmare 

statistică. Aceasta demonstrează încă o data că arderea emoţională este greu de depăşit fără 

ajutorul şi suportul specialiştilor în domeniu.  
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În cadrul grupului de control s-a observat o deosebire  care  merită să fie accentuată, şi 

anume: la cadrele didactice femei epuizarea emoţională a reuşit să scadă pe parcursul perioadei 

de cercetare (Mt=31,5 ; Mr=30,2 ; t=2,322 ;p=0,04), spre deosebire de cadrele didactice bărbaţi, 

la care epuizarea emoţională a rămas în stare la fel de critică (Mt=25,3 ; Mr=24,0 ; 

t=1,727 ;p=0,112). Acesta ar fi încă un argument în favoarea tezei precum că femeile depăşesc/ 

se adaptează mai uşor la problemele legate de sfera emoţională.  

O altă variabilă cercetată de noi a fost stresul. Pentru aceasta am readministrat grupului 

experimental şi grupului de control Scala stresului psihologic PSM-25. Analiza statistică a 

datelor test-retest obţinute de grupul experimental alcătuit din cadre didactice femei a scos în 

evidenţă o diferenţă semnificativă în manifestarea stresului: (Mt = 132,25; Mr=91,83; t=5,051; 

p=0,000). Aceste date ne permit să afirmăm că la cadrele didactice din grupul experimental, care 

au urmat şedinţele programului de diminuare şi reducere a SAE, odată cu micşorarea nivelului 

arderii emoţionale, a scăzut şi nivelul stresului. De asemenea, în cadrul programului propus, pe 

lângă tehnici care au avut ca scop diminuarea şi reducerea nivelului AE, au mai fost utilizate şi 

tehnici pentru dezvoltarea abilităţilor de control al stresului. S-a decis o astfel de structură a 

programului, în baza datelor obţinute la etapa de constatare, când s-a stabilit existenta corelaţiei 

pozitive între stres şi sindromul arderii emoţionale. 

      Pentru grupul de control de cadre didactice femei, la etapa test-retest s-au obţinut următoarele 

rezultate: (Mt=126,08; Mr=125,83; t=1,393; p=0,191). După cum putem vedea din datele 

prezentate în cadrul grupului de control nivelul stresului nu a scăzut, la fel cum nu s-a micşorat 

nici nivelul AE. Aceasta ne confirmă încă o dată că între stres şi ardere emoţională există o 

relaţie semnificativă. Stresul cronic servind, de multiple ori, ca punct de plecare pentru 

dezvoltarea AE.  

Analiza statistică a datelor test-retest obţinute de grupul experimental al cadrelor didactice 

bărbaţi a scos în evidenţă o diferenţă semnificativă în manifestarea stresului: (Mt = 123,25; 

Mr=106,9; t=4,864; p=0,000). Acest fapt  confirmă încă o dată eficienţa programului de training. 

În cadrul grupului de control, la etapa test-retest am obţinut următoarele date (Mt=118,3; 

Mr=117,2; t=0,395; p=0,700). Astfel, la cadrele didactice bărbaţi, care n-au participat la 

şedinţele de training, nivelul de stres practic nu a suferit modificări. Se observă doar o uşoară 

tendinţă de scădere de la 118,3 un. de medii până la 117,2 un. de medii.  

O a treia variabilă supusă retestării a fost satisfacţia în muncă. În fond, programul 

trainingului n-a inclus şedinţe pentru creşterea satisfacţiei în muncă propriu-zise, astfel că nu 

putem vorbi despre un impact direct al trainingului asupra variabilei date. Ceea ce ne interesează 

pe noi este daca odată cu micşorarea arderii emoţionale, se vor observa sau nu anumite 
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modificări la nivelul satisfacţiei în muncă şi, în mod special, care componente ale satisfacţiei în 

muncă vor suferi schimbări.   

Pentru aceasta am readministrat grupului experimental şi grupului de control Chestionarul 

„Satisfacţia în muncă‖ de Ticu Constantin. Analiza statistică a datelor test-retest obţinute de 

grupul experimental al cadrelor didactice femei a scos în evidenţă o diferenţă semnificativă în 

manifestarea sindromului arderii emoţionale şi a unor componente.  

Tabelul 3.5. Manifestarea satisfacţiei în muncă şi componentelor ei în cadrul grupulului 

experimental de cadre didactice femei, test-retest (valorile testului t-Student) N=12, Chestionarul 

―Satisfacţia în muncă‖ Ticu Constantin 

Satisfacţia în muncă şi 

componentele ei 

 Valoarea mediei T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Satisfacţia în muncă Test 3,658 3,188 0,009 

Retest 3,750 

Remunerare şi 

promovare 

Test 3,475 1,820 0,09 

Retest 3,516 

Conducere şi relaţii 

interpersonale 

Test 3,70 1,915 0,08 

Retest 3,80 

Organizare şi 

comunicare 

Test 3,841 4,262 0,001 

Retest 4,016 

 

Din datele obţinute observăm că în cadrul grupului experimental de cadre didactice femei 

are loc o creştere a satisfacţiei în muncă, şi a componentei Organizare și Comunicare. Este de 

remarcat faptul că în cadrul satisfacţiei în muncă şi al componentelor Remunerare şi promovare, 

Conducere şi relaţii interpersonale se observă tendințe de creştere. Putem presupune că aceasta se 

datorează faptului că satisfacția în muncă depinde de un șir de factori mult mai vast, care n-au 

fost analizați în procesul programului de prevenire și diminuare a arderii emoționale. Totuși 

diferenţa vădită între etapa test şi retest confirma încă o dată legătura strânsă între satisfacţia în 

muncă şi arderea emoţională.  

Deşi satisfacţia în muncă poate fi influenţată de o multitudine de factori (organizaţionali, 

de grup, personali), totuşi ca punct de pornire a legăturii dintre sindromul arderea emoţională şi 

satisfacţia în muncă s-ar putea evidenţia: consumul psihologic excesiv la serviciu şi prezenţa 

emoţiilor, atitudinilor negative faţa de munca îndeplinită scade mult din atractivitatea muncii; pe 

de altă parte, la cadrele didactice nu atât munca prin ea însăşi este o sursă de insatisfacţii, ci mai 

curând faptul că persoanele sunt expuse repetat la acelaşi fel de muncă, de exemplu, uneori 

profesorii ţin aceleaşi cursuri timp de 8-10 ani. Dacă la catedra din sala de curs vedem un 
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profesor cu notiţe scrise pe nişte foi galbene, putem presupune ca avem în faţa o persoană cu un 

nivel înalt al arderii emoţionale şi cu un nivel scăzut al satisfacţiei în muncă. 

 Nu este în puterea psihologului sau a cadrului didactic cu un nivel înalt al SAE să schimbe 

nivelul remunerării, stilul de management sau condiţiile de muncă, dar este în puterea lor să 

modifice atitudinea faţă de munca îndeplinită, faţă de propria persoană, pentru ca aceasta să-şi 

reevalueze valorile şi priorităţile în viaţă.    

Analiza rezultatelor obţinute la test-retest de către grupul de control de cadre didactice 

femei ne-a oferit următoarele date:   

Tabelul 3.6. Manifestarea satisfacţiei în muncă şi componentelor ei în cadrul grupulului de 

control de cadre didactice femei, test-retest (valorile testului t-Student) N=12, Chestionarul 

―Satisfacţia în muncă‖ Ticu Constantin 

Satisfacţia în muncă şi 

componentele ei 

 Valoarea mediei T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Satisfacţia în muncă Test 3,616 2,000 0,07 

Retest 3,683 

Remunerare şi 

promovare 

Test 3,566 1,483 0,166 

Retest 3,616 

Conducere şi relaţii 

interpersonale 

Test 3,50 1,542 0,151 

Retest 3,566 

Organizare şi 

comunicare 

Test 3,783 2,327 0,04 

Retest 3,925 

 

Şi în cadrul grupului de control observăm o tendință de creștere a satisfacţiei în muncă, în 

general, şi diferențe semnificative la nivelul variabilei Organizare şi comunicare (componenta 

SM). La celelalte două componente ale satisfacției în muncă nu sau observat modificări 

semnificative. Aceste date confirmă ideea că satisfacţia în muncă este influenţată în sens pozitiv 

sau negativ de o multitudine de factori, care nu ţin neapărat de starea psihică şi fizică a persoanei 

date, cum ar fi: promovările, salariul, moralul grupului, condiţiile de muncă, relaţiile cu colegii, 

cu şefii etc.  

La al doilea grup ţintă al cercetării noastre, format din cadre didactice de gen masculin, 

analiza rezultatelor test-retest obţinute prin  Chestionarul ―Satisfacţia în muncă‖ de Ticu 

Constantin a scos în evidenţă următoarele diferenţe:   

Tabelul 3.7. Manifestarea satisfacţiei în muncă şi componentelor ei în cadrul grupulului de 

experiment de cadre didactice bărbaţi, test-retest (valorile testului t-Student) N=12, Chestionarul 

―Satisfacţia în muncă‖ Ticu Constantin 
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Satisfacţia în muncă şi 

componentele ei 

 Valoarea mediei T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Satisfacţia în muncă Test 3,300 3,954 0,002 

Retest 3,450 

Remunerare şi 

promovare 

Test 3,358 1,168 0,267 

Retest 3,416 

Conducere şi relaţii 

interpersonale 

Test 3,191 2,861 0,015 

Retest 3,325 

Organizare şi 

comunicare 

Test 3,308 2,812 0,017 

Retest 3,583 

 

Din Tabelul 3.7 se poate constata că la cadrele didactice bărbaţi, care au participat la 

şedinţele trainingului, s-a îmbunătăţit şi a crescut nivelul satisfacţiei în muncă. De asemenea,  se 

observă o îmbunătăţire a componentei conducere şi relaţii interpersonale şi organizare şi 

comunicare.   

Deoarece în training n-au fost incluse tehnici şi metode care ar fi avut ca scop 

îmbunătăţirea satisfacţiei în muncă, putem deduce că paralel cu scăderea nivelului de ardere 

emoţională, creşte şi satisfacţia în muncă. Odată restabilit echilibrul emoţional, apare 

posibilitatea de a reevalua munca îndeplinită şi de a reaprecia comunicarea cu alţi oameni, 

dorinţa de a face cât mai bine ceea ce facem. Satisfacţia în muncă ţine foarte mult de felul cum 

ne simţim noi înşine, cum apreciem (subiectiv sau obiectiv) ceea ce facem. Când suntem epuizaţi 

de arderea emoţională, lipsiţi de putere şi de dorinţa de a face ceva, nu suntem în stare sa 

apreciem lucrurile pozitiv, totul ni se pare negru, negativ şi lipsit de sens. Deşi arderea 

emoţională nu este un factor dominant în apariţia insatisfacţiei în muncă, totuşi pericolul ce vine 

din partea sindromului burnout nu trebuie neglijat.  

Pentru grupul de control compus din cadre didactice bărbaţi am obţinut următoarele 

rezultate:  

Tabelul 3.8. Manifestarea satisfacţiei în muncă şi componentelor ei în cadrul grupulului de 

control de cadre didactice bărbaţi, test-retest (valorile testului t-Student) N=12, Chestionarul 

―Satisfacţia în muncă‖ Ticu Constantin 

Satisfacţia în muncă şi 

componentele ei 

 Valoarea mediei T-Student Pragul de 

semnificaţie 

Satisfacţia în muncă Test 3,533 2,462 0,032 

Retest 3,608 

Remunerare şi Test 3,666 1,000 0,339 
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promovare Retest 3,683 

Conducere şi relaţii 

interpersonale 

Test 3,375 2,238 0,047 

Retest 3,483 

Organizare şi 

comunicare 

Test 3,525 3,644 0,004 

Retest 3,683 

 

Ca şi în cazul grupului experimental, la grupul de control alcătuit din cadre bărbaţi se 

observă o diferenţă semnificativa la variabilele: satisfacţia în muncă, în general, conducere şi 

relaţii interpersonale şi organizare şi comunicare. Aceasta confirmă încă o data existenţa  altor 

factori care pot influenţa satisfacţia în muncă şi pot modifica polaritatea ei. Este de remarcat că 

în ambele cazuri componenta remunerare şi promovare rămâne fără schimbări, la fel de scăzută 

ca şi în etapa de pretest. Deşi, conform deciziilor Guvernului Republicii Moldova, salariul 

bugetarilor, inclusiv al profesorilor s-a mărit de mai multe ori (de la 1 septembrie 2009 - o 

majorare în medie cu 24%; de la 1 ianuarie 2011 - cu 12% şi de la 1 septembrie 2011 - cu 10%.), 

oricum perceperea nivelului remunerării la profesorii universitari este scăzută.  

 Analizând relaţia complexă dintre sindromul arderii emoţionale, stres şi satisfacţia în 

muncă din perspectiva de gen şi efectul asupra acestora al implementării programului de 

diminuare şi prevenire al SAE la cadrele didactice universitare, putem confirma următoarele:  

nivelul arderii emoţionale poate fi redus; cadrele didactice femei au manifestat o receptibilitate 

mai pronunţată la training, decât colegii lor de gen masculin; nivelul stresului a scăzut odată cu 

scăderea nivelului arderii emoţionale; nivelul satisfacţiei în muncă a crescut odată cu scăderea 

nivelului arderii emoţionale.   

 

3.4 Concluzii la capitolul 3 

Din cele prezentate în acest capitol putem trage următoarele concluzii: 

 În urma participării la şedinţele Programului de prevenire şi diminuare a sindromului arderii 

emoţionale, cadrele didactice din grupul experimental au demonstrat o scădere a  nivelului 

sindromului arderii emoţionale. Subiecții  au devenit mai echilibraţi emoţional, mai empatici, 

mai predispuşi spre comunicare cu alţi oameni, ceea ce vorbeşte despre o modificare a 

atitudinii faţă de munca îndeplinită şi faţă de studenţi. Odată cu restabilirea calmului şi a 

controlului asupra emoţiilor, a fost posibilă reevaluarea priorităţilor în munca îndeplinită, 

ceea ce a permis programarea mai eficientă a timpului şi a activităţilor. S-a constatat la ei şi 

diminuarea componentelor sindromului arderii emoţionale, şi anume: epuizarea emoţională, 

depersonalizarea şi reducerea realizărilor personale. Diminuarea primei componente denotă 
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restabilirea echilibrului emoţional. Diminuarea  depersonalizării  vorbeşte despre modificarea 

atitudinii faţă de munca îndeplinită şi faţă de studenţi. Iar creşterea componentei reducerea 

realizărilor personale demonstrează o creştere a autoaprecierii, a încrederii în propriile forţe.   

 La cadrele didactice din cadrul grupului de control nu am putut identifica scăderea 

sindromului arderii emoţionale. Acesta este încă un argument în favoarea faptului că SAE nu 

poate fi depăşit de sine stătător, fără intervenţia specialiştilor în domeniu.  

 Din perspectiva de gen, au fost identificate următoarele deosebiri: prima ar fi faptul că 

subiecţii de gen masculin supuşi experimentului au reacţionat mai slab decât subiecţii de gen 

feminin la şedinţele trainingului. Astfel, la cadrele didactice de gen feminin procentul pentru 

nivelul minim al AE este de 25%, pe când la cadrele didactice masculine este de doar  8,3%. 

O altă deosebire ţine de grupurile de control, şi anume de faptul că la cadrele didactice femei 

epuizarea emoţională pe parcursul perioadei de cercetare a reuşit să scadă (Mt=31,5 ; 

Mr=30,2 ; t=2,322 ;p=0,04), spre deosebire de cadrele didactice bărbaţi, la care epuizarea 

emoţională a rămas tot în stare critică (Mt=25,3 ; Mr=24,0 ; t=1,727 ;p=0,112). Acesta ar fi 

încă un argument în favoarea tezei precum femeile depăşesc/se adaptează mai uşor 

problemelor legate de sfera emoţională.  

 La cadrele didactice din grupul experimental, odată cu scăderea nivelului arderii emoţionale, 

a scăzut şi nivelul stresului, ceea ce susţine ideea existenţei unei relaţii dintre aceste două 

variabile, precum  şi a faptului că ele se pot influenţa – opinie  înaintată de noi în capitolul II.  

 În urma participării la şedinţele trainingului, la subiecţii din grupul experimental, odată cu 

scăderea arderii emoţionale, se observă o creştere a satisfacţiei în muncă. Aceste date susţin 

ipoteza înaintată de noi în capitolul II, precum că nivelul înalt al arderii emoţionale conduce 

la dezvoltarea insatisfacţiei în muncă.   

 

CONCLUZII GENERALE ŞI RECOMANDĂRI 

 

Faptul că profesiile din domeniul educaţional presupun şi un nivel ridicat de stres nu mai 

prezintă pentru nimeni o noutate. O noutate pentru Republica Moldova este examinarea acestei 

probleme din altă perspectivă, şi anume prezenţa la cadrele didactice a sindromului arderii 

emoţionale. În acest sens, problema abordată se prezintă ca una foarte actuală, cercetarea 

efectuată fiind oportună.  

În rezultatul acestei investigaţii: a fost identificat gradul de afectare de arderea emoțională 

a cadrelor didactice universitare; au fost analizați variabilele ce determină dezvoltarea 

sindromului burnout, fapt ce a permis identificarea profilului psihologic al cadrului didactic 
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predispus arderii emoționale; a fost elaborat, fundamentat și implementat un program de 

prevenire și diminuare a sindromului burnout în vederea pregătirii cadrelor didactice în depășirea 

acestei probleme.  

Problema ştiinţifică importantă soluţionată în cadrul acestei cercetări constă în 

conceptualizarea profilului psihologic al profesorului predispus la ardere emoţională, fapt care a 

condus la elaborarea programului de prevenire şi diminuare a arderii emoţionale, în vederea 

aplicării în sistemul de învăţământ.  

Analiza rezultatelor teoretice şi empirice ne-a permis să formulăm următoarele concluzii 

generale:   

1. Gradul de afectare de arderea emoțională a cadrelor didactice din mediul universitar 

din Republica Moldova, identificat de noi, este destul de mare, ceea ce ne permitem 

să o calificăm ca una din cele mai periculoase provocări cu care se confruntă 

profesorii în ziua de azi. Coeficienţii rezultaţi ne confirmă această concluzie. În acest 

sens, se evidenţiază necesitatea includerii cadrelor didactice în antrenamente 

formative.  

2. În concordanţă cu opiniile expuse în literatura de specialitate, au fost identificate şi 

cercetate de noi următoarele variabile ce pot duce la dezvoltarea arderii emoționale: 

genul, vârsta, stagiul în muncă, temperamentul (nevrotism, 

extravertiune/introvertiune), stres și satisfacția în muncă. De menționat că, prezența 

unei singure variabile nu este suficientă pentru apariția arderii emoționale. De 

obicei, această stare apare în urma acțiunii mai multor variabile, circumstanțe și 

cauze. 

3. Rezultatele ne-au indicat diferențe semnificative pentru arderea emoțională, și 

anume: vârsta cronologică în perioada tânărul adult; stagiului în muncă de până la 

10 ani; nivelul stresului ridicat; tipul de temperament coleric și melancolic; nivelul 

nevrotismului ridicat; satisfacția în muncă scăzută. Aceste rezultate au ridicat 

problema necesităţii elaborării unui profil psihologic al cadrului didactic predispus 

arderii emoționale, fapt ce ar înlesni profilaxia și prevenirea dezvoltării lui. 

4. Coeficienţii rezultaţi ne indică și prezența unor diferențe de gen: la cadrele didactice 

femei s-a stabilit o relaţie dintre sindromul burnout şi gen. Cât priveşte 

componentele sindromului bunrout, rezultatele s-au distribuit în felul următor: 

cadrele didactice femei prezintă un nivel mai ridicat al epuizării emoţionale şi al 

depersonalizării; cadrele didactice bărbaţi au obţinut scoruri mai ridicate la 

componenta reducerea realizărilor personale. La cadrele didactice femei au mai fost 
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stabilite diferențe semnificative dintre arderea emoțională și: vârstă, stagiu în muncă, 

nevrotism și satisfacția în muncă.  

5. Rezultatele demersului formativ şi de control demonstrează că activităţile utilizate în 

cadrul şedinţelor de training trebuie să fie orientate spre: familiarizarea cu noţiunea 

de ardere emoţională (cunoaşterea cauzelor, caracteristicilor şi consecinţelor) şi 

diminuarea sindromului; dezvoltarea competenţelor emoţionale; micşorarea nivelului 

de stres şi controlul emoţiilor prin adoptarea mecanismelor coping specifice; 

creşterea autoaprecierii; dezvoltarea gândirii pozitive; consolidarea abilităţilor 

sociale şi de sănătate (yoga). Datele obţinute în urma realizării Programului de 

prevenire şi diminuare a SAE denotă impactul benefic al strategiilor aplicate în 

prevenirea şi reducerea nivelului de ardere emoţională la cadrele didactice 

universitare. Prin urmare, programul realizat s-a dovedit a fi eficient. 

6. Programul de prevenire şi diminuare a sindromului arderii emoţionale, proiectat 

teoretic şi verificat experimental, poate fi utilizat în scopul de reducere şi profilaxie a 

arderii emotionale la cadrele didactice. Prin aplicarea lui, vor deveni cunoscute 

simptomele şi caracteristicile sindromului burnout, se vor consolida cunoştinţele 

despre controlul emoţiilor, se vor dezvolta competenţele emoţionale, se va facilita 

procesul de profilaxie şi depăşire a situaţiilor stresogene, se vor dezvolta mecanisme 

coping; se va consolida încrederea în forţele proprii şi va creşte autoaprecierea, iar ca 

rezultat, programul va ajuta în diminuarea nivelului burnout.  

7. Subestimarea arderii emoţionale apărute la profesori, ignorarea sau interpretarea 

superficială, întârzierea în prevenirea arderii emoționale poate avea consecinţe destul 

de grave atât pentru profesori (depresie, imagine de sine scăzută, îmbolnăviri 

frecvente, probleme în familie), cât şi pentru sistemul de educaţie în general 

(abandonul/exodul din domeniul profesional, absenteismul, scăderea performanţei. 

Astfel, realizarea studiului în cauză a fost determinat de constatarea acestor riscuri şi 

de lipsa programelor de prevenire şi diminuare a arderii emoționale în Republica 

Moldova,.  

Rezultatele cercetării, în conformitate cu obiectivele, au confirmat ipotezele de studiu, au 

validat inovaţia ştiinţifică, valoarea teoretică şi practică a acesteia, precum şi tezele înaintate spre 

susţinere. În acest sens, scopul lucrării a fost atins. S-a reuşit în mare parte identificarea 

criteriilor/mecanismelor intervenţiei psihologice ce contribuie la profilaxia şi depăşirea SAE la 

cadrele didactice din Republica Moldova. 

Recomandări:  
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Specialiştilor (psihologilor) din domeniul resurse umane: 

 Utilizarea programului de diminuare şi prevenire a sindromului arderii emoționale de 

către serviciile resurse umane din cadrul instituţiilor de învăţământ, cu scopul de 

profilaxie şi reducere a gradului de afectare cu burnout a cadrelor didactice; 

 Utilizarea datelor, probelor psihodiagnostice în procesul de formare a specialiştilor în 

domeniile resurse umane, psihologie, asistenţă socială şi în formarea iniţială şi continuă a 

cadrelor didactice;  

 Instruirea pentru intervenţie în caz de burnout trebuie să fie planificată şi desfăşurată în 

funcţie de disponibilitatea participanţilor în ceea ce priveşte timpul. Acest lucru înseamnă 

că nu doar durata fiecărei şedinţe, dar întregul program de instruire ar trebui să fie 

organizat în funcţie de nevoile şi resursele de timp ale profesorilor;  

 Interacţiunea directă dintre profesori şi moderator nu este crucială doar pe durata 

trainingului, ci şi între acestea. Moderatorul ar putea, spre exemplu, susţine profesorii în 

implementarea strategiilor de prevenire şi/sau diminuare a sindromului arderii 

emoţionale. Contactul poate fi menţinut prin telefon, e-mail sau alte modalităţi; 

 Pentru asigurarea unui nivel înalt a randamentului de învăţare, metodele de instruire 

trebuie să fie alese cu gândul la beneficiarii trainingului. De aceea, este recomandabilă 

adaptarea în caz de necesitate a tehnicilor utilizate.  

Managerilor din domeniul educaţiei: 

 Acordarea asistenţei psihologice/manageriale profesorilor nou-angajaţi, în scopul 

prevenirii „şocului realităţii”, care constă în racordarea dintre aşteptări/efort/realitate, prin 

organizarea şedinţelor de grup sau a discuţiilor individuale;  

 Instituirea serviciului mentoratului, ceea ce ar permite împărtăşirea experienţei 

profesorilor cu un stagiu în muncă mai mare pentru  profesorii cu un stagiu în munca mai 

mic şi ghidarea acestora din urmă în adaptarea la realităţile profesiei;  

 Creşterea atractivităţii în cadrul profesiei de cadru didactic prin: perspectivele de 

promovare, prin accentuarea feedback-ului pozitiv şi recunoaşterea aportului adus de 

cadrul didactic şi prin condiţiile materaile în care se activează. Personalul trebuie sprijinit 

prin discuţii și încurajări chiar când lucrurile nu merg bine;  

 Trebuie susţinute activităţile de promovare a sănătăţii la locul de muncă (oferirea gratis a 

şedinţelor de sport) şi de menţinere a echilibrului vieţii profesionale (evitarea supra sau 

subîncărcarea cu sarcini). 
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 Înfiinţarea unei „reţele de suport profesional” prin deschiderea unei linii de telefon, 

adresă e-mail, la care profesorii ar putea anonim cere sfaturi, recomandări vizavi de 

sitaţiile stresogene, unde ar putea discuta despre simptomele, starile psihologice care îi 

alarmează.  

 Elaborarea unui material informativ care sa fie oferit fiecarui cadru didactic nou-venit în 

cadrul universităţii – „Ghidul profesorului debutant‖ – care ar conţine informaţie 

referitor la sindromul arderii meoţionale: cauze, simptome, consecinţe, metode de 

profilaxie, metode de evaluare. Aceasta ar contribui mult la profilaxia sindromului 

burnout. 

Cadrelor didactice universitare: 

 Organizarea sistematică a activităţilor de psihoprofilaxie în cadrul catedrelor, care ar avea 

scopul împărtăşirii problemelor întâlnite pe parcursul muncii şi identificarea soluţiilor. 

Invitarea la aceste şedinţe a managerilor de diferite grade ai instituţiei date (de la şef de 

catedră, decan, până la prorector, rector), ceea ce ar înlesni procesul de participare a 

profesorilor la luarea deciziilor şi la identificarea problemelor legate de organizarea 

muncii, de îndeplinirea cerinţelor/sarcinilor pedagogice în cadrul instituţiei;  

 Stabilirea priorităţilor şi gestiunea corectă a timpului; 

 Refuzul sarcinilor în plus şi evitarea întârzierilor la serviciu;  

 Respectarea regimului de muncă, odihnă şi alimentaţie. Viaţa personală trebuie separată 

clar de viaţa de serviciu; 

 Determinarea scopurilor şi posibilităţilor de creştere profesională;  

 Aranjarea locului de muncă, crearea condiţiilor confortabile maximal posibil. 

Limitele acestei cercetări se regăsesc în sugestiile pentru investigaţiile viitoare: a) deoarece 

studiul nostru este printre primele de acest gen realizat în Republica Moldova, având ca obiect de 

studiu arderea emoţională la cadrele didactice, propunem ca direcţie de cercetare viitoare atât 

mărirea lotului de subiecţi cercetaţi, cât şi implicarea cadrelor didactice din alte instituţii de 

învăţământ. Putem explica numărul mic al participanţilor la prezentul studiu prin dificultatea 

cooptării cadrelor didactice universitare, datorită lipsei timpului (aceasta fiind şi una dintre 

sursele de stres frecvent menţionată de respondenţi); b) sugerăm realizarea unor cercetări în 

interiorul instituţiilor de învăţământ, ceea ce ar scoate în evidenţă şi ar identifica deosebirile 

legate de afectarea cu SAE în conformitate cu funcţia deținută: director, profesor, şef de catedră, 

decan; c) studiul realizat de noi a permis colectarea unor date ce au surprins stări de moment ale 

subiecţilor, fapt ce poate limita formularea unor concluzii certe şi ferme privind sursele şi 
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cauzalitatea arderii emoţionale. În acest sens, considerăm indicată realizarea unei cercetări 

longitudinale pe tema arderea emoţională în mediul academic. 
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Anexa 1. Metode de cercetare utilizate 

Anexa 1. 1Chestionarul „Arderea Emoţională”, elaborat de Maslach și Jackson MBI-HSS 

Instrucţiune: 

Mai jos vi se prezintă un şir de afirmaţii referitoare la starea Dvs. afectivă şi fizică. Citiţi-le cu 

atenţie şi răspundeţi prin : niciodată -1; foarte rar -2; uneori -3; des -4; foarte des -5; în fiecare zi 

-6, în funcţie de faptul dacă conţinutul afirmaţiei corespunde sau nu cu felul Dvs. de a vă simţi 

sau a gândi. Mulţumim! 

Nr Întrebarea 1 2 3 4 5 6 

1 Ma simt epuizat emoţional. 1 2 3 4 5 6 

2 După ziua de serviciu ma simt stors ca o lămâie. 1 2 3 4 5 6 

3 Dimineaţa mă simt obosit şi nu vreau sa merg la serviciu. 1 2 3 4 5 6 

4 Înţeleg perfect ce simt colegii şi subalternii mei şi încerc să 

iau în consideraţie acest lucru în interes de serviciu. 

1 2 3 4 5 6 

5 Simt că discut cu unii colegi şi subalterni de parcă ar fi 

nişte obiecte. (fără căldură şi empatie)  

1 2 3 4 5 6 

6 După ziua de muncă, doresc să mă izolez (pentru un timp), 

de toţi şi de toate.  

1 2 3 4 5 6 

7 Reuşesc să găsesc soluţia corectă în situaţiile de conflict, 

apărute în timpul comunicării cu colegii. 

1 2 3 4 5 6 

8 Simt o stare de apăsare şi apatie. 1 2 3 4 5 6 

9 Sunt convins că munca mea e importantă pentru societate. 1 2 3 4 5 6 

10 În ultimul timp, simt că am devenit mai distant în relaţie cu 

colegii mei. 

1 2 3 4 5 6 

11 Observ că serviciul mă înăspreşte ca persoană.  1 2 3 4 5 6 

12 Am multe planuri pentru viitor şi cred în realizarea lor. 1 2 3 4 5 6 

13 Serviciul meu din ce în ce mai mult mă dezamăgeşte. 1 2 3 4 5 6 

14 Am impresia ca lucrez prea mult. 1 2 3 4 5 6 

15 Sunt indiferent faţă de ceea ce se întâmplă cu colegii mei. 1 2 3 4 5 6 

16 Doresc să mă retrag şi să mă odihnesc de toate şi de toţi. 1 2 3 4 5 6 

17 Uşor pot crea o atmosferă de cooperare şi bunăvoinţă în 

colectivul de muncă. 

1 2 3 4 5 6 

18 În timpul activităţii la serviciu, simt o înviorare plăcută. 1 2 3 4 5 6 

19 Datorită serviciului am reuşit să fac multe lucruri utile în 

viaţă. 

1 2 3 4 5 6 

20 Simt indiferenţă faţă de multe aspecte ale activităţii mele, 

care anterior mă interesau. 

1 2 3 4 5 6 

21 La serviciu mă descurc uşor cu problemele emoţionale. 1 2 3 4 5 6 

22 În ultimul timp, am impresia că partenerii lasă tot mai 

multe probleme de serviciu în seama mea. 

1 2 3 4 5 6 
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Anexa 1.2. Scala stresului psihologic PSM-25 

Instrucţiune: 

Citiţi cu atenţie afirmaţiile de mai jos şi daţi o apreciere generală a stării psihologice pe care aţi 

avut-o în ultimele 4-5 zile.  

Semnificaţia punctelor: 

1 – niciodată; 2 – extrem de rar; 

3 – foarte rar; 4 – rar; 

5 – uneori; 6 – des; 

7 – foarte des; 8 – permanent. Multumim! 

1 Sunt tensionat şi agitat. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

2 Simt un nod în gât şi/sau am o senzaţie de uscăciune în cavitatea 

bucală. 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

3 La serviciu, sunt supraâncărcat cu sarcini şi sunt într-o criză 

permanentă de timp. 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

4 Mănînc din mers sau în general uit sa mănânc. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

5 Meditez asupra ideilor de mai multe ori; îmi schimb planurile; 

gândurile mele permanent se repetă.  

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

6 Mă simt singur/ă, izolat/ă şi neînţeles/ă. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

7 Am o slăbiciune fizică:( dureri de cap, muşchii gâtului sunt încordaţi, 

mă doare spatele şi am spasmuri stomacale.) 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

8 Sunt copleşit de gânduri, epuizat sau/şi neliniştit. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

9 Brusc am senzaţia că temperatura corpului meu creşte sau din potrivă 

scade. 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

10 Uit de întâlnirile sau sarcinile pe care le am sau pe care trebuie să le 

rezolv.  

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

11 Uşor pot să plâng. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

12 Mă simt obosit. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

13 Ţin dinţii srâns lipiţi; maxilarul încordat. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

14 Sunt liniştit. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

15 Îmi vine greu să respir şi/sau brusc mi se taie respiraţia. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

16 Am probleme cu digestia şi cu funcţionarea tractului digestiv 

(spasmuri, colici, diaree, constipaţie). 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

17 Sunt emoţionat, neliniştit sau/şi intimidat. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

18 Uşor mă sperii; zgomotul mă face să tresar. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

19 Am nevoie cel puţin de jumătate de oră ca să adorm. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

20 Sunt scos de pe fix, gândurile sunt confuze, nu-mi pot concentra şi 

distribui atenţia.   

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

21 Arăt oboist; am cearcăne şi edeme sub ochi. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

22 Simt greutate în spate. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

23 Am nevoie permanent să mă mişc, nu pot sta mult timp într-un loc. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

24 Îmi vine greu să-mi controlez acţiunile, emoţiile, dispoziţiile sau 

gesturile. 

1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 

25 Sunt tensionat. 1.. 2.. 3.. 4.. 5.. 6.. 7.. 8.. 
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Anexa 1.3. Chestionarul de Personalitate Eysenck 

Instrucţiune.: 

Citiţi cu atenţie fiecare întrebare şi răspundeţi prin da sau nu, în funcţie de faptul dacă conţinutul 

ei corespunde sau nu cu felul Dvs. de a fi. Nu exista întrebări juste sau nejuste, prezentul 

chestionar reprezintă doar metodă de măsură a modelului în care Dvs. vă comportaţi. Multumim! 

Nr. Întrebarea Da/Nu 

1. Deseori doriţi să fiţi în situaţii care să vă stimuleze?  

2. Aveţi frecvent nevoie de prieteni care să vă înveselească?   

3. Sunteţi o persoană care de obicei nu-şi face griji?  

4. Vă este greu să acceptaţi un refuz?  

5. Vă opriţi pentru a vă gândi înainte de a face ceva?  

6. Dacă promiteţi ceva, întotdeauna vă ţineţi de cuvânt?  

7. Vi se schimbă adesea dispoziţia?  

8. În general, vorbiţi şi acţionaţi repede, fără a vă opri pentru a reflecta asupra 

lucrurilor? 

 

9. Vă simţiţi vreodată pur şi simplu indispus, fără a avea un motiv serios?  

10. Aţi face orice când sunteţi pus la ambiţie?  

11. Sunteţi vreodată timid când doriţi să vorbiţi cu o persoană de sex opus de care 

vă simţiţi atras? 

 

12. Vi se întâmplă să vă pierdeţi, din când în când, cumpătul şi să vă înfuriaţi?  

13. Acţionaţi deseori la inspiraţia de moment?  

14. Vă necăjiţi adesea pentru lucruri pe care nu trebuie să le spuneţi sau să le 

faceţi? 

 

15. Preferaţi, de obicei, să citiţi în loc să vă întâlniţi cu alţi oameni?  

16. Puteţi fi jignit cu uşurinţă?  

17. Vă place să ieşiţi des în oraş (la plimbare)?  

18. Vi se întâmplă să aveţi gânduri şi idei care nu v-ar place să fie cunoscute de 

alţii? 

 

19. Vă simţiţi uneori plin de energie iar alteori apatic?  

20. Preferaţi să aveţi prieteni puţini dar aleşi?  

21. Deseori visaţi?  

22. Când oamenii ridică tonul la Dvs. răspundeţi în acelaşi mod?  

23. Deseori aveţi sentimente de vinovăţie?  

24. Consideraţi că toate obişnuinţele dvs. sunt bune şi dezirabile?  

25. De obicei vă puteţi destindeţi şi petrece foarte bine când participaţi la o 

petrecere veselă? 

 

26. Credeţi despre Dvs. ca sunteţi foarte sensibil?  

27. Cei din jur vă consideră foarte vioi?  

28.  După ce aţi făcut un lucru important, vi se întâmplă deseori să aveţi 

sentimentul că aţi fi putut să-l  faceţi mai bine? 

 

29. Când sunteţi cu alţi oameni sunteţi în majoritatea cazurilor tăcut?  

30. Bârfiţi câteodată?  

31. Vi se întâmplă să nu puteţi dormi din cauza unor gânduri care vă preocupă?  

32. Dacă doriţi să vă informaţi asupra unei probleme, preferaţi să aflaţi răspunsul 

din cărţi, în loc să discutaţi cu cineva despre acest lucru? 

 

33. Aveţi vreodată palpitaţii sau o greutate la inimă?  

34. Vă place genul de muncă ce necesită multă atenţie?  

35. Aveţi crize de tremurături şi frisoane?  
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36. Aţi declara întotdeauna la vamă tot ce aveţi, dacă aţi şti că nu v-ar prinde 

niciodată? 

 

37. Vă displace să fiţi într-o societate în care oamenii joacă feste unul altuia?  

38. Sunteţi o persoană iritabilă?  

39. Vă place să faceţi lucruri în care trebuie să acţionaţi rapid?   

40. Vă frământaţi cu anumite lucruri îngrozitoare care s-ar putea întâmpla?  

41. Sunteţi lent şi lipsit de grabă în felul Dvs. de a vă mişca?  

42. Întârziaţi deseori la întâlnire sau la serviciu?  

43. Aveţi deseori coşmaruri?  

44. Vă place atât de mult să discutaţi, încât intraţi cu uşurinţă în vorbă şi cu 

necunoscuţii? 

 

45. Simţiţi deseori dureri?  

46. Dacă nu va-ţi afla mult timp printre oameni, v-aţi considera nefericit?  

47. Vă consideraţi o persoană nervoasă?  

48. Din toţi oamenii pe care îi cunoaşteţi sunt unii care categoric nu vă plac?   

49. Consideraţi că aveţi suficientă încredere în Dvs.?  

50. Puteţi fi cu uşurinţă jignit când oamenii vă găsesc defecte personale sau greşeli 

în muncă? 

 

51. Vă este greu să vă distraţi la o petrecere veselă?   

52. Sunteţi frământat de sentimente de inferioritate?  

53. Vă este uşor să învioraţi o petrecere plictisitoare?  

54. Vorbiţi câteodată de lucruri despre care nu deţineţi informaţii suficiente?   

55. Sunteţi îngrijorat în legătură cu sănătatea Dvs.?  

56. Vă place să faceţi farse altora?  

57. Suferiţi de insomnie?  
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Anexa 1.4. Chestionarul de satisfacţie în muncă elaborate de Constantin Ticu 

Instrucţiune : 

Vă rugam să citiţi cu atenţie frazele de mai jos şi să bifaţi varianta de răspuns, care reflectă cel 

mai bine opinia Dvs. referitoare  la fiecare afirmaţie, utilizând următoarea scală: 

1 – niciodată, 2 – foarte rar, 3 – uneori, 4 – deseori, 5 – foarte des, 6 – întotdeauna. Multumim! 

1 Imi place ceea ce fac la muncă. 1....2....3....4....5....6 

2 Comunicare este bună în interiorul organizaţiei. 1....2....3....4....5....6 

3 Cred că sunt corect plătit pentru munca pe care o desfăşor. 1....2....3....4....5....6 

4 Măririle de salariu sunt puţine şi rare. 1....2....3....4....5....6 

5 La locul meu de muncă sunt şanse foarte mici de promovare. 1....2....3....4....5....6 

6 Cei care-şi fac treaba cum trebuie au şanse mari de promovare. 1....2....3....4....5....6 

7 Superiorul meu este foarte competent în munca pe care o 

desfăşoară. 

1....2....3....4....5....6 

8 Îmi plac oamenii cu care muncesc. 1....2....3....4....5....6 

9 Majoritatea regurilor şi procedurilor de aici îţi îngreunează 

munca. 

1....2....3....4....5....6 

10 În anumite momente simt că munca mea este fără scop. 1....2....3....4....5....6 

11 Beneficiile pe care le primim sunt la fel de bune ca şi la alte 

univerităţi. 

1....2....3....4....5....6 

12 Nu sunt mulţumit de salariu pe care îl primesc. 1....2....3....4....5....6 

13 Nu cred că munca desfăşurată de mine este apreciată. 1....2....3....4....5....6 

14 Oamenii ar vrea să avanseze cum se întîmplă şi în alte locuri. 1....2....3....4....5....6 

15 Şeful meu nu este corect cu mine. 1....2....3....4....5....6 

16 Simt că lucrez mai mult şi mai greu din cauza incompetenţei 

colegilor. 

1....2....3....4....5....6 

17 Scopurile acestei organizaţii nu îmi sunt clare. 1....2....3....4....5....6 

18 Am un volum prea mare de muncă. 1....2....3....4....5....6 

19 Pachetul de beneficii pe care-l avem este echitabil. 1....2....3....4....5....6 

20 Sunt foarte satisfăcut de şansele de mărire a salariului. 1....2....3....4....5....6 

21 Adesea simt că nu ştiu nimic despre organizaţie. 1....2....3....4....5....6 

22 Sunt foarte mîndru de ceea ce fac. 1....2....3....4....5....6 

23 Angajaţii sunt răsplătiţi în mică măsură pentru ceea ce fac. 1....2....3....4....5....6 

24 Nu cred că eforturile mele sunt răsplătite aşa cum ar trebui.  1....2....3....4....5....6 

25 Superiorii nu îşi înţeleg subordonaţii. 1....2....3....4....5....6 

26 Mă înţeleg foarte bine cu colegii. 1....2....3....4....5....6 

27 Munca mea este mulţumitoare. 1....2....3....4....5....6 

28 Repartizarea sarcinilor de muncă nu este bine stabilită. 1....2....3....4....5....6 

29 Anumite beneficii nu le primim la momentul anunţat. 1....2....3....4....5....6 

30 Sunt satisfăcut de posibilităţile actuale de promovare. 1....2....3....4....5....6 

31 Ămi place şeful meu. 1....2....3....4....5....6 

32 Există prea multă ceartă şi multe conflicte la locul de muncă. 1....2....3....4....5....6 
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Anexa 2. Analiza rezultatelor experimentului de constatare 

Anexa 2.1. Rezultatelor referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale din perspectiva de 

gen în cadrul experimentului de constatare 

Tabel A 2.1.1 Datele despre corelaţia dintre sindromul arderii emoţionale şi gen (MBI-HSS) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

33 11 44

27,5% 9,2% 36,7%

24 34 58

20,0% 28,3% 48,3%

3 15 18

2,5% 12,5% 15,0%

60 60 120

50,0% 50,0% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

f emei barbati

GRUP

Total
Chi-Square Tests

20,724a 2 ,000

21,977 2 ,000

20,338 1 ,000

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

0 cells (,0%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is 9,00.

a. 

 

Tabel A 2.1.2 Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale din 

perspectiva de gen în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS) 

Testul T- Student 

Group Statistics

60 27,2167 7,7418 ,9995

60 20,1167 5,9378 ,7666

60 12,1667 4,6693 ,6028

60 8,9000 3,7853 ,4887

60 33,9333 5,2299 ,6752

60 37,2833 5,6930 ,7350

60 45,6667 6,1937 ,7996

60 43,8500 7,0730 ,9131

60 115,7333 21,7130 2,8031

60 90,7167 34,9489 4,5119

GRUP

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

N Mean Std.  Dev iation

Std.  Error

Mean

 

Independent Samples Test

1,789 ,184 5,637 118 ,000 7,1000 1,2596 4,6057 9,5943

3,721 ,056 4,210 118 ,000 3,2667 ,7760 1,7300 4,8034

,954 ,331 -3,357 118 ,001 -3,3500 ,9980 -5,3263 -1,3737

,790 ,376 1,497 118 ,137 1,8167 1,2137 -,5869 4,2202

30,057 ,000 4,710 118 ,000 25,0167 5,3117 14,4980 35,5354

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

F Sig.

Levene's Test f or

Equality  of  Variances

t df Sig. (2-tailed)

Mean

Dif f erence

Std.  Error

Dif f erence Lower Upper

95% Conf idence

Interv al of  the

Dif f erence

t-test  for Equality  of  Means
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Anexa 2.2. Rezultatele referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale în relaţie cu vârsta 

cronologică şi stagiul de muncă din perspectiva de gen, în cadrul experimentului de constatare 

Tabel A 2.2.1. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională la cadrele didactice şi 

vârsta cronologică, (MBI-HSS) 

Testul nonparametric Chi-Square 

 VARSTA Total 

 35,00 36,00 35,00 

ARDERE max 41 3 44 

  med 31 27 58 

  min 11 7 18 

Total 83 37 120 

 Value df 

Asymp. Sig. 

(2-sided) 

Pearson Chi-Square 19,166 2 ,000 

Likelihood Ratio 22,173 2 ,000 

N of Valid Cases 120     

a  0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 5,55. 

 

Tabel A 2.2.2 Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi vârsta 

cronologică în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS) 

Testul T- Student  

  VARSTA N Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

EPUIZARE 35,00 73 25,01 8,06 ,88 

36,00 47 20,65 6,04 ,99 

REDUCERE 35,00 73 34,6024 5,6911 ,6247 

36,00 47 37,9189 5,0518 ,8305 

DEPERSON 35,00 73 11,35 4,85 ,53 

36,00 47 8,81 3,33 ,55 
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 Independent Samples Test 

    

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Upper Lower 

EPUIZARE Equal variances 
assumed 1,928 ,168 2,942 118 ,004 4,36 1,48 1,43 7,30 

Equal variances 
not assumed     3,280 90,703 ,001 4,36 1,33 1,72 7,01 

REDUCERE Equal variances 
assumed ,537 ,465 -3,048 118 ,003 -3,3165 1,0880 -5,4710 -1,1620 

Equal variances 
not assumed     -3,191 77,382 ,002 -3,3165 1,0392 -5,3857 -1,2473 

DEPERSON Equal variances 
assumed 8,684 ,004 2,892 118 ,005 2,54 ,88 ,80 4,28 

Equal variances 
not assumed 

    3,324 97,770 ,001 2,54 ,76 1,02 4,05 
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Tabel A 2.2.3. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi vârsta cronologică la 

cadrele didactice femei, (MBI-HSS) 

Testul nonparametric Chi-Square 

 

Count 

  varsta 

Total   35,00 36,00 

ardere max 32 1 33 

med 16 8 24 

min 2 1 3 

Total 50 10 60 

Chi-Square Tests 

 
Value df 

Asymp. Sig. (2-
sided) 

Pearson Chi-Square 9,818
a
 2 ,007 

Likelihood Ratio 10,733 2 ,005 

N of Valid Cases 60   

a. 3 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum 
expected count is ,50. 

Tabelul A 2.2.4. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi vârsta 

cronologică, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS) (pentru cadrele didactice femei) 

Testul T-Student 
 

  VARSTA N Mean Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

ISTOVIRE 35,00 32 28,44 7,32 1,04 

36,00 28 21,00 7,09 2,24 

DEPERSON 35,00 32 13,04 4,57 ,65 

36,00 28 7,80 1,93 ,61 

REDUCERE 35,00 32 33,44 5,43 ,77 

36,00 28 37,10 2,92 ,92 

Tabelul A 2.2.5. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi vârsta 

cronologică, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS) (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Testul T-Student 

Group Statistics 

 varsta N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

epuizare 35,00 39 20,74 5,834 ,934 

36,00 21 18,95 6,095 1,330 

deperson 35,00 39 9,15 3,863 ,619 

36,00 21 8,48 3,655 ,798 

reducere 35,00 39 33,6410 6,38867 1,02301 

36,00 21 33,2381 7,87340 1,71812 
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Independent Samples Test 

 

    

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Upper Lower 

ISTOVIRE Equal variances 

assumed 
,093 ,761 2,947 58 ,005 7,44 2,52 2,39 12,49 

Equal variances 

not assumed 
    3,014 13,145 ,010 7,44 2,47 2,11 12,77 

DEPERSON Equal variances 

assumed 
7,652 ,008 3,543 58 ,001 5,24 1,48 2,28 8,20 

Equal variances 

not assumed 
    5,891 32,864 ,000 5,24 ,89 3,43 7,05 

REDUCERE Equal variances 

assumed 
2,620 ,111 -2,064 58 ,043 -3,66 1,77 -7,21 -,11 

Equal variances 

not assumed 
    -3,047 23,615 ,006 -3,66 1,20 -6,14 -1,18 
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Independent Samples Test 

  Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference Lower Upper 

epuizare Equal variances assumed ,185 ,669 1,117 58 ,269 1,791 1,604 -1,419 5,002 

Equal variances not 

assumed 
  

1,102 39,538 ,277 1,791 1,625 -1,495 5,077 

deperson Equal variances assumed ,896 ,348 ,660 58 ,512 ,678 1,027 -1,377 2,733 

Equal variances not 

assumed 
  

,671 43,087 ,506 ,678 1,009 -1,358 2,713 

reducere Equal variances assumed 1,671 ,201 ,215 58 ,831 ,40293 1,87751 -3,35532 4,16118 

Equal variances not 

assumed 
  

,202 34,418 ,841 ,40293 1,99962 -3,65896 4,46482 
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Tabel A 2.2.6. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi stagiu în muncă în 

cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS) 

Testul nonparametric Chi-Square 
 

Count  

  

STAGIU 

Total 10,00 11,00 

ARDERE max 43 1 44 

med 35 23 58 

min 14 4 18 

Total 92 28 120 

 
 Chi-Square Tests 
 

  Value df 
Asymp. Sig. 

(2-sided) 

Pearson Chi-Square 19,559(a) 2 ,000 

Likelihood Ratio 23,866 2 ,000 
N of Valid Cases 120     

a  1 cells (16,7%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 4,20. 
 

 

 

Tabelul A 2.2.7. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi 

stagiu în muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS) 

Testul T-Student 
 Group Statistics 
 

  STAGIU N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

EPUIZARE 10,00 72 24,47 7,88 ,82 

11,00 48 21,00 6,73 1,27 

DEPERSON 10,00 72 11,24 4,71 ,49 

11,00 48 8,25 2,96 ,56 

REDUCERE 10,00 72 35,1630 6,0661 ,6324 

11,00 48 37,3929 3,8233 ,7225 
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Independent Samples Test 

 

    

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Upper Lower 

EPUIZARE Equal variances 

assumed 
1,005 ,318 2,106 118 ,037 3,47 1,65 ,21 6,73 

Equal variances 

not assumed 
    2,290 51,520 ,026 3,47 1,51 ,43 6,51 

DEPERSON Equal variances 

assumed 
7,558 ,007 3,170 118 ,002 2,99 ,94 1,12 4,86 

Equal variances 

not assumed 
    4,014 71,765 ,000 2,99 ,74 1,50 4,47 

REDUCERE Equal variances 

assumed 
5,985 ,016 -1,834 118 ,069 -2,2298 1,2156 -4,6371 ,1775 

Equal variances 

not assumed 
    -2,322 71,728 ,023 -2,2298 ,9602 -4,1441 -,3155 
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Tabel A 2.2.8. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi stagiu în muncă în 

cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS) (pentru cadrele didactice femei) 

Testul nonparametric Chi-Square 
 

Count  

  

NTILES of VARSTA 

Total 10 11 

ARDERE max 33   33 

med 9 15 24 

min 3   3 

Total 45 15 60 

 
 Chi-Square Tests 
 

  Value df 
Asymp. Sig. 

(2-sided) 

Pearson Chi-Square 30,000(a) 2 ,000 

Likelihood Ratio 35,725 2 ,000 
N of Valid Cases 60     

a  2 cells (33,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,75. 
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Tabelul A 2.2.9. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi 

stagiu în muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS), (pentru cadrele didactice 

bărbaţi) 

Testul T-Student 
 Group Statistics 
 

  NTILES of VARSTA N Mean Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

ISTOVIRE 10 35 28,42 8,00 1,19 

11 25 23,53 5,72 1,48 

DEPERSON 10 35 13,31 4,70 ,70 

11 25 8,73 2,37 ,61 

REDUCERE 10 35 32,91 5,32 ,79 

11 25 37,47 3,31 ,86 

 
 
  

Tabelul A 2.2 10. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii profesionale şi 

stagiu în muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS), (pentru cadrele didactice 

bărbaţi) 

Testul T-Student 

  

 

Group Statistics 

 stagiu N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

epuizare 10,00 47 20,68 5,619 ,820 

11,00 13 18,08 6,825 1,893 

deperson 10,00 47 9,26 3,802 ,555 

11,00 13 7,69 3,545 ,983 

reducere 10,00 47 33,8085 6,94274 1,01270 

11,00 13 32,3846 6,80121 1,88632 
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Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

    F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

    Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower Upper Lower 

ISTOVIRE Equal variances 

assumed 
1,760 ,190 2,183 58 ,033 4,89 2,24 ,41 9,37 

  Equal variances 

not assumed 
    2,576 33,662 ,015 4,89 1,90 1,03 8,75 

DEPERSON Equal variances 

assumed 
9,343 ,003 3,608 58 ,001 4,58 1,27 2,04 7,12 

  Equal variances 

not assumed 
    4,918 48,251 ,000 4,58 ,93 2,71 6,45 

REDUCERE Equal variances 

assumed 
1,332 ,253 -3,113 58 ,003 -4,56 1,46 -7,48 -1,63 

  Equal variances 

not assumed 
    -3,906 39,158 ,000 -4,56 1,17 -6,91 -2,20 
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Independent Samples Test 

  Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference Lower Upper 

epuizare Equal variances assumed ,060 ,808 1,411 58 ,164 2,604 1,845 -1,090 6,298 

Equal variances not 

assumed 
  

1,262 16,767 ,224 2,604 2,063 -1,752 6,960 

deperson Equal variances assumed ,012 ,912 1,330 58 ,189 1,563 1,175 -,789 3,915 

Equal variances not 

assumed 
  

1,385 20,316 ,181 1,563 1,129 -,789 3,915 

reducere Equal variances assumed ,027 ,869 ,657 58 ,514 1,42390 2,16653 -2,91289 5,76068 

Equal variances not 

assumed 
  

,665 19,492 ,514 1,42390 2,14097 -3,04956 5,89735 
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Anexa 2.3. Rezultatele referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale în relaţie cu nivelul 

stresului din perspectiva de gen, în cadrul experimentului de constatare 

Tabelul A 2.3.1. Semnificaţia diferenţei dintre medii la variabila stres, în cadrul experimentului de 

constatare (PSM-25) 

Testul T-Student 

Group Statistics

60 27,2167 7,7418 ,9995

60 20,1167 5,9378 ,7666

60 12,1667 4,6693 ,6028

60 8,9000 3,7853 ,4887

60 33,9333 5,2299 ,6752

60 37,2833 5,6930 ,7350

60 45,6667 6,1937 ,7996

60 43,8500 7,0730 ,9131

60 115,7333 21,7130 2,8031

60 90,7167 34,9489 4,5119

GRUP

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

f emei

barbati

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

N Mean Std.  Dev iation

Std.  Error

Mean

 

Independent Samples Test

1,789 ,184 5,637 118 ,000 7,1000 1,2596 4,6057 9,5943

3,721 ,056 4,210 118 ,000 3,2667 ,7760 1,7300 4,8034

,954 ,331 -3,357 118 ,001 -3,3500 ,9980 -5,3263 -1,3737

,790 ,376 1,497 118 ,137 1,8167 1,2137 -,5869 4,2202

30,057 ,000 4,710 118 ,000 25,0167 5,3117 14,4980 35,5354

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

Equal variances

assumed

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

F Sig.

Levene's Test f or

Equality  of  Variances

t df Sig. (2-tailed)

Mean

Dif f erence

Std.  Error

Dif f erence Lower Upper

95% Conf idence

Interv al of  the

Dif f erence

t-test  for Equality  of  Means

 

Tabel A 2.3.2. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi stresul în cadrul 

experimentului de constatare, (MBI-HSS; PSM-25)  

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

1 10 33 44

,8% 8,3% 27,5% 36,7%

21 31 6 58

17,5% 25,8% 5,0% 48,3%

16 2 18

13,3% 1,7% 15,0%

38 43 39 120

31,7% 35,8% 32,5% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

nivel scazut nivel mediu nivel inalt

NIVSTRES

Total

Chi-Square Tests

80,260a 4 ,000

85,842 4 ,000

62,609 1 ,000

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

0 cells (,0%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is 5,70.

a. 
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Tabelul A 2.3.3. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi stres, în cadrul 

experimentului de constatare (MBI-HSS; PSM-25)  

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlations

1,000 ,617** -,498** ,006 ,566**

, ,000 ,000 ,952 ,000

120 120 120 120 120

,617** 1,000 -,483** -,138 ,540**

,000 , ,000 ,133 ,000

120 120 120 120 120

-,498** -,483** 1,000 ,163 -,482**

,000 ,000 , ,076 ,000

120 120 120 120 120

,006 -,138 ,163 1,000 ,005

,952 ,133 ,076 , ,953

120 120 120 120 120

,566** ,540** -,482** ,005 1,000

,000 ,000 ,000 ,953 ,

120 120 120 120 120

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REGLARE STRES

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

 

Tabel A 2.3.4. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi stresul în cadrul 

experimentului de constatare, (MBI-HSS; PSM-25), (pentru cadrele didactice femei) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstaba

1 7 25 33

1,7% 11,7% 41,7% 55,0%

4 18 2 24

6,7% 30,0% 3,3% 40,0%

3 3

5,0% 5,0%

8 25 27 60

13,3% 41,7% 45,0% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

nivel scazut nivel mediu nivel inalt

NIVSTRES

Total

GRUP = femeia. 

Chi-Square Testsb

46,149a 4 ,000

41,918 4 ,000

29,687 1 ,000

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

5 cells (55,6%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is ,40.

a. 

GRUP = femeib. 

 

Tabelul A 2.3.5. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi stres, în cadrul 

experimentului de constatare (MBI-HSS; PSM-25) , (pentru cadrele didactice femei) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 
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Correlationsa

1,000 ,496** -,440** -,307* ,592**

, ,000 ,000 ,017 ,000

60 60 60 60 60

,496** 1,000 -,539** -,430** ,559**

,000 , ,000 ,001 ,000

60 60 60 60 60

-,440** -,539** 1,000 ,394** -,521**

,000 ,000 , ,002 ,000

60 60 60 60 60

-,307* -,430** ,394** 1,000 -,335**

,017 ,001 ,002 , ,009

60 60 60 60 60

,592** ,559** -,521** -,335** 1,000

,000 ,000 ,000 ,009 ,

60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REGLARE STRES

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

GRUP = femeia. 

 

Tabel A 2.3.6. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi stresul în cadrul 

experimentului de constatare, (MBI-HSS; PSM-25), (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstaba

3 8 11

5,0% 13,3% 18,3%

17 13 4 34

28,3% 21,7% 6,7% 56,7%

13 2 15

21,7% 3,3% 25,0%

30 18 12 60

50,0% 30,0% 20,0% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

nivel scazut nivel mediu nivel inalt

NIVSTRES

Total

GRUP = barbatia. 

Chi-Square Testsb

31,162a 4 ,000

33,203 4 ,000

24,559 1 ,000

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

4 cells (44,4%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 2,20.

a. 

GRUP = barbatib. 

 

Tabelul A 2.3.7. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi stres, în cadrul 

experimentului de constatare (MBI-HSS; PSM-25) , (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 
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Correlationsa

1,000 ,622** -,425** ,208 ,430**

, ,000 ,001 ,111 ,001

60 60 60 60 60

,622** 1,000 -,301* ,037 ,437**

,000 , ,020 ,780 ,000

60 60 60 60 60

-,425** -,301* 1,000 ,070 -,367**

,001 ,020 , ,597 ,004

60 60 60 60 60

,208 ,037 ,070 1,000 ,098

,111 ,780 ,597 , ,456

60 60 60 60 60

,430** ,437** -,367** ,098 1,000

,001 ,000 ,004 ,456 ,

60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REGLARE

STRES

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REGLARE STRES

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

GRUP = barbatia. 
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Anexa 2.4. Rezultatele referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale în relaţie cu 

temperamentul din perspectiva de gen, în cadrul experimentului de constatare 

Tabel A 2.4.1. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi tipul de temperament 

în cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

17 8 12 7 44

14,2% 6,7% 10,0% 5,8% 36,7%

8 20 4 26 58

6,7% 16,7% 3,3% 21,7% 48,3%

7 11 18

5,8% 9,2% 15,0%

25 35 16 44 120

20,8% 29,2% 13,3% 36,7% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

holeric f legmat ic melancoic sanguinic

TEMPERAM

Total

Chi-Square Tests

34,561a 6 ,000

39,464 6 ,000

11,606 1 ,001

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

2 cells (16,7%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 2,40.

a. 

 

 Tabel A 2.4.2. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi tipul de temperament 

în cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE), (pentru cadrele didactice femei) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstaba

14 7 8 4 33

23,3% 11,7% 13,3% 6,7% 55,0%

1 9 1 13 24

1,7% 15,0% 1,7% 21,7% 40,0%

2 1 3

3,3% 1,7% 5,0%

15 18 9 18 60

25,0% 30,0% 15,0% 30,0% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

holeric f legmat ic melancoic sanguinic

TEMPERAM

Total

GRUP = femeia. 

Chi-Square Testsb

23,975a 6 ,001

27,024 6 ,000

7,804 1 ,005

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

6 cells (50,0%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is ,45.

a. 

GRUP = femeib. 

 

Tabel A 2.4.3. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi tipul de temperament 

în cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE), (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Testul nonparametric Chi-Square 
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Crosstaba

3 1 4 3 11

5,0% 1,7% 6,7% 5,0% 18,3%

7 11 3 13 34

11,7% 18,3% 5,0% 21,7% 56,7%

5 10 15

8,3% 16,7% 25,0%

10 17 7 26 60

16,7% 28,3% 11,7% 43,3% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

holeric f legmat ic melancoic sanguinic

TEMPERAM

Total

GRUP = barbatia. 

Chi-Square Testsb

15,800a 6 ,015

18,185 6 ,006

2,682 1 ,101

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

8 cells (66,7%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 1,28.

a. 

GRUP = barbatib. 

 

Tabel A 2.4.4. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi 

extroversiunea/introversiunea în cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

24 20 44

20,0% 16,7% 36,7%

34 24 58

28,3% 20,0% 48,3%

11 7 18

9,2% 5,8% 15,0%

69 51 120

57,5% 42,5% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

extroversiune introversiune

extroversiune / introversiune

Total

Chi-Square Tests

,283a 2 ,868

,283 2 ,868

,274 1 ,601

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

0 cells (,0%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is 7,65.

a. 

 

 

Tabel A 2.4.5. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi  nevrotismul în cadrul 

experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

15 29 44

12,5% 24,2% 36,7%

47 11 58

39,2% 9,2% 48,3%

18 18

15,0% 15,0%

80 40 120

66,7% 33,3% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

stabilitate instabilitate

stabilitate / instabilitate

Total

Chi-Square Tests

35,399a 2 ,000

39,956 2 ,000

32,732 1 ,000

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

0 cells (,0%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is 6,00.

a. 

 

Tabel A 2.4.6. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi  nevrotismul în cadrul 

experimentului de constatare, (MBI-HSS; CPE), (pentru cadrele didactice femei) 

Testul nonparametric Chi-Square 

  
Count  
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NEURSTAB 

Total neur stab 

ARDERE max 22 11 33 

med 2 22 24 

min   3 3 

Total 24 36 60 

 Chi-Square Tests 
 

  Value df 
Asymp. Sig. 

(2-sided) 

Pearson Chi-Square 21,806(a) 2 ,000 

Likelihood Ratio 23,866 2 ,000 
N of Valid Cases 60     

a  2 cells (33,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,12. 

TabelulA 2.4.7. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale, 

nevrotism/stabilitate şi extroversiune/introversiune, în cadrul experimentului de constatare (MBI-

HSS; CPE ) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlations

1,000 ,617** -,498** -,007 ,368**

, ,000 ,000 ,938 ,000

120 120 120 120 120

,617** 1,000 -,483** -,072 ,324**

,000 , ,000 ,432 ,000

120 120 120 120 120

-,498** -,483** 1,000 ,063 -,431**

,000 ,000 , ,494 ,000

120 120 120 120 120

-,007 -,072 ,063 1,000 ,075

,938 ,432 ,494 , ,418

120 120 120 120 120

,368** ,324** -,431** ,075 1,000

,000 ,000 ,000 ,418 ,

120 120 120 120 120

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

EXTRINTR

STAINSTA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE EXTRINTR STAINSTA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

 

Tabelul A 2.4.8. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale, 

nevrotism/stabilitate şi extroversiune/introversiune, în cadrul experimentului de constatare (MBI-

HSS;CPE ) (pentru cadrele didactice femei) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 
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Correlationsa

1,000 ,496** -,440** ,145 ,448**

, ,000 ,000 ,269 ,000

60 60 60 60 60

,496** 1,000 -,539** -,029 ,482**

,000 , ,000 ,828 ,000

60 60 60 60 60

-,440** -,539** 1,000 ,048 -,472**

,000 ,000 , ,714 ,000

60 60 60 60 60

,145 -,029 ,048 1,000 ,242

,269 ,828 ,714 , ,063

60 60 60 60 60

,448** ,482** -,472** ,242 1,000

,000 ,000 ,000 ,063 ,

60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

EXTRINTR

STAINSTA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE EXTRINTR STAINSTA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

GRUP = femeia. 
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Tabelul A 2.4.9. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale, 

nevrotism/stabilitate şi extroversiune/introversiune, în cadrul experimentului de constatare (MBI-

HSS; CPE ) (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlationsa

1,000 ,622** -,425** -,161 ,223

, ,000 ,001 ,218 ,086

60 60 60 60 60

,622** 1,000 -,301* -,130 ,071

,000 , ,020 ,321 ,587

60 60 60 60 60

-,425** -,301* 1,000 ,081 -,360**

,001 ,020 , ,540 ,005

60 60 60 60 60

-,161 -,130 ,081 1,000 -,049

,218 ,321 ,540 , ,711

60 60 60 60 60

,223 ,071 -,360** -,049 1,000

,086 ,587 ,005 ,711 ,

60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

EXTRINTR

STAINSTA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE EXTRINTR STAINSTA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

GRUP = barbatia. 
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Anexa 2.5. Rezultatele referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale în relaţie cu satisfacţia în 

muncă din perspectiva de gen, în cadrul experimentului de constatare 

Tabel A 2.5.1. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi satisfacţia în muncă în 

cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CSMT) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstab

13 18 13 44

10,8% 15,0% 10,8% 36,7%

37 21 58

30,8% 17,5% 48,3%

6 11 1 18

5,0% 9,2% ,8% 15,0%

56 50 14 120

46,7% 41,7% 11,7% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

f oarte slab slab mediu

SATISFM

Total

Chi-Square Tests

28,548a 4 ,000

31,753 4 ,000

7,590 1 ,006

120

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

1 cells (11,1%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is 2,10.

a. 

 

Tabel A 2.5.2. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi satisfacţia în muncă în 

cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CSMT) (pentru cadrele didactice femei) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstaba

8 13 12 33

13,3% 21,7% 20,0% 55,0%

17 7 24

28,3% 11,7% 40,0%

2 1 3

3,3% 1,7% 5,0%

27 21 12 60

45,0% 35,0% 20,0% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

f oarte slab slab mediu

SATISFM

Total

GRUP = femeia. 

Chi-Square Testsb

17,268a 4 ,002

21,873 4 ,000

14,526 1 ,000

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

4 cells (44,4%) have expected count less than 5. The

minimum expected count is ,60.

a. 

GRUP = femeib. 

 

Tabel A 2.5.3. Datele despre corelaţia dintre sindromul arderea emoţională şi satisfacţia în muncă în 

cadrul experimentului de constatare, (MBI-HSS; CSMT) (pentru cadrele didactice bărbaţi) 

Testul nonparametric Chi-Square 

Crosstaba

5 5 1 11

8,3% 8,3% 1,7% 18,3%

20 14 34

33,3% 23,3% 56,7%

4 10 1 15

6,7% 16,7% 1,7% 25,0%

29 29 2 60

48,3% 48,3% 3,3% 100,0%

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

Count

% of  Total

maxim

medie

minim

ARDEEMOT

Total

f oarte slab slab mediu

SATISFM

Total

GRUP = barbatia. 

Chi-Square Testsb

6,399a 4 ,171

7,208 4 ,125

,954 1 ,329

60

Pearson Chi-Square

Likelihood Ratio

Linear-by-Linear

Association

N of  Valid Cases

Value df

Asy mp. Sig.

(2-sided)

3 cells (33,3%) hav e expected count  less than 5. The

minimum expected count is ,37.

a. 

GRUP = barbatib. 
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Tabelul A 2.5.4. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi componentele 

satisfacţiei în muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS;CSMT )  

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlations

1,000 ,617** -,498** ,172 ,245** ,281**

, ,000 ,000 ,060 ,007 ,002

120 120 120 120 120 120

,617** 1,000 -,483** ,139 ,182* ,377**

,000 , ,000 ,129 ,047 ,000

120 120 120 120 120 120

-,498** -,483** 1,000 -,141 -,170 -,212*

,000 ,000 , ,123 ,063 ,020

120 120 120 120 120 120

,172 ,139 -,141 1,000 ,287** ,217*

,060 ,129 ,123 , ,001 ,017

120 120 120 120 120 120

,245** ,182* -,170 ,287** 1,000 ,439**

,007 ,047 ,063 ,001 , ,000

120 120 120 120 120 120

,281** ,377** -,212* ,217* ,439** 1,000

,002 ,000 ,020 ,017 ,000 ,

120 120 120 120 120 120

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REMUNERA

CONDUCER

ORGANIZA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REMUNERA CONDUCER ORGANIZA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

  

Tabelul A 2.5.5. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi satisfacţia în 

muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS;CSMT ) (pentru cadre didactice femei) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 
 

    SATISF REDUCERE ISTOVIRE DEPERSON 
SATISF Pearson 

Correlation 
1,000 -,329 ,500 ,444 

  Sig. (2-tailed) , ,010 ,000 ,000 
  N 60 60 60 60 

REDUCERE Pearson 
Correlation 

-,329 1,000 -,430 -,526 

  Sig. (2-tailed) ,010 , ,001 ,000 
  N 60 60 60 60 

ISTOVIRE Pearson 
Correlation 

,500 -,430 1,000 ,497 

  Sig. (2-tailed) ,000 ,001 , ,000 
  N 60 60 60 60 

DEPERSON Pearson 
Correlation 

,444 -,526 ,497 1,000 

  Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 , 
  N 60 60 60 60 

*  Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**  Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Tabelul A 2.5.6. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi componentele 

satisfacţiei în muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS;CSMT ) (pentru cadre 

didactice femei) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlationsa

1,000 ,496** -,440** ,310* ,489** ,353**

, ,000 ,000 ,016 ,000 ,006

60 60 60 60 60 60

,496** 1,000 -,539** ,186 ,433** ,510**

,000 , ,000 ,155 ,001 ,000

60 60 60 60 60 60

-,440** -,539** 1,000 -,194 -,355** -,356**

,000 ,000 , ,138 ,005 ,005

60 60 60 60 60 60

,310* ,186 -,194 1,000 ,431** ,247

,016 ,155 ,138 , ,001 ,057

60 60 60 60 60 60

,489** ,433** -,355** ,431** 1,000 ,485**

,000 ,001 ,005 ,001 , ,000

60 60 60 60 60 60

,353** ,510** -,356** ,247 ,485** 1,000

,006 ,000 ,005 ,057 ,000 ,

60 60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REMUNERA

CONDUCER

ORGANIZA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REMUNERA CONDUCER ORGANIZA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

GRUP = femeia. 

 

Tabelul A 2.5.6. Datele despre corealţia dintre componentele arderii profesionale şi satisfacţia în 

muncă, în cadrul experimentului de constatare (MBI-HSS;CSMT ) (pentru cadre didactice bărbaţi) 

Coeficientul de corealţie Bravais-Pearson 

Correlationsa

1,000 ,622** -,425** -,032 -,178 ,042

, ,000 ,001 ,806 ,174 ,749

60 60 60 60 60 60

,622** 1,000 -,301* ,040 -,237 ,047

,000 , ,020 ,764 ,068 ,723

60 60 60 60 60 60

-,425** -,301* 1,000 -,060 ,074 ,065

,001 ,020 , ,647 ,576 ,619

60 60 60 60 60 60

-,032 ,040 -,060 1,000 ,140 ,183

,806 ,764 ,647 , ,286 ,161

60 60 60 60 60 60

-,178 -,237 ,074 ,140 1,000 ,361**

,174 ,068 ,576 ,286 , ,005

60 60 60 60 60 60

,042 ,047 ,065 ,183 ,361** 1,000

,749 ,723 ,619 ,161 ,005 ,

60 60 60 60 60 60

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

ISTOVIRE

DEPERSON

REDUCERE

REMUNERA

CONDUCER

ORGANIZA

ISTOVIRE DEPERSON REDUCERE REMUNERA CONDUCER ORGANIZA

Correlation is signif icant at the 0.01 level (2-tailed).**. 

Correlation is signif icant at the 0.05 level (2-tailed).*. 

GRUP = barbatia. 
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Anexa 3. Analiza rezultatelor grupelor de experiment şi de constatare 

Anexa 3.1. Rezultatele referitoare la studiul sindromului arderii emoţionale din perspectiva de gen, 

în cadrul experimentului de control 

Tabelul A 3.1.1. Semnificaţia diferenţei dintre medii la arderea emoţională, în cadrul experimentului 

de control (MBI-HSS) (cadre didactice femei) 

Testul T-Student 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 arderepost 52,8333 12 8,00946 2,31213 

ardereexp 78,8333 12 9,19321 2,65385 

Pair 2 argrcon 78,8333 12 6,76667 1,95337 

argrcopos 77,6667 12 5,88269 1,69819 

 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 arderepost & ardereexp 12 ,450 ,142 

Pair 2 argrcon & argrcopos 12 ,889 ,000 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  
Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean Lower Upper 

Pair 1 arderepost - ardereexp -26,00000 9,07544 2,61985 -31,76626 -20,23374 -9,924 11 ,000 

Pair 2 argrcon - argrcopos 1,16667 3,09936 ,89471 -,80258 3,13591 1,304 11 ,219 
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Tabelul A 3.1.2. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii emoţionale, în cadrul 

experimentului de control (MBI-HSS) (cadre didactice femei) 

Testul T-Student 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 istpostt 21,6667 12 5,14045 1,48392 

grexpist 32,5000 12 5,88527 1,69893 

Pair 2 depostt 8,5833 12 2,06522 ,59618 

grexpdep 13,6667 12 3,84550 1,11010 

Pair 3 redpostt 22,5833 12 4,37884 1,26406 

grexpred 32,6667 12 3,33939 ,96400 

Pair 4 iscon 31,5000 12 4,98179 1,43812 

istcontpost 30,2500 12 4,55522 1,31498 

Pair 5 depcon 14,9167 12 3,60450 1,04053 

depcontpost 14,8333 12 3,53768 1,02124 

Pair 6 redcon 32,3333 12 2,14617 ,61955 

redcontpost 32,5833 12 2,19331 ,63315 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 istpostt & grexpist 12 ,394 ,205 

Pair 2 depostt & grexpdep 12 -,031 ,925 

Pair 3 redpostt & grexpred 12 ,039 ,903 

Pair 4 iscon & istcontpost 12 ,927 ,000 

Pair 5 depcon & depcontpost 12 ,940 ,000 

Pair 6 redcon & redcontpost 12 ,959 ,000 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  
Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean Lower Upper 

Pair 1 istpostt - grexpist -10,83333 6,10266 1,76169 -14,71078 -6,95589 -6,149 11 ,000 

Pair 2 depostt - grexpdep -5,08333 4,42017 1,27599 -7,89177 -2,27489 -3,984 11 ,002 

Pair 3 redpostt - grexpred -10,08333 5,40132 1,55923 -13,51517 -6,65150 -6,467 11 ,000 

Pair 4 iscon - istcontpost 1,25000 1,86474 ,53831 ,06520 2,43480 2,322 11 ,040 

Pair 5 depcon - depcontpost ,08333 1,24011 ,35799 -,70460 ,87126 ,233 11 ,820 

Pair 6 redcon - redcontpost -,25000 ,62158 ,17944 -,64493 ,14493 -1,393 11 ,191 
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Tabelul A 3.1.3. Semnificaţia diferenţei dintre medii la arderea emoţională, în cadrul experimentului 

de control (MBI-HSS) (cadre didactice bărbaţi) 

Testul T-Student 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 ardext 74,1667 12 7,03024 2,02945 

ardexost 62,1667 12 3,12856 ,90314 

Pair 2 arcontest 73,0000 12 4,93595 1,42489 

ardconpot 71,5833 12 5,36755 1,54948 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 ardext & ardexost 12 ,284 ,371 

Pair 2 arcontest & ardconpot 12 ,830 ,001 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  
Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean Lower Upper 

Pair 1 ardext - ardexost 12,00000 6,83573 1,97331 7,65678 16,34322 6,081 11 ,000 

Pair 2 arcontest - ardconpot 1,41667 3,02890 ,87437 -,50781 3,34114 1,620 11 ,133 

 
 

Tabelul A 3.1.4. Semnificaţia diferenţei dintre medii la componentele arderii emoţionale, în cadrul 

experimentului de control (MBI-HSS) (cadre didactice bărbaţi) 

Testul T-Student 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 isttest 25,3333 12 3,33939 ,96400 

istpost 22,0833 12 1,44338 ,41667 

Pair 2 depertes 12,9167 12 2,02073 ,58333 

deppost 10,0833 12 1,62135 ,46804 

Pair 3 redtest 35,9167 12 5,96137 1,72090 

redpost 30,0000 12 3,51620 1,01504 

Pair 4 istcont 25,3333 12 4,61880 1,33333 

istconpos 24,0000 12 4,67099 1,34840 
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Pair 5 depcont 13,3333 12 2,67423 ,77198 

depcontpos 12,8333 12 2,20880 ,63763 

Pair 6 redcontt 33,9167 12 4,94439 1,42732 

redcontpost 33,5000 12 4,73862 1,36792 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 isttest & istpost 12 ,597 ,040 

Pair 2 depertes & deppost 12 ,280 ,378 

Pair 3 redtest & redpost 12 ,520 ,083 

Pair 4 istcont & istconpos 12 ,834 ,001 

Pair 5 depcont & depcontpos 12 ,903 ,000 

Pair 6 redcontt & redcontpost 12 ,980 ,000 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  
Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean Lower Upper 

Pair 1 isttest - istpost 3,25000 2,73446 ,78937 1,51261 4,98739 4,117 11 ,002 

Pair 2 depertes - deppost 2,83333 2,20880 ,63763 1,42993 4,23674 4,444 11 ,001 

Pair 3 redtest - redpost 5,91667 5,10718 1,47432 2,67172 9,16162 4,013 11 ,002 

Pair 4 istcont - istconpos 1,33333 2,67423 ,77198 -,36579 3,03246 1,727 11 ,112 

Pair 5 depcont - depcontpos ,50000 1,16775 ,33710 -,24195 1,24195 1,483 11 ,166 

Pair 6 redcontt - redcontpost ,41667 ,99620 ,28758 -,21629 1,04963 1,449 11 ,175 
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Anexa 3.2. Rezultatele referitoare la studiul variabilei stres, din perspectiva de gen, în cadrul 

experimentului de control 

Tabelul A 3.2.1. Semnificaţia diferenţei dintre medii la variabila stres, experimentului de control 

(PSM-25) (cadre didactice femei) 

Testul T-Student 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 strgrexpost 91,8333 12 20,66544 5,96560 

strgrex 132,2500 12 9,64012 2,78286 

Pair 2 strgrcont 125,8333 12 10,16977 2,93576 

strgrco 126,0833 12 10,35250 2,98851 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 strgrexpost & strgrex 12 -,623 ,030 

Pair 2 strgrcont & strgrco 12 ,998 ,000 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  
Mean Std. Deviation 

Std. Error 
Mean Lower Upper 

Pair 1 strgrexpost - strgrex -40,41667 27,71760 8,00138 -58,02759 -22,80575 -5,051 11 ,000 

Pair 2 strgrcont - strgrco -,25000 ,62158 ,17944 -,64493 ,14493 -1,393 11 ,191 

 

 

Tabelul A 3.2.2. Semnificaţia diferenţei dintre medii la variabila stres, experimentului de control 

(PSM-25) (cadre didactice bărbaţi) 

Testul T-Student 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 streext 123,2500 12 8,32439 2,40304 

stresexr 106,9167 12 14,27941 4,12211 

Pair 2 strescont 118,3333 12 20,39311 5,88698 

stresconr 117,2500 12 13,71877 3,96027 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 streext & stresexr 12 ,580 ,048 

Pair 2 strescont & stresconr 12 ,919 ,000 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed)    95% Confidence Interval of the Difference 
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  Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper 

Pair 1 streext - stresexr 16,33333 11,63329 3,35824 8,94190 23,72477 4,864 11 ,000 

Pair 2 strescont - stresconr 1,08333 9,49122 2,73988 -4,94710 7,11377 ,395 11 ,700 
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Anexa 3.3. Rezultatele referitoare la studiul variabilei satisfacţia în muncă, din perspectiva de gen, 

în cadrul experimentului de control 

 

Tabelul A 3.3.1. Semnificaţia diferenţei dintre medii la variabila satisfacţia în muncă, 

experimentului de control (CSMT) (cadre didactice femei) 

Testul T-Student 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 remct 3,5667 12 ,51581 ,14890 

remcrt 3,6167 12 ,44890 ,12959 

Pair 2 condct 3,5000 12 ,65782 ,18990 

condcrt 3,5667 12 ,59595 ,17203 

Pair 3 comct 3,7833 12 ,68202 ,19688 

comcrt 3,9250 12 ,61367 ,17715 

Pair 4 satcontt 3,6167 12 ,55569 ,16041 

satiscontrt 3,6833 12 ,48586 ,14026 

Pair 5 satisft 3,6583 12 ,51954 ,14998 

satisfrt 3,7500 12 ,54523 ,15739 

Pair 6 remunt 3,4750 12 ,65383 ,18875 

remunrt 3,5167 12 ,66035 ,19063 

Pair 7 conduct 3,7000 12 ,50272 ,14512 

condrt 3,8000 12 ,53936 ,15570 

Pair 8 comunt 3,8417 12 ,50715 ,14640 

comunrt 4,0167 12 ,53229 ,15366 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 remct & remcrt 12 ,980 ,000 

Pair 2 condct & condcrt 12 ,976 ,000 

Pair 3 comct & comcrt 12 ,952 ,000 

Pair 4 satcontt & satiscontrt 12 ,984 ,000 

Pair 5 satisft & satisfrt 12 ,984 ,000 

Pair 6 remunt & remunrt 12 ,993 ,000 

Pair 7 conduct & condrt 12 ,942 ,000 

Pair 8 comunt & comunrt 12 ,964 ,000 

 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper 

Pair 1 remct - remcrt -,05000 ,11677 ,03371 -,12420 ,02420 -1,483 11 ,166 

Pair 2 condct - condcrt -,06667 ,14975 ,04323 -,16181 ,02848 -1,542 11 ,151 

Pair 3 comct - comcrt -,14167 ,21088 ,06088 -,27565 -,00768 -2,327 11 ,040 

Pair 4 satcontt - satiscontrt -,06667 ,11547 ,03333 -,14003 ,00670 -2,000 11 ,071 
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Pair 5 satisft - satisfrt -,09167 ,09962 ,02876 -,15496 -,02837 -3,188 11 ,009 

Pair 6 remunt - remunrt -,04167 ,07930 ,02289 -,09205 ,00872 -1,820 11 ,096 

Pair 7 conduct - condrt -,10000 ,18091 ,05222 -,21494 ,01494 -1,915 11 ,082 

Pair 8 comunt - comunrt -,17500 ,14222 ,04106 -,26536 -,08464 -4,262 11 ,001 

 

Tabelul A 3.3.2. Semnificaţia diferenţei dintre medii la variabila satisfacţia în muncă, 

experimentului de control (CSMT) (cadre didactice bărbaţi) 

Testul T-Student 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 satist 3,3000 12 ,32753 ,09455 

satisfrt 3,4500 12 ,34510 ,09962 

Pair 2 remunt 3,3583 12 ,51427 ,14846 

remunrt 3,4167 12 ,54745 ,15803 

Pair 3 condt 3,1917 12 ,42310 ,12214 

condrt 3,3250 12 ,42453 ,12255 

Pair 4 comunt 3,3083 12 ,37040 ,10693 

comunrt 3,5833 12 ,44484 ,12841 

Pair 5 satisct 3,5333 12 ,30847 ,08905 

satiscrt 3,6083 12 ,34234 ,09883 

Pair 6 remunct 3,6667 12 ,38691 ,11169 

remuncrt 3,6833 12 ,33800 ,09757 

Pair 7 condct 3,3750 12 ,50475 ,14571 

condcrt 3,4833 12 ,50242 ,14504 

Pair 8 comunct 3,5250 12 ,46539 ,13435 

comuncrt 3,6833 12 ,50602 ,14608 

 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 satist & satisfrt 12 ,925 ,000 

Pair 2 remunt & remunrt 12 ,949 ,000 

Pair 3 condt & condrt 12 ,927 ,000 

Pair 4 comunt & comunrt 12 ,669 ,017 

Pair 5 satisct & satiscrt 12 ,953 ,000 

Pair 6 remunct & remuncrt 12 ,996 ,000 

Pair 7 condct & condcrt 12 ,945 ,000 

Pair 8 comunct & comuncrt 12 ,955 ,000 

 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

   
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper 
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Pair 1 satist - satisfrt -,15000 ,13143 ,03794 -,23350 -,06650 -3,954 11 ,002 

Pair 2 remunt - remunrt -,05833 ,17299 ,04994 -,16824 ,05158 -1,168 11 ,267 

Pair 3 condt - condrt -,13333 ,16143 ,04660 -,23590 -,03076 -2,861 11 ,015 

Pair 4 comunt - comunrt -,27500 ,33878 ,09780 -,49025 -,05975 -2,812 11 ,017 

Pair 5 satisct - satiscrt -,07500 ,10553 ,03046 -,14205 -,00795 -2,462 11 ,032 

Pair 6 remunct - remuncrt -,01667 ,05774 ,01667 -,05335 ,02002 -1,000 11 ,339 

Pair 7 condct - condcrt -,10833 ,16765 ,04840 -,21485 -,00181 -2,238 11 ,047 

Pair 8 comunct - comuncrt -,15833 ,15050 ,04345 -,25396 -,06271 -3,644 11 ,004 
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ANEXA  4. Programul de de diminuare şi prevenire a sindromului arderii emoţionale la 

profesori (şedinţe) 

ŞEDINŢA nr.1.    

Scop: Crearea în grup a unei atmosfere confortabile, binevoitoare, de încredere şi siguranţă, 

stabilirea regulilor de grup.  

1. Salutul  [62, p. 20] 

Scop: cunoaşterea interpersonală; dezvoltarea abilităţilor de comunicare; formarea deprinderilor de 

relaţionare binevoitoare cu cei din jur.  

      Descriere: Participanţii sunt aşezaţi în cerc. Cel ce începe activitatea, spune prenumele şi o 

calitate/trăsătură ce îl caracterizează şi începe cu aceeaşi literă ca şi prenumele. De exemplu: „Eu 

sunt Viorica - veselă.” Următorul participant, îl prezintă pe primul şi apoi pe sine: „V-o prezint pe 

Viorica –veselă, iar eu sunt Ana - atentă.” Când cercul se încheie, primul participant îi prezintă pe 

toţi. Este important, ca fiecare participant să vorbească clar, explicit şi tare. Dacă cineva nu-şi poate 

găsi calitatea/trăsătura care l-ar caracteriza, grupul este rugat să îl ajute.  

Prezentarea participanţilor – 10 min.  

Urmează prezentarea moderatorilor – 5 min.  

2. Aşteptările membrilor grupului 

 Scop: identificarea aşteptărilor participanţilor vis a vis de training-ul propus. 

Material necesar: foi de hârtie, picsuri, flipcheart, carioce 

       Descriere: Moderatorul prezintă principalele direcţii de lucru pe parcursul training-ului, ce fel 

de activităţi vor fi desfăşurate, care vor fi cerinţele şi aşteptările faţă de participanţi. Participanţii, la 

rândul lor, sunt rugaţi să scrie pe o foaie ce aşteaptă de la şedinţe şi de la moderatori (2 min.). Apoi 

se formează 2 grupuri care discută aceste aşteptări şi selectează cele mai reprezentative. Ambele 

grupuri îşi prezintă aşteptările, care la fel sunt supuse dezbaterilor după care urmează evaluarea.  

       Reflecţie: Cum v-aţi simţit în procesul de lucru? Cum credeţi, de ce aţi îndeplinit acest 

exerciţiu? De ce este important să vorbeşti şi să gândeşti despre aşteptările tale?  

      Comentariu: Dacă dorim să reuşim în ceva, atunci trebuie nu numai să stabilim ce aşteptări 

avem, dar şi cum le realizăm. În caz contrar, riscăm ca aşteptarea noastră să rămână doar la etapa 

dorinţei, fără a provoca un comportament, o acţiune. Mai bine să greşim acţionând, decât să trăim 

visând. 

3 Fraze nefinisate  [101, p. 32] 
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Scop: stabilirea principiilor de activitate a grupului.  

Material necesar: flipcheart, carioce, o coala de hârtie 

        Descriere: Pentru a idenitifca regurile de lucru a grupului, participanţii sunt rugaţi să scrie câte 

două variante de finisare a următoarelor propoziţii:  

- În această grupă este nedorit..... 

- În această grupă este periculos... 

- Din această grupă va fi exlus cel /cea care.... 

- În această grupă este permis.... 

După prezentarea variantelor propuse, sunt selectate acele care reprezintă voinţa majorităţii.  

4. Predispunerea spre lucru  

Scop: identificarea predispunerii, dispoziţiei fiecărui membru, ceea ce va ajuta la structurarea şi 

desfăşurarea şedinţelor. 

        Descriere: Activitatea se va efectua la începutul fiecărei sesiuni. Moderatorul propune 

participanţilor să informeze, cu ajutorul unui gest stabilit, care este starea lui: ambele mâini întoarse 

cu palmele spre moderator – „eu sunt gata şi deschis spre lucru”; ambele mâini întoarse cu palmele 

spre participant – „eu nu sunt gata de muncă”; o mână întoarsă cu palma spre moderator, iar alta cu 

palma spre  participant – „eu sunt gata de muncă, dar n-am dispoziţie.” 

5. Exerciţiul „În schimb...”  

Scop:cunoaşterea interpersonală; autocunoaşterea, dezvoltarea abilităţilor de comunicare.   

        Descriere: fiecare participant trebuie să spună ceva negativ despre sine şi să comenteze prin 

...în schimb... ceva pozitiv. 

De exemplu: „Eu am obosit, în schimb am încheiat de realizat un suport de curs”; „Eu sunt prea 

vorbăreaţă, în schimb pot să fiu empatică”; „Eu sunt uneori nervos, în schimb nu ţin supărarea”, etc.  

        Reflecţie: Ce dificultăţi aţi întâmpinat? Cum v-aţi simţit atunci când a trebuit să fiţi autocritici? 

Ce a fost mai greu: să identificaţi ceva negativ sau să găsiţi o anticalitate? 

 6. Ritualul de adio.  

 

ŞEDINŢA nr.2.  

Scop: Definirea şi cunoaşterea noţiunii de sindromul arderii emoţionale: cauze, caracteristici, 

consecinţe. 

1.Salutul şi predispunerea spre lucru „Prognoza meteo ”  [84, p. 118] 

Scop: Diagnosticarea predispunerii spre lucru şi starea emoţională la moment. 
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       Descriere: Participanţii sunt rugaţi, pe rând, să descrie starea lor emoţională cu ajutorul 

termenilor utilizaţi în prognoza meteo. De exemplu: „Salutare tuturor! Mă numesc Luminiţa. În 

suflet la mine e vreme însorită, liniştită, temperatura plus 20C”.  

2. Exerciţiul „De ce?” 

Scop: Evaluarea cunoştinţelor avute de participanţi despre sindromul arderii emoţionale.  

Materiale necesare: 3 coli de hârtie, carioce colorate, flipcheart 

         Descriere: Participanţii sunt grupaţi în trei grupe, utilizându-se numărarea de la 1 la 3. Apoi 

moderatorul explică sarcina. Pe centrul fiecărei foi este scris „Sindromul arderii emoţionale”, la 

prima grupă sunt puse cauzele, la a doua grupa, simptome, şi la a treia consecinţe. Sarcina fiecărei 

grupe e să identifice cauzele, simptomele, consecinţele, apoi să explice natura lor răspunzând la 

întrebarea „De ce?”. De exemplu: „De ce apare epuizarea emoţională?”, „De ce apare insomnia?”, 

„De ce apare absenteismul?” după ce grupele se isprăvesc cu sarcina pusa, deleghează o persoană, 

care prezintă rezultatul muncii grupului. Moderatorul, selectează din prezentări ideile cele mai 

reprezentative, creând un tablou general al sindromului arderii emoţionale. 

        Discuţii: Cât de nou vi s-a părut sindromul arderii emoţionale? A fost greu să identificaţi şi 

explicaţi cauzele, simptomele şi consecinţele SAE? Aţi trăit stări similare? Cunoaşteţi pe cineva 

care, după părerea dvs, se confruntă cu SAE?   

3. Bloc informativ „Sindromul Arderii Emoţionale la profesori: cauze, simptome, consecinţe” 

(Anexa 5.6) 

Materiale necesare: power point. 

       Descriere: Moderatorul prezintă informația despre sindromul burnout: cauze, simptome, 

consecințe. 

      Discuţii: Cât de nou şi util a fost materialul propus? Aţi dori să discutăm despre vreun aspect 

mai detailiat ? Aţi avut careva neânţelegeri vis a vis de materialul prezentat? 

4. Exerciţiul “Cum sunt eu acasă şi la serviciu” 

Scop: Identificarea atitudinii faţă de serviciu şi identificarea acelor comportamente, emoţii, atitudini 

care pot duce la arderea emoţională. 

Materiale necesare: foi de hârtie A4, pixuri 

       Descriere: Participanţii sunt rugaţi să împartă hârtia în patru şi să scrie în secţiunile de sus „Eu - 

acasă” şi „Eu – la serviciu”; în secţiunile de jos „Acasă eu niciodată...”, „La serviciu eu niciodată...”. 
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Trebuie de notat câte mai multe activităţi, comportamente, emoţii, atitudini care sunt sau nu 

manifestate acasă sau la serviciu. 

       Reflecţii: La care secţiune a fost mai uşor de scris? Aveţi careva activităţi, emoţii, atitudini 

comune? Care listă a fost mai uşor de îndeplinit? Care s-a primit mai voluminoasă? Cum credeţi de 

ce? Cum credeţi, de ce listele diferă? 

5. Exerciţiul „Motivarea” adaptare dupa K. W. Vopel [101, p. 121]  

Scop: Identificarea trăsăturilor de personalitate care contribuie la predispunerea/ diminuarea arderii 

emoționale la cadrele didactice. 

Materiale necesare: foi hârtie A4, pixuri 

         Descriere: Participanţii primesc câte o foaie de hârtie şi sunt rugaţi să prezinte schematizat lista 

trăsăturilor de personalitate, care din punctul lor de vedere, contribuie la predispunerea/diminuarea 

arderii emoționale la cadrele didactice. După finisarea sarcinii, participanţii prezintă grupului 

trăsăturile identificate.  

        Reflecţii: Cum a fost să îndepliniţi sarcina? Care listă s-a completat mai greu? Există persoane 

la care aceeaşi trăsătură este plasată în liste diferite? Explicaţi decizia dvs? Cum credeţi, poti fi 

modificate trăsăturile identificate ca favorizante SAE? 

6. Evaluarea  

Scop: identificarea nivelului de înţelegere a materialului propus. 

Materiale necesare: fişe de lucru, pixuri 

      Descriere: Se propun fişe de lucru cu începuturi de propoziţie, pe care participanţii trebuie să le 

finiseze. 

Eu am învăţat.... 

Eu am fost mirat să aflu că... 

Mie îmi palce că... 

Am fost dezamăgit de.... 

Cel mai important pentru mine a fost.... 

7. Ritualul de adio.  

 

ŞEDINŢA nr. 3  

Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor de control al emoţiilor, a competențelor emoționale 

necesare diminuării nivelului de ardere emoţională. 

1. Salutul  „Ce culoare are dispoziţia mea” 
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Scop: stabilirea unei atmosfere favorabile în grup şi dezvoltarea abilităţilor de autocunoaştere 

emoţională. 

      Descriere: Participanţii grupului sunt aranjaţi în cerc. Fiecare, gândindu-se puţin, va spune ce 

culoare îi caracterizează la moment dispoziţia. Apoi, participanţii, sunt rugaţi să povestească cum s-

a modificat starea de spirit, adică dispoziţia generală pe parcursul orelor dimineţii din momentul 

treziriii până la momentul actual şi să explice cauzele acestor modificări. În încheierea discursului 

fiecare caracterizează starea actuală şi explică de ce a ales pentru desemnarea stării – culoarea 

indicată. 

    2. Exerciţiul „Oglinda.”  

Scop: dezvoltarea abilităţilor de percepere şi decodificare a emoţiilor altor oameni 

        Descriere: Participanţii grupului se împart în perechi. Unul dintre membrii perechii va fi 

„oglindă” şi va imita exact toate mişcările şi emoţiile colegului. Exact ca atunci când ne aflăm în 

faţa „oglinzii”. Se imită tot: mimica, pantomimica, gesticularea fiind foarte variate. Peste trei-patru 

minute moderatorul propune partenerilor să-şi schimbe rolurile.  

       Reflecţii: Ce dificultăţi aţi întâlnit în procesul îndeplinirii exerciţiului? Cât de exact v-a reuşit să 

reproduceţi stările emoţionale ale partenerului? Ce a fost mai dificil să fiţi oglindă sau să vă priviţi 

în oglindă? 

      3. Jocul de rol,  [5, p. 218] 

Scop: dezvoltarea competenţei de înţelegere a stării afective a altei persoane, de manifestare a 

încrederii în sine, a stabilităţii emoţionale, a empatiei.   

         Descriere: Participanţilor grupului li se propune să se grupeze în participanţi activi şi 

observatori. Participanţilor activi – „actorilor” li se propune să însceneze o anumită situaţie din 

practica lor pedagogică. Situaţia evoluează până la un anumit moment, când moderatorul spune stop. 

Spectacolul ce se sfârşeşte la un moment dat va fi continuat de observatori care vor presupune 

intenţia actorilor.  

         Reflecții: În final se analizează soluţiile pedagogice propuse de participanţi. Moderatorul 

informează cu privire la importanţa competenţei de înţelegere a stării afective a altei persoane, de 

manifestare a încrederii în sine, a stabilităţii emoţionale, a empatiei.  

4. Exerciţiul „Ofensa” [99, p. 11] 

 Scop: Dezvoltarea sensibilităţii emoţionale, empatiei 

Materiale necesare: foi de hârtie A4, creioane colorate 
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        Descriere: Participanţii sunt aşezaţi în cerc. Primesc câte o foaie de hârtie, iar în mijlocul 

cercului, pe o măsuţă sunt puse creioanele colorate. Sarcina este de a desena o supărare, o ofensă 

personală, fie prin reprezentarea unei feţe de om, fie prin altceva. Fiecare este liber să-şi aleagă 

culorile. După ce au finisat toţi participanţii, desenul este transmis la colegi după acele 

ceasornicului. Participanţii pe rând trebuie să adauge ceva la desen, ca în final el să reprezinte o 

emoţie pozitivă. Activitatea se încheie când desenele ajung la proprietar. 

         Reflecţii: Cum v-aţi simţit când aţi desenat ofensa personală? Dar când a trebuit să modificaţi 

desenul colegului? Ce aţi simţit când aţi  primit desenul corectat? 

5. Evaluarea 

6. Ritualul de adio   

 

ŞEDINŢA nr. 4   

Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor ce contribuie la diminuarea nivelului arderii 

emoţionale. 

În şedinţă vor fi utilizate mai multe tehnici de relaxare şi de meditaţie, deaceea se va efectua în sala 

special amenajată, lumină slabă, muzică pentru relaxare.  

1. Salutul. „Bună, eu vreau să-ţi zic …”.  

Scop: Stabilirea unei atmosfere favorabile în grup. 

         Descriere: Participanţii se mişcă liber prin odaie şi se salută cu ceilalţi colegi dând mâna. Apoi 

după ce au zis „Bună, eu vreau să-ţi zic...” şi povestesc o întâmplare, o observaţie, un compliment. 

După ce toţi se salută, i-au loc pe scaune şi pot să împărtăşe careva informaţie care i-a impresionat. 

2. Exerciţii orientate spre forţa cuvintelor  

Scop: Dezvoltarea abilităţilor de autosugestie 

         Descriere: moderatorul prezintă o scurtă informaţie despre ceea ce înseamnă: autocomanda, 

autoprogramarea şi ego-masaj. Apoi participanţii sunt rugaţi să identifice ce fel de tehnici de 

autosugestie, utilizează şi care din punctul lor de vedere sunt mai efective. 

Bloc informativ privind autosugestia: 

Este cunoscut faptul că cuvântul poate ucide dar poate şi vindeca. Al doilea sistem de semnalizare 

este de fapt cel mai important reglator al comportamentului nostru. Cuvântul este un mecanism 

conştient de autosugestie, acţionând nemărginit asupra SNC. Pentru autosugestie sunt utilizate 

propoziţii simple, scurte, cu o conotaţie pozitivă şi fără componenta „nu”. 
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1) Autocomanda 

Autocomanda sunt de obicei cuvinte ce îndeamnă spre o activitate, se pronunţă de obicei în gând 

(daca aveţi posibilitate îl puteţi pronunţa cu voce tare), dar cu intonaţie, astfel ca să fie auzite de 

creerul nostru. În dependenţă de situaţie, utilizaţi comanda adecvată. Ca model pot servi: „Vorbeşte 

liniştit!”, „Nu te lăsa provocat!”, „Taci, taci!”. De obicei, autocomnada se pronunţă de câteva ori, 

până când simţim că este o reacţie la cuvintele noastre.  

2. Autoprogramare 

În multe situaţii e binevenit să vă amintiţi de succesele anterioare. Aceste vă vor convinge că aveţi 

potenţial pentru a depăşi greutăţile. Formulaţi textul autoprogramării. El trebuie să se înceapă cu 

cuvintele ”Anume astăzi...” 

Anume astăzi la mine totul va fi bine. 

Anume astăzi eu voi fi cel/cea mai liniştit/ă. 

Anume astăzi eu voi fi cel/cea mai inventiv/ă. 

Repetaţi textul autoprogramării de câteva ori pe zi. 

3. Ego-masaj 

De multe ori nu primim laude pentru ceea ce am făcut, cu atât mai mult feadback –uri pozitive. De 

aceea e bine să ne lăudăm pe noi singuri pentru orice am făcut bine. O faceţi în gând: „Bravo!”, 

„Super!” Pe parcursul zile de lucru, lăudaţi-vă cel puţin de 2-3 ori.  

           Reflecţii: Cum credeţi care este rolul autosugestiei în viaţa noastră? A fost greu să identificaţi 

tehnicile proprii de autosugestie? Dacă da, cum credeţi de ce?  

3. Exerciţiul „Puterea relaxării” (yoga) 

Scop: Pregătirea pentru tehnicile de contemplare şi relaxare 

       Descriere: Participanţii stau culcaţi. Moderatorul anunţă: 

1. Faceţi trei inspiraţii şi trei expiraţii profunde. Închideţi ochii. Încercaţi să vă concentraţi pe 

senzaţiile interioare. Relaxaţi corpul. Acum contractaţi şi relaxaţi: tălpile, muşchii gambei, 

genunchiul, muşchii femurului, muşchii dorsali, muşchii bazinului, abdomenul, muşchii coloanei, 

muşchii toracelui, muşchii umerilor, muşchii gâtului, muşchii feţei, gurii, nasului, frunţii, capului.  

2. Faceţi trei inspiraţii profunde cu abdomenul. Inspiraţi prin nas, expiraţi prin gură de parcă ar 

trebui să stingeţi o lumînare.  

 4. Exerciţiul „Amintirea frumoasa” tehnică de vizualizare  [100, p.19]  

Scop: Dezvoltarea abilităţilor de relaxare prin utilizarea metodei de vizualizare. 
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        Descriere: Participanţii stau culcați, cât mai comod. Moderatorul anunţă: Dacă o să vă gândiţi 

un pic o să constataţi că tot ce negativ în viaţa noastră iese la suprafaţa amintirilor noastre în primul 

rând. Iar tot ce cândva ne-a bucurat, ne-a făcut fericit apare în ochii minţii noastre mai greu. De 

aceea este bine să aveţi în „rezervă” câteva amintiri plăcute, vizualizarea cărora vă va micşora 

tensiunea psihică, emoţională cauzată de un factor stresogen.  

Pentru a crea o bază a situaţiilor pozitive, este necesar să respectaţi câteva reguli: încercai să 

memorizaţi imaginile cât mai detailiat (culori, cerul, copacii, casa, odaia, oamenii, în ce erau 

îmbrăcaţi); detaliile auditive (muzica, zâmbetul, vocile oamenilor, cântecul păsărilor, frunzele 

copacilor); concentraţivă pe senzaţiile interioare, memorizaţi starea de bine interioară. (gustul 

căpşunelui, apa pe piele, soarele...sărutul) 

Acum, încercaţi să vă amintiţi o situaţie în care v-aţi simţit bine, aţi fost fericit. Retrăiţi-o din nou şi 

încercaţi să vedeţi detalii pentru toate cele patru direcţii: vizual, auditiv, kinestetik, gustativ-

interoceptiv. Vizalizaţi această amintire vreo 5 min. Apoi deschideţi ochii şi observaţi cum s-a 

schimbat starea dvs. psiho-emoţională. 

        Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul exerciţiului? A fost dificil? După părerea dvs, în ce 

constă puterea amintirilor pozitive? 

5. Exerciţiul „Salutul Soarelui” (SURYA NAMASKARA, tehnică Yoga) 

Scop: Restabilirea echilibrului psihic cu ajutorul îmbinării anumitor posturi (asana-e) realizate 

dinamic cu modularea respiraţiei 

Descriere: Surya namaskara („Salutul Soarelui”) este o tehnică yoghină complexă care îmbină 

tonificarea musculară cu modularea respiraţiei. În mod tradiţional, Salutul Soarelui se realizează 

dimineața la răsărit sau seara la apus, cu fața către Soare. 

Există mai multe variante ale acestui exercițiu, însă toate se 

bazează pe curgerea armonioasă a unor posturi yoghine 

realizate corelat cu inspirația, expirația sau retenția suflului. 

Varianta prezentată aici a fost popularizată de Andre van 

Lysebeth și Svami Satyananda, discipolii lui Svami 

Shivananda. Etapele sunt prezentate succint în imaginea 

alăturată. Realizată dimineața, ne aduce o stare tonică și 

dinamică pe tot parcursul zilei, multă încredere, forţă 

interioară şi echilibru emoţional.  Exerciţiul se face de cel 
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puţin 5 ori. Dacă, din anumite motive, nu puteţi să staţi cu faţa la Soare, puteţi să staţi cu faţa cel 

puţi spre natură: cer, copaci, flori. 

6. Exerciţii de relaxare ce pot fi utilizate la serviciu [3, p. 78] 

Scop: Diminuarea nivelului de stres prin relaxarea musculară.  

       Descriere: 1.Aşezaţi-vă cât mai comod. Închideţi ochii. Faceţi trei inspiraţii/expiraţii profunde. 

Apoi respiraţi normal. Concentraţi-vă atenţia asupra acelui loc din corp unde simţiţi cel mai bine 

respiraţia. Poate fi abdomenul sau pieptul, în orice caz acel loc care vedeţi că se ridică şi coboară la 

fiecare respiraţie;  sau pot fi nările, în cazul în care simţiţi cum intră aerul când inspiraţi/expiraţi. 

Rămâneţi atent la întreaga secvenţă a inspiraţiei, expiraţiei şi a pauzei dintre respiraţii. După 

observarea iniţială, continuaţi să rămâneţi atent... Păstrarea atenţiei aprofundează contemplaţia. 

Când vă simţiţi suficient de relaxat, faceţi trei inspiraţii/expiraţii profunde şi deschideţi ochii. 

        2. Aşezaţi-vă comod. Alegeţi pe peretele din faţa dvs, două obiecte la o distanţă unul de altul de 

1,5-2 metri. Pot fi desene de pe tapet, pete, ideal daca aveţi posibilitatea să desenaţi cu culori diferite 

nişte figuri geometrice. Fixaţi privirea pentru câteva secunde pe un obiect, apoi treceţi la altul. 

Repetaţi câteva minute, până când veţi simţi că emoţiile, gândurile s-au liniştit. Când vă simţiţi 

suficient de relaxat, faceţi trei inspiraţii/expiraţii profunde şi reveniţi la muncă. 

7. Exerciţiul „Era cât pe ce să uit să-ţi spun că...” 

 Scop: Crearea unei atmosfere prietenoase şi emoţional pozitive  

Descriere: Fiecare participant este rugat să dea un feadback pozitiv, colegilor, moderatorului. 

Fiecare începe propoziţia cu „Era cât pe ce să uit să-ţi spun că...” 

8. Ritualul de adio  

 

ŞEDINŢA nr. 5   

Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor ce contribuie la diminuarea nivelului arderii 

emoţionale. 

1. Salutul “Mă numesc.... Eu ma iubesc pentru că....” [84, p. 117]  

Scop: Includerea în atmosfera de lucru şi o cunoştere mai buna a colegilor de grup 

       Descriere: fiecare membru al grupului continuă frazele începute: Mă numesc.... Eu ma iubesc 

pentru că..... 

2. Studiul de caz „Profesori cu SAE” (Anexa 5.5) 

Scop: Identificarea acelor simptome care ar vorbi despre prezenţa arderii emoţionale 
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Materiale necesare: fişe de lucru  

       Descriere: Grupul este împărţit în trei patru subgrupuri. Fiecare primeşte câte o fişă cu un studiu 

de caz despre un profesor cu ardere emoţională. Sarcina este să identifice simptomele care ne 

vorbesc despre arderea emoţională şi să elaboreze un set de propuneri, recomandări, cu scopul de a 

ajuta persoana data. Prima grupă elaborează propunerile în calitate de manageri; al doilea în calitate 

de membri de familie; colegi; prieteni. După ce sarcina propusă este îndeplinită, fiecare grup 

deleghează un participant ce prezinta recomandările.  

      Reflecţii: Cum credeţi, va rămâne la catedră profesoara dată sau nu? Vă sunt cunoscute emoţiile 

şi gândurile doamnei? Pentru dvs personal, care cauze sunt principalele în apariţia AE ?    

3. Exerciţiul „Eu promit” 

Scop: Stabilirea priorităţilor în domeniul profesional, individual şi organizaţional.  

Materiale necesare: stikere, pixuri, foi de hârtie, scaune, doi copaci desenaţi 

        Descriere: Moderatorul solicită paricipanţilor să noteze pe stikere trei lucruri pe care trebuie să 

le facă în domeniul profesional, individual şi organizaţional, cu scopul de a diminua efectul epuizării 

profesionale. Fiecare punct trebuie scris separat, respectiv, fiecare participant va avea câte 9 

stichere.  

Exemplu de răspunsuri:  

Domeniul individual : 

să iau concediu 

să fac sport 

să mă văd cu prietenii 

Domeniul profesional : 

Să fac o pauză după fiecare curs dificil 

Să nu accept cursuri care nu-mi sunt interesante 

Să fac plimbări după serviciu 

Domeniul organizaţional : 

Să discut cu colegii despre simptoamele arderii emoţionale 

Să creăm un grup de suport, cu profesorii ce au simptoame similare 

Să organizăm ieşiri la aer liber  

După ce toţi participanţii au finisat de scris, sunt rugaţi să împartă ceea ce au scris în două grupe, 

ceea ce pot realiza începând cu săptămâna viitoare şi ceea ce pot realiza peste o lună. Apoi fiecare 
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trebuie să treacă peste un drum cu obstacole ca să ajungă la copacul realizărilor într-o săptămână şi 

apoi la copacul realizărilor într-o lună unde vor încleia stikerele.  

         Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul exerciţiului? Care domeniu va făcut mai multă bătaie 

de cap? Aţi avut careva tentaţia să schimbaţi activităţile de la o săpătmână la o lună sau invers, după 

ce aţi început să parcurgeţi drumul cu obstacole? V-a ajutat exerciţiu să vă faceţi un pic ordine în 

activităţile dvs?  

4.  Exerciţiul „Să îmblânzim furia” [49, p.293] brainstorming 

Scop: Controlul şi potolirea furiei, însuşirea metodelor de învingere a ei  

       Descriere: Moderatorul anunţă: „Există multe situaţii când noi suntem agresivi, nemulţumiţi sau 

chiar furioşi. În continuare, vă propun să utilizăm tehnica brainstorming, pentru a identifica strategii 

pentru controlul furiei.„ Toate sugestiile sunt notate, apoi discutate. Moderatorul, împreună cu 

participanţii selectează cele mai reuşite strategii, apoi propune din lista de mai jos, cele care n-au 

fost numite.  

„Pentru a micşora intensitatea agresivităţii, furiei Dvs., vă mai recomand să utilizaţi următoarele 

metode de controlare a furiei:  

1) Time-aut, părăsirea locului „fierbinte” (distanţa ajută).  

2) Numărarea până la 10. Să numărăm până la 10, adăugând controlul respiraţiei. Când  

simţiţi că începeţi să vă supăraţi, veţi face o inspiraţie adâncă şi pronunţaţi în gând cifra 1, apoi o 

expiraţie adâncă şi relaxăm toţi muşchii. Repetăm procesul inspiraţie – expiraţie până ajungem la 

10. Dacă sunteţi tare înfuriaţi, continuaţi numărarea până la 25.  

3) Umorul, gândurile pozitive „nimic nu merită să mă enervez”, muzica.  

4) Relaxarea: aşezaţi-vă relaxat pe scaun, rostiţi cuvântul „relaxare… linişte… calm… seninătate…” 

(sau alte cuvinte asemănătoare şi repetaţi-le); imaginaţi-vă mintea ca pe suprafaţa unui lac în 

furtună, străbătut de valuri şi chinuit de zgomot, apoi talazurile tac, iar suprafaţa lacului este netedă 

şi liniştită; amintiţi-vă cele mai frumoase şi mai calme peisaje pe care le-aţi văzut vreodată (un apus 

de soare, lumina lunii, o poiană de flori).  

5) Faceţi plimbări, gimnastică, jucaţi fotbal (mişcarea ajută).  

6) Strigaţi în pernă, la întreceri sportive, sub sunetele apei curgătoare.  

7) Lăsaţi de la Dvs. Puteţi să vă mulţumiţi cu ce vi se oferă sau faceţi un compromis.  

8) Negociaţi. Căutaţi un teren de înţelegere. Concentraţi-vă asupra subiectului, nu asupra 

personalităţii.  
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9) Nu fiţi categoric. Supravegheaţi-vă limbajul. Nu folosiţi cuvintele „niciodată”, „întotdeauna”. 

Dacă veţi căuta cuvinte constructive şi pozitive în diferite situaţii, veţi gândi în mod constructiv şi 

pozitiv: gândurile dvs. vă reprezintă.  

10) Ascultaţi, undeva dvs. greşiţi. Veţi înțelege aceasta numai dacă veţi stopa iritarea dvs.  

11) Cereţi-vă scuze. Greşelile sunt o parte naturală a vieţii noastre.  

12) Cereţi ajutor. Eliminaţi suferinţa din mintea dvs. Duceţi-vă la cineva de încredere şi destăinuiţi-i 

totul, până când nu va mai rămâne nimic rău în fiinţa dvs. Apoi daţi totul uitării. „ 

        Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul desfăşurării exerciţiului? Care au fost dificultăţile? 

Credeţi că furia poate fi controlată? Dacă da, de ce şi dacă nu, de ce? Care din tehnicile propuse vi s-

au părut mai interesante? 

5.  Contemplarea emoţiilor [3, p. 223] 

Scop: Dezvoltarea abilităţilor de identificare şi control al emoţiilor 

      Descriere: Participanţii stau așezati pe sacun, pe cât posibil de relaxaţi. Moderatorul anunţă: 

1. Încercaţi să vă concentraţi pe emoţiile dvs. Pe măsură ce anumite emoţii încep să se facă simţite, 

fiţi atenţi la trăsăturile lor, identificaţi-le cu claritate, acceptaţi-le aşa cum sunt, fără să vă împotriviţi 

sau să le judecaţi. Încercaţi să vedeţi dacă puteţi să le localizaţi. Fiecare emoţie pozitivă sau negativă 

este localizată undeva în corpul nostru (picior, deget, ficat, stomac), găsiţi-le. Încercaţi să vizualizaţi 

forma, dimensiunea, culoarea, consistenţa emoţiei date. Dacă emoţia este pozitivă, încercaţi să o 

extindeţi şi asupra altor organe, întregul corp. Fixaţi în memorie această stare de bine, plăcere. Dacă 

emoţia e negativă, imaginaţi-vă că ea s-a transformat într-o speră de foc şi încet se arde, dispare. 

Urmări-ţi cum se schimba percepţia interioară după ce emoţia s-a evaporat. Aveţi grija ca in locul ei 

să trimiteţi căldură, linişte pentru a mîngâia organul afectat. Vizualizaţi ce culoare, formă are acum 

locul eliberat. Inspiraţi şi expiraţi adânc de trei ori. Deschideţi ochii.   

6. 4 metode de înlăturarea tensiunii emoţionale sau fizice [69, p. 10] 

Scop: diminuarea sau înlăturarea tensiunii emoţionale sau fizice. 

Tehnica „Musca‖ 

Scop: înlăturarea tensiunii din muşchii feţei. 

      Descriere: Aşezaţi-vă comod, mâinile le puneţi pe genunchi, umerii lăsaţi liber, capul lăsat în 

jos, ochii închişi. Imaginaţi-vă că pe faţa dvs, încearcă să se aşeze o muscă. Ea se aşează când pe 

nas, când pe gură, frunte, ochi, obraji. Sarcina dvs, este fără a deschide ochii să alungaţi musca d epe 

faţa, prin mişcări ale muşchilor feţei. 
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Tehnica „Lămâia‖ 

Scop: controlul stării de tensiune şi relaxare a muşchilor. 

        Descriere: Aşezaţi-vă comod. Mâinile le puneţi pe genunchi cu palmele deschise în sus. Umerii 

şi capul lasat în jos, ochii închişi. Imaginaţi-vă că aveţi în mâna dreaptă o lămâie, din care încercaţi 

să stoarceţi tot sucul. După ce aţi stors tot, relaxaţi mâna. Memorizaţi starea de realxare. Apoi 

efectuaţi aceleaşi acţiuni cu mâna stângă. În final, realizaţi exerciţiul cu ambele mâini. Concentraţi-

vă pe starea de relaxare.    

Tehnica „Îngheţata‖ 

Scop: controlul stării de tensiune şi relaxare a muşchilor. 

        Descriere: Staţi în picioare, cu mâinile ridicate în sus. Imaginaţi-vă că sunteţi o îngheţată. 

Încordaţi toţi muşchii corpului şi memorizaţi această stare. Apoi imaginaţi-vă că  aţi nimerit sub 

razele soarelui şi încetul cu încetul vă topiţi. Corespunzător, încetul cu încetul relaxaţi muchii, 

începeţi cu muşchii labei picioarelor, genunchii, până ajungeţi la muşchii feţei. Efectuaţi exerciţiul 

de câteva ori. Se poate de efectuat si culcat. 

Tehnica „Balonul‖ 

Scop:  controlul stării de tensiune şi relaxare a muşchilor. 

       Descriere: Staţi în picioare, cu mâinile ridicate în sus. Imaginaţi-vă că sunteţi un balon. Inspiraţi 

aer şi staţi aşa 1-2 min. Apoi imaginaţi-vă că în balon a apărut o fisură şi iese aerul. Respectiv odată 

ce expiraţi aerul, relaxaţi musculatura corpului. Memoraţi starea de relaxare. Efectaţi exerciţiul de 2-

3 

7. Ritulul de adio 

 

ŞEDINŢA nr.6 

Scop: Conştientizarea problemelor ce sunt generate de stres şi explorarea soluţiilor eficace care să 

permită regăsirea unui echilibru profesional şi spiritual. 

1.Salutul „Dacă aş fi...”  

Scop: Includerea în atmosfera de lucru. 

Materiale necesare: foi pentru notiţe, un coş, pixuri 

      Descriere: Moderatorul distribuie participanţii câte o foaie pentru notiţe şi roagă participanţii să 

noteze răspunsurile la următoarele întrebări: 

Dacă aş fi floare , aş fi.... De ce? 
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Dacă aş fi carte aş fi....De ce? 

Dacă aş fi animal aş fi.... De ce? 

Apoi foiţele împăturite se adună şi se pun într-un coş. Participanţii îşi iau câte o foiţă din coş şi 

încearcă în baza răspunsurilor să ghicească cui aparţine. În caz că nu reuşesc, grupul îi ajută. Dacă a 

fost trasă propria foiţă, moderatorul o schimbă. 

       Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul exerciţiului? Ce a fost mai dificil să vă identificaţi cu 

ceva anume sau să explicaţi alegerea? Ce v-a determinat să credeţi că răspunsurile aparţin persoanei 

numite? 

2.  Exerciţiul „Masca” (tehnică art-terapie)  [81, p.383] 

Scop: de  a conştientiza faptul că nu suntem singuri în faţa stresului şi că el poate avea şi efecte 

pozitive.  

Materiale necesare: foi de hârtie albă şi colorată, foarfece, clei 

      Descrierea: Moderatorul anunţă: „Mergeţi la bal mascat. Acolo va fi El – factorul stresor al dvs, 

vă gândiţi la o situaţie concretă, în cadrul activităţii dvs didactice. Sarcina dvs e să-i identificaţi 

părţile negative şi pozitive, apoi să scrieţi ce sau cine v-ar pute ajuta să depăşiţi situaţia. Următoarea 

sarcină este să vă confecţionaţi o mască, ce ar putea să vă protejeze în faţa Stresului. Pentru aceasta 

utilizaţi informaţia avută pe hâtria dvs pe care o treceţi pe hârtie colorată, din care confecţionaţi 

masca. Este important ca să găsiţi un loc pe masca dvs unde să puneţi şi părţile pozitive, dacă le-aţi 

identificat, a situaţiei stresante ” După ce toţi participanţii îşi confecţionează masca, o prezintă în 

faţa colegilor. 

         Reflecţii: Poate în general stresul să fie pozitiv? De ce da şi de ce nu? Cum a fost să găsiţi 

părţile negative şi pozitive? Dar să vă confecţionaţi masca? 

       Comentarii: În fiecare situaţie din viaţă, putem găsi ceva pozitiv. Important să nu ne pierdem 

curajul în faţa problemelor apărute. Şi să ţineţi minte că tot timpul vă poate ajuta masca împortiva 

stresului. 

3. Exerciţiul „Atingerea obiectivelor”  [47, p. 130] 

Scop: dezvoltarea abilităţilor de formarea unui plan pentru atingerea obiectivelor. 

Materiale necesare: foi de hârtie, pixuri, plicuri cu timbre poştale, registrul Scopurilor greu de atins, 

Fişa de lucru Atingerea obiectivelor  (Anexa 5.2) 

       Descriere: Moderatorul anunţă: În continuare veţi primi fişa de lucru Atingerea obiectivelor. În 

fişă veţi găsi o serie de întrebări, care constituie de fapt, etapele necesare pentru realizarea unui 
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obiectiv din viaţa noastră. Deseori, când avem de rezolvat o problemă, noi ne focalizăm pe esenţa ei 

şi uităm că de fapt trebuie să vedem cum putem să o rezolvăm. Odată scrise etapele rezolvării nu vor 

mai prea atât de neatinse şi greu de obţinut. Totul pare de nerezolvat până la primul pas. Aşa dar, vă 

rog să vă gândiţi la o problemă concretă, informaţia va fi confidenţială. După ce veţi finisa de scris, 

o să punem un sigiliu pe foaie şi o să semnaţi în Registrul Scopurilor greu de atins. Apoi o să puneţi 

foia într-un plic pe care o să notaţi adresa dvs. După încheierea şedinţei de azi o să trimit scrisorile 

prin poştă.  

          Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul exerciţiului? A fost dificil să depăşiţi situaţia chiar şi 

pe foaie? Cum credeţi o sa va ajute cele scrise de dvs? Cum o să primiţi/reacţionaţi când o să primiţi 

scrisoarea acasă?  

4. Exerciţiul „Drumul vieţii” [ 72, p. 30] 

Scop: formarea deprinderilor de a planifica viaţa, de a identifica care scop, problemă necesită mai 

multă atenţie şi care este minoră. 

Materiale necesare: foi de hârtie, clei, hârtie colorată, creione, reviste, foarfece, fotografiile 

participanţilor 

        Descriere: Participanţii vor îndeplini un colaj la tema „Drumul vieţii”. Lor li se dă următoarea 

instrucţie: „Imaginaţi-vă că mergeţi pe un drum care se numeşte „Viaţa”. De unde mergeţi şi 

încotro? Care sunt principalele reuşite, succese? Cine sau ce vă ajută şi cine sau ce împiedică? Ce şi 

cine vă înconjoară? Şi încotro doriţi să ajungeţi? Faceţi vă rog un colaj ce ar reflecta drumul vieţii 

dvs, în trecut, prezent şi viitor. Cine vă înconjoară, care vă sunt scopurile şi ce succese deja aveţi”.  

Pe lângă materialul ce se utilizează de obicei, participanţii sunt rugaţi să aducă şi câteva foto, care ar 

da o notă mai personificată a colajului. După îndeplinirea colajului, participanţii îl vor prezenta 

grupului, îndeplinind rolul de ghid prin propria viaţă. 

       Reflecţii: Ce a fost mai dificil de prezentat: trecutul, prezentul sau viitorul? La ce v-a ajutat 

exerciţiul dat? De ce este important să ne formulăm clar scopurile pentru viitor?   

5. Evaluarea 

6. Ritualul de adio  

 

ŞEDINŢA nr.7 

Scop: Conştientizarea problemelor ce sunt generate de stres şi explorarea soluţiilor eficace care să 

permită regăsirea unui echilibru profesional şi spiritual. 
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1. Salutul, Exerciţiul „Cadoul” [62, p.131] 

Scop: Stabilirea unei atmosfere favorabile în grup. 

      Descriere: Fiecare participant trebuie să facă un cadou virtual vecinului. E de dorit ca cel ce face 

cadoul să se atingă de mâna celui ce primeşte. Cadoul este descris cât mai frumos şi cu amănunte. 

Jocul este început de moderator, pentru a demonstra cum poate fi făcut un cadou virtual. Activitate 

se încheie când moderatorul îşi primeşte cadoul. 

2. Exerciţiul “Ce pot face eu pentru mine?”  

Scop: Identificarea activităţilor, comportamentelor ce pot diminua nivelul de stres. 

Materiale necesare: fişe de lucru, pixuri 

       Descriere: Participanţii primesc câte o fişă pe care ei trebuie să noteze: 

1 – Ce fac sau pot face ca să-şi micşoreze nivelul de stres; 

2 – De ce activităţile numite îi ajută să reziste tensiunii psihice şi fizice. 

De ex: mă joc cu băieţelul meu – jucându-mă cu el, mă molipsesc de bucuria lui, simt că tot ce fac e 

pentru el.... 

        Reflecţii: Cum v-aţi simţit atunci când aţi completat lista? Atunci când scriaţi vă gândiţi la o 

situaţie concretă, sau la o emoţie concretă?  

3. Exerciţiul “Cum pot să mă alint” [64, p. 193-194, 87] 

Scop: Cunoaşterea metodei de micşorare a tensiunii descrisă de psihologul Madalina Berklin-Alen 

(1997) 

Materiale necesare: foi de hârtie A4, pixuri, fişe cu recomandările autorului, flipcheart, stikere 

      Descriere: Participanţii primesc câte o foaie de hârtie pe care sunt rugaţi să scrie ce fac ei ca să 

se alinte, să-şi facă plăcere şi să-şi restabilească echilibrul emoţional-spiritual. Informaţia pe care o 

vor scrie va fi confidenţială. Participanţii sunt rugaţi să nu tragă cu coada ochiului în foia vecinului 

şi să nu-i întrebe ce au scris. La fel, ei trebuie să indice periodicitatea acelor activităţi. După ce toţi 

participanţii termină prima sarcină, moderatorul iniţiază discuţia la tema „Cât de important este ca 

uneori să facem ceva plăcut pentru noi”. 

Apoi, grupul este impărţit în perechi şi este rugat să elaboreze moto-uri, ce ar conţine ideea de ce 

este necesar uneori să ne alintăm. Fiecare pereche scrie moto-ul pe o coală de hârtie. În final sunt 

distribuite fişele cu recomandările lui Madalina Berclin-Alen. Participanţii trebuie: să bifeze acele 

recomandări care sunt realizabile, dar care le fac rar sau deloc; să completeze lista cu două trei 

recomandări proprii, pe care le scriu pe stiker şi ulterior le lipesc pe foaia cu moto-uri.   
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Recomandările lui Madalina Berclin-Alen 

1. Mariţi cu o jumate de oră pauza de masă (evident cu permisul managerului); 

2. Permiteţi-vă să rămâneţi un anumit timp singur; 

3. Rezervaţi-vă timp pentru hobby; 

4. Faceţi-vă un mic cadou (un buchet cu flori, bilet la teatru, o cină la restaurant etc.,); 

5. Permiteti-vă o jumate de zi pe săptămână să nu faceţi nimic; 

6. Faceţi ceea ce demult aţi dorit dar nu aveaţi timp; 

7. În week-end permiteti-vă să dormiţi mai mult; 

8. Lăudaţi-vă în faţa prietenilor sau familie cu realizările dvs; 

9. Cumpăraţi-vă ceva.  

        Reflecţii: Care metodă de a ne alinta v-au plăcut cel mai mult? Care recomandări o să încercaţi 

să le realizaţi în viitor? De ce oamenii nu-ţi fac timp pentru ceea ce le place?  

4. Exerciţiul „Hârtia boţită”  tehnică proiectivă [72, p. 18] 

Scop: Identificare soluţiilor noi, nestandarte în rezolvarea problemelor 

Materiale necesare: Hărtie A4, pixuri 

      Descriere: Participanţii sunt rugaţi să-şi amintească de o problemă şi să o formuleze în trei patru 

propoziţii, pe care le notează pe o foaie de hârtie. Apoi, această foie  este boţită bine, bine, după care 

este îndreptată. Participanţii sunt rugaţi să privească atent foaia şi să observe ce desen poate fi 

conturat pe urmele boţiturilor. Cu un creion trebuie să facă conturul acestuia. Următoarea etapă, 

constă în a identifica cum poate ceea sau cel ce este desenat să ajute la rezolvarea problemei sus 

numite. Participanţii sunt rugaţi să scrie cele mai neordinare soluţii. După ce toţi au scris, sunt 

grupaţi câte 3-4 persoane şi se lucrează în grup. Fiecare citeşte problema, spune ce e desenat pe 

foaie şi cum poate ceea ce a fost desenat să ajute la rezovarea ei. Dacă vreunui participant din grup îi 

vreo o nouă ideea ea este notată.  

      Reflecţii: V-a ajutat acest exerciţiu să vedeţi noi soluţii în rezolvarea problemelor? În ce situaţii 

de zi cu zi este binevenită această tehnică?  

5.Exerciţiul „Să ardem stresul”  

Scop: Diminuare tensiunii cauzată de un factor stresogen. 

Materiale necesare: foi de hârtie, pixuri, chibrite şi un vas unde să putem arde hârtiile. 

       Descriere: Fiecare participant primeşte câte o foaie de hârtie şi un pix. Ei sunt rugaţi să scrie 

despre o situaţie stresantă concretă. Trebuie să o descrie, cum a început, cum a evoluat şi care este 
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situaţia actuală. Apoi, fiecare participant merge la urnă şi sub aplauzele colegelor dă foc foi. 

Activitatea se închei când a fost arsă ultima foaie. 

    Reflecţie: Cum v-aţi simţit pe parcursul activităţii? Dar când aţi ars hârtia? V-a permis asta să vă 

simţiţi un pic mai eliberat de problema care vă macină? 

    Comentarii: Studiile arată că scrisul despre situaţiile şi experienţele stresante pe care le trăim în 

viaţă ne ajută să reducem considerabil simptoamele anumitor boli, cum ar fi astmul sau artrita 

reumatoidă. Un studiu publicat în anul 1999 în "Jurnalul Asociaţiei Medicale Americane" arată 

efectele acestui tip de exerciţiu asupra unui grup de pacienţi care a scris despre cea mai stresantă 

întâmplare din viaţa lor. Exerciţiul a presupus scrierea despre această experienţă timp de 20 de 

minute zilnic, trei zile consecutiv. Cele mai frecvente experienţe amintite au fost reprezentate de 

decesul unei persoane dragi, dificultăţile în relaţia de cuplu, o problemă gravă care a afectat pe 

cineva apropiat, implicarea sau faptul că au fost martori oculari la un accident de maşină sau un alt 

dezastru. 

6. Complex de exerciţii pentru relaxarea rapidă , [76, p. 163] 

Scop: diminuarea nivelului de stres cu ajutorul tehnicilor de relaxare 

      Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se ridice în picioare şi să se deplaseze lângă perete. 

1. Încruntaţi fruntea, şi încordaţi puternic muşchii frunţii pentru 10s. Relaxaţii pentru 10s. 

Repetaţi de 5 ori, micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce 

simţiţi la fiecare încordare-relaxare.  

2. Închideţi ochii şi încordaţi pleoapele 10s, apoi relaxaţi-le tot 10s. Repetaţi exerciţiul de 5 ori 

micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce simţiţi la fiecare 

încordare-relaxare.  

3. Încordaţi nasul (strâmbaţi din nas)  - 10s, apoi relaxaţi-l 10s. Repetaţi exerciţiul de 5 ori 

micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce simţiţi la fiecare 

încordare-relaxare.  

4. Strângeţi buzele – 10s, relaxaţi-le – 10s. Repetaţi exerciţiul de 5 ori micşorând de fiecare 

dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce simţiţi la fiecare încordare-relaxare.  

5. Rezemaţi-vă şi împingeţi puternic cu fruntea în perete - 10s, relaxaţi - 10s. Repetaţi 

exerciţiul de 5 ori micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce 

simţiţi la fiecare încordare-relaxare.  
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6. Rezemaţi-vă cu umărul drept în perete şi strângeţi umerii – 10s, relaxaţi 10s. Repetaţi 

exerciţiul de 5 ori micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce 

simţiţi la fiecare încordare-relaxare.  

7. Rezemaţi-vă cu umărul stâng în perete şi strângeţi umerii – 10s, relaxaţi 10s. Repetaţi 

exerciţiul de 5 ori micşorând de fiecare dată timpul realizării tehnicii. Încercaţi să fixaţi ce 

simţiţi la fiecare încordare-relaxare.  

        Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul exerciţiului? Aţi întâmpinat careva dificultăţi? Există 

careva deosebiri în felul cum vă simţiţi acum, faţă de ce a fost până la exerciţiu? 

7. Evaluarea  

8. Ritualul de adio  

 

ŞEDINŢA nr. 8 

Scop: Formarea şi dezvoltarea deprinderilor de autocunoaştere, cunoaştere interpersonală şi 

creşterea nivelului de autoapreciere.  

1. Salutul „Frumoasa adormită” [ 62, p. 56] 

Scop: Crearea unei atmosfere favorabile desfăşurării traning-ului 

      Descriere: Participanţii stau în picioare, cu ochii închişi şi mâinile încrucişate la piept. Sunt 

repartizaţi haotic prin odaia unde se desfăşoară traning-ul. Moderatorul se apropie de un participant, 

îl atinge şi îi spune „Bună dimineaţa prinţesa/reghina,/prinţul sau regele ....”, Acesta la rândul lui 

merge la alt participant şi la fel în trezeşte din somn spunându-i „Buna dimineaţa” şi atingându-l. 

Jocul se încheie, după ce toţi participanţii au fost treziţi.   

2. Exerciţiul „Formula personalităţii mele” [ idem, p. 44] 

Scop: Creşterea nivelului de autocunoaştere şi cunoaştere intrapersonală. 

Material necesar: foi de hârtie, pixuri, flipcheart, carioce 

      Descriere: Fiecare participant trebuie să elaboreze formula personalităţii sale. În ea pot fi 

utilizate, calităţi fizice, psihice, semne algebrice: plus, minus, egal, înmulţit, împărţit, etc. La fel pot 

fi utilizate semnele fizice, chimice (R²OC (responsabilitate la pătrat, originalitate şi corectitudine)), 

la dorinţă. Apoi fiecare scrie formula pe flipcheart şi o comentează. 

      Reflecţii: Cum a fost să elaboraţi formula personalităţii dvs? Aţi observat care calităţi se repetă? 

Cum credeţi de ce? Dec e aţi utilizat semnul minus? Da plus? 
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      Comentariu: Fiecare din noi este diferit, o vedem prin multitudinea de caracteristici invocate. În 

acelaşi timp, profesia de profesor lasă amprenta asupra personalităţii noastre, la fel o observăm prin 

repetarea anumitor trăsături. Important e să conştientizăm că personalitatea noastră ca întreg este 

formată de o multitudine de trăsături, de aceea nu există oameni absolut pozitivi, la fel nu există 

oameni total negativ. Sarcina noastră e să avem răbdare să descoperim acel pozitiv, dând şansă 

individului să se realizeze.  

3. Exerciţiul „Pictograma energetică” [47, p.. 143] 

Scop: identificarea imaginei de sine la momentul dat 

Materiale necesare: Fişa de lucru „Eu sunt...” (Anexa 5.3), pixuri 

        Descriere: Participanţii stau aşezaţi în cerc şi primesc fişa de lucru „Eu sunt...”. Moderatorul 

anunţă: Veţi plasa realizările pozitive şi sentimentele benefice care vă însoţesc în sol – acestea vor fi 

rădăcinile dvs. În jurul corpului, aşezaţi calităţile, ceea ce vă place la dvs şi valorile cele mai 

importante. În centrul corpului, scrieţi-vă prenumele urmat de: Eu sunt. Puteţi să modificaţi 

pictograma, să adăugaţi elemente.   

        Reflecţii: Cum vi s-a părut exerciţiul? A fost dificil? De ce este important pentru oameni să-şi 

cunoască personalitate? V-a ajutat exerciţiul să vă descoperiţi? 

4. Exerciţiul „Autoportretul” (tehnică art-terapie) [81, p. 382] 

Scop: Autocunoașterea și creşterea autoaprecierii. 

Materiale necesare: foi hârtie albă, colorată, foarfece, creioane, carioce, muzică instrumentală 

       Descriere: Participanţii stau aşezaţi în cerc, pe fon se aude o muzică plăcută, instrumentală. 

Moderatorul anunţă:  fiecare îşi ia câte o foaie A4 şi o împarte cu o linie în două. Sus pe partea din 

dreapta scrieţi „Eu -azi”, pe stânga scrieţi „Eu - mâine”. Sarcina e să desenaţi portretul dvs cum vă 

vedeţi azi şi mâine. Vă puteţi reprezenta prin figuri de om, animale, plante, schematic sau utilizând 

tehnica colajului. Pentru lucru puteţi utiliza, materialele puse la dispoziţie. Ţineţi minte că creând 

portretul dvs, trebuie să primiţi plăcere. Important e nu cum e desenat ci ce este desenat. Nimeni nu 

va pune note pentru tehnica desenului. După ce lucrările au fost finisate, fiecare participant o 

demonstrează şi explică colegelor. Se poate de oferit întrebări referitor la desene.   

        Reflecţii: Cum v-aţi simţit pe parcursul activităţii? A fost dificil să creaţi aceste imagini? Pe ce 

aţi pus accentul când aţi creat imaginea? 

5. Evaluarea  
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       Descriere: Moderatorul oferă o jucărie moale unui participant şi îl roagă să răspundă la 

întrebările: Cu ce sentiment încheiaţi şedinţa noastră? Ce nou şi important pentru dvs aţi aflat astăzi? 

Jucăria este transmisă următorului participant. Toţi trebuie să răspundă la aceste două întrebări. 

6. Ritualul de adio  

 

ŞEDINŢA nr. 9. 

Încrederea în sine nu este altceva decât suma unor mici succese repetate 

Scop: Creşterea nivelului de autoapreciere şi încredere în propriile forţe. 

1. Salutul „Fotografia”.  

Scop: includerea în procesul de lucru  

Descrierea: Participanţii stau aşezaţi pe scaune. Moderatorul îi roagă să privească atent colegii, de 

parca i-ar fotografia. Apoi toţi se întorc la 180 de grade, deci stau cu spatele în cerc. Moderatorul le 

pune la fiecare câte o întrebare: 

- Cine sta la trei scaune după acele ceasornicului? 

- Ce culoare are tricoul  „Nataliei”? 

- Cum îl cheamă pe colegul ce sta la două scaune după acele ceasornicului? 

- În ce este îmbrăcat vecinul tău din stânga? Etc. 

După ce au fost numiţi toţi participanţii măcar o dată, moderatorul roagă participanţii să se întoarcă 

cu faţa spre cerc şi să verifice cît de corecţi au fost. 

2. Exerciţiul „Scara succeselor” [ 72, p. 28] 

Scop: Dezvoltarea abilităţilor de planificare a scopurilor propuse, pentru a face reală realizarea cu 

succes. 

Materiale necesare: foi A4, pixuri 

         Descriere: Participanţii sunt rugaţi să noteze pe foaie un scop pe care vor să-l atingă anul 

acesta. Apoi, ei deseană o scară cu 6 trepte. La scara de jos ei notează care ar fi starea lor, dacă 

scopul nu va fi atins şi două trei caracteristici a acestei stări, la scara de sus – starea când scopul va 

fi atins şi la fel vreo 2-3 caracteristici. Apoi participanţii sunt rugaţi să se gândească la ce etapă în 

atingerea scopului ei se află acum şi să însemne pe scară. La fel trebuie de notat 2-3 caracteristici a 

acestei stări. Următoarea sarcină: participanţii trebuie să scrie ce concret trebuie să facă ca să se 

ridice cu un nivel în atingerea scopului. Ultima întrebare: când concret el va face ceva pentru 

realizarea scopului său? 
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       Reflecţii: Care concluzii aţi tras după realizarea acestei activităţi? În ce situaţii concrete puteţi 

utiliza această metodă? De ce este bine de avut un plan, măcar şi imaginar de obţinere a scopului? 

3. Exerciţiul „Eu mă iubesc, chiar şi atunci când...” 

Scop: Creşterea autoaprecierii, acceptarea eu-lui real, conştientizarea faptului că chiar şi defectele 

pot fi transformate în calităţi. 

Materiale necesare: foi A4, creioane colorate, pixuri 

Descriere: Moderatourl anunţă: ”Aveţi în faţă câte o foie A4, desenaţi-vă, sau scrieţi-vă prenumele. 

Apoi, pe partea stângă a desenului, scrieţi 3-5 trăsături fizice, psihice, comportamente proprii, care 

nu vă plac şi pe care le consideraţi greu de schimbat, utilizând culori care vă displac. Mai jos, 

amintiţi-vă câte o situaţie din viaţă, când trăsătura dată, v-a ajutat, utilizaţi pixul. Apoi în partea 

dreaptă screiţi „Eu mă iubesc chiar şi atunci când... sunt morocănăasă, grasă, iute la mânie...”, 

utilizaţi culori care vă plac.  ” 

Împărtăşiţi grupului minimum o trăsătură pe care o dislaceţi, dar care v-a ajutat la un moment dat. 

       Reflecţii: Cum a fost să vă recunoaşteţi defectele? Cum credeţi, cine e cel care decide că o 

anumită trăsătură ţine de domeniul defectelor? Cum credeţi cum e mai bine să procedăm cu 

defectele: să le neglijăm, să le distrugem sau să le reorientăm în folosul nostru? 

     Comentarii: Fiecare din noi este unic. Nu există oameni fără defecte. Ţineţi minte că cei care vă 

iubesc, vă apreciază ca întreg şi indiferent de anumite defecte. Iubiţi-vă şi veţi fi iubit. Încrederea în 

sine ne da un mai bun discernământ asupra a ce trăim, simţim. O mare încredere de sine nu poate fi 

transmisă de la o persoană alteia. Trebuie formată, oarecum moştenită de la cei lângă care ai crescut. 

Să înveţi să-ţi iubeşti defectele, rezolvi problemele, conflictele, să ştii să comunici cu cei din jur, să 

ai o părere buna, realistă despre tine, sa fii într-o bună relaţie cu tine însăşi, nu poate fi decât bine 

pentru tine. Dar nu numai pentru tine, ci şi pentru cei din jurul tău. 

4. Exerciţiul „Eu în ochii celorlalţi”  

Scop: Creşterea respectului de sine şi crearea unei imagini de sine adecvate. 

      Descriere: Moderatorul anunţă: Gândiţi-vă vă rog, la acele trăsături negative (cel puţin 2) pe 

care credeţi că le aveţi după spusele altora. Le notaţi. Pentru a verifica cât de veridice sunt ele, vă 

puneţi următoarele întrebări: 

1. Cum credeţi, este adevărat acest lucru? 

2. Ce vă face să credeţi că aceasta e adevărat? 

3. Care este reacţia dvs, când acceptaţi acest lucru? 
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4. Problema constă nu în ce cred alţii despre noi, ci în ce credem noi, că cred alţii despre noi. Aşa 

dar, cum ai-ţi fi dacă ai-ţi şti că nu sunteţi aşa? 

Notaţi răspunsul.  

       Comentarii: De fiecare dată când o să aveţi impresia că cineva crede despre dvs (şi vă uitaţi în 

foaie ce aţi scris la trăsături negative văzute de alţii), amintiţi-vă de ce a-ţi scris la ultimul punct. Nu 

lăsaţi imaginaţia să acopere realitatea. 

5. Evaluarea„Mulţumesc pentru o activitate interesantă”  

      Descriere: Participanţii sunt aşezaţi în cerc. Moderatorul anunţă: Un participant la dorinţă va 

trece în centrul cercului, apoi un alt coleg va merge şi îi va strânge mâna şi îi va spune „Mulţumesc 

pentru o activitate interesantă”. Apoi se apropie al treilea participant, ia mâna liberă a unui din 

primii doi colegi şi îi spune: „Mulţumesc pentru o activitate interesantă”. Astfel, grupul din mijlocul 

sălii se măreşte şi toţi se ţin de mână. Când grupului i se alătură ultimul participant, moderatorul se 

alătură şi închide cercul. Se închei activitatea prin strângerea de mâini de trei ori. 

6. Ritualul de adio 

 

ŞEDINŢA nr. 10 

Scop: Creşterea nivelului de autoapreciere şi încredere în propriile forţe. 

1. Exerciţiul „Calificativul” 

 Scop: includerea în procesul de lucru. 

      Descriere: Participanţii sunt rugaţi pe rând să continuie propoziţiile: 

Portocala poate fi... 

Ziua poate fi.... 

Casa poate fi.... 

Cerul poate fi... 

Profesorul poate fi... 

Prietenia poate fi... 

Succesul poate fi.... 

Munca poate fi... 

Prietenul poate fi... 

2. Exerciţiul „Plus şi minus”[72, p. 24] 
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Scop: Dezvoltarea gândirii pozitive, conştintizarea faptului că aprecierea situaţiei depinde nu atât de 

evenimentele propriu zise ci de percepţia noastră. 

          Descriere: Fiecare participant este rugat să se gândească şi să noteze pe o foaie un eveniment 

pozitiv şi unul negativ din viaţa lor. Apoi participanţii se grupează în 3-4 grupe. Aici fiecare prezintă 

evenimentele notate şi încearcă împreună cu ceilalţi colegi să identifice trei părţi pozitive şi trei părţi 

negative la fiecare eveniment.  După discuţii, câte un reprezentant de la fiecare grup prezintă toate 

evenimentele.  

       Reflecţii: Puţine din evenimentele din viaţa noastră le putem eticheta ca fiind absolut pozitive 

sau absolut negative. Cum credeţi, de ce ne vine atât de greu să vedem pozitivul? La ce poate duce 

categorizarea evenimentelor din viaţa noastră doar în bune şi rele? Cum putem depăşi o astfel de 

percepţie? 

3. Exerciţiul „Imaginea de sine şi privirea altora” [ 47, p. 145] 

Scop: Identificare diferenţelor şi coerenţilor dintre ceea ce credem noi despre propria persoană şi 

ceea ce credem noi că cred alţii despre noi. 

Materiale necesare: Fişa de lucru „Ce auziţi din partea colegilor (şi a altor persoane) privitor 

la...”(Anexa 5.4), pixuri 

         Descriere: Moderatorul anunţă: „Vă rog să completaţi fişa primită.” După ce fişa a fost 

completată, moderatorul roagă participanţii să compare datele din fişa dată cu cele din fişa de lucru 

„Eu sunt...‖.  

        Reflecţii: Privirea pe care ceilalţi o au asupra dvs este coerentă cu aprecierea pe care o aveţi 

asupra propriei persoane? Dacă da, felicitări! Dacă nu, cum credeţi de ce? Ce anume sunteţi gata să 

modificaţi, pentru a obţine o mai bună coerenţă şi a vă pune mai bine în valoare? 

Comentariu: În societatea contemporană, noi căutăm o fericire esenţial materială, aşadar, în 

exteriorul nostru, pentru a ne asigura şi securiza, într-o asemenea măsură, încât am deriat şi am uitat 

adesea cine suntem cu adevărat, în ceea ce avem mai profund, adică identitatea noastră, valorile 

noastre, aspiraţiile noastre şi ceea ce vrem cu adevărat, pe scurt, ceea ce face forţa noastră! Şi iată că 

mulţi dintre noi se plâng de lipsa de încredere, ceea ce este foarte natural! Suntem adevăraţi curenţi 

de aer într-o lume în plină mişcare şi din ce în ce mai competitivă, unde fiecare se precipită, din 

păcate, să trimită celuilalt partea lui de umbră, în loc să trimită partea însorită. Haos al valorilor, 

pierderea de identitate, depărtarea de sine, toate ingredientele necesare pentru absenţa reprezentării 

de sine, singurul vector de forţă ce aparţine individului. Această absenţă de sine este, fără îndoială, 
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cea mai mare catastrofă personală care ni se poate întâmpla. A uita sau a nega ceea  ce suntem în 

mod profund, este semnul unei flagrante şi monstruase lipse de respect faţă de slpendoarea, bogăţia 

şi complexitatea a tot ceea ce suntem.  

4. Exerciţiul „Patru colţuri” [ 62, p. 53] 

Scop: Dezvoltarea abilităţilor de autocunoaştere şi cunoaştere interpersonală. 

        Descriere: Se oferă accesul liber la toate patru colţuri a odăii unde se desfăşoară traning-ul. În 

fiecare colţ moderatorul încleie o foaie pe care e scris alegerea. Participanţii, aleg în ce colţ să 

meargă şi povestesc colegelor de ce a ales anume acest colţ. E de dorit să memoreze componenţa 

grupului. 

Alegerile pentru colţuri: 

Culori: roşu, albastru , verde şi galben 

Anotimpuri: Iarna, Primăvara, Vara şi Toamna 

Calităţi ce asigură succesul în pedagogie: sociabilitatea, inteligenţa, empatia, răbdarea 

Ce apără de arderea emoţională: imaginea de sine înnaltă, coeziunea grupului de pedagogi înnaltă, 

susţinerea familie, studenţi silitori. 

De ce aţi ales profesia de profesor: mi-a placut, consider că doar în această profesie pot să-mi 

realizez potenţialul, aşa au fost circumstanţele, aşa a vrut mama. 

Se ard profesorii: ce nu-şi iubesc profesia, care vor să facă mai mult decât pot, cei cîrora nu li se 

permite să facă ceea ce pot, cei care nu sunt satisfăcuţi de salariu.  

Reflecţii: Cu cine cel mai des v-aţi întâlnit? Cu cine niciodată nu v-aţi întâlnit? Ce noi aţi aflat 

despre colegi? V-au surprins careva explicaţii? 

A doua etapă a exerciţiului, participanţilor li se citesc cele patru oferte şi ei trebuie să scrie 

repede cum cred ei, la colţ vor merge colegii. Apoi toţi se duc la colţul ales. După ce moderatorul 

citeşte bileţelele. Pentru a grăbi desfăşurarea activităţii, prenumele participanţilor sunt scrise din 

timp pe bileţele, rămâne de scris doar numărul colţului. Persoanelor care au ghicit cel mai mult li se 

dă un premiu – o ciocolată. 

De ce aţi ales profesia de profesor: mi-a plăcut; consider că doar în această profesie îmi pot 

desfăşura potenţialul; aşa a vrut mama; aşa au fost circumstanţele. 

Se ard profesorii: ce nu-şi iubesc profesia; ce doresc să facă mai mult decât pot; cei cărora nu 

li se permite să facă ce pot; ce nu sunt satisfăcuţi de salariu.  

Reflecţii: Ce v-a făcut să credeţi că cutare sau cutare v-a alege colţul dat?  
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5. Exerciţiul „Invitație la discuție” 

Scop: Autocunoaşterea şi intercunoaşterea, identificarea rolului imaginea de sine în succesul 

profesional. 

Materiale necesare: muzică instrumentală liniştită, mese, lumânări parfumate, flori, cafea, ceai la 

dorinţă, etc., tot ce ar face atmosfera de restaurant cât mai aproape. 

         Descriere: Tehnica a fost propusă de Klaus W. Vopel şi presupune discutarea unei teme 

propuse de către moderator în condiţii mai degajate. Moderatorul are sarcina să inducă grupul în 

atmosfera unui restaurant.  

Temele discuţiei: „Care sunt deosebirile între un profesor realizat în profesie şi unui 

nerealizat? Care sunt cauzele eşecului în pedagogie de cele mai multe ori ?Care este relaţia 

eşecului în pedagogie şi AE? ” Grupul se mişcă liber prin spaţiul rezervat traning-ului. Moderatorul 

anunţă: „O masă pentru doi, vă rog!” Toţi se aşează câte doi la mesele rezervate şi încep discuţia. E 

nevoie să identifice 2-3 deosebiri, explicaţii. După vreo 5 min, moderatorul anunţă: „O masă pentru 

patru, vă rog!” Participanţii se grupează câte patru la masă. Prezintă ideile avute şi le compară cu 

cele ale partenerilor. Identifică dacă sînt careva asemănări, deosebiri. Dacă apar noi idei, se notează 

şi ele. Apoi se alege câte un participant care va prezenta şi argumenta ideile grupului. Dacă vreo 

idee este susţinută doar de un participant, iese şi îşi argumentează propunerea.  

           Reflecţii: Cum a fost să vă apăraţi argumentele, propunerile? Aţi întâlnit careva obstacole? 

Cum explicaţi lipsa ideilor contrare? Dar multitudinea de similitudini? Care e rolul imaginei de sine 

în satisfacţia în muncă? 

6. Evaluarea  

Participanţii răspund pe rând la întrebările de mai jos. 

- Ai aflat ceva noi la această şedinţă? 

- Ce ţi-a plăcut? 

- Ce nu ţi-ia plăcut? 

- Ce culoare are acum dispoziţia ta 

7. Ritualul de adio 

 

ŞEDINŢA nr. 11. 

„Mintea e aceea care face rău sau bine, care te face fericit sau nefericit, bogat sau sărac. " — 

Edmund Spencer 
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Scop: Dezvoltarea gândirii pozitive prin repolarizarea gândirii ceea ce permite identificarea părţilor 

pozitive a lucrurilor aparent negative.  

 

1. Salutul „Se schimbă cu locurile cei care...”  

Scop: Crearea unei atmosfere pozitive în grup şi cunoaşterea interpersonală. 

Materiale necesare: scaune 

        Descriere: Participanţii şi moderatorul stau aşezaţi pe scaune în cerc. Moderatorul scoate din 

joc scaunul său şi anunţă: „Voi anunţa o calitate, un lucru şi dacă îl aveţi trebuie repede să vă 

schimbaţi cu locurile cu alţi colegi care au aceeaşi calitate, lucru. De fiecare dată un scaun va fi scos. 

Cel care nu va reuşi să ocupe un scaun, va conduce jocul mai departe. „ Jocul se desfăşoară până la 

10 enunţuri. 

Model de enunţuri: Se schimbă cu locurile cei care au un frate; sunt sociabili; sunt bruneţi; blonzi; 

au ochi verzi; sunt necăsătoriţi; etc. 

2. Exerciţiul „Norocosul”  

Scop: Modificarea abordării lucrurilor aparent negative şi găsirea cuvintelor potrivite pentru a 

produce rezultate neaşteptate şi pozitive. 

Materiale necesare: hârtie A4, pixuri 

       Descriere: Participanţii primesc câte o foaie de hârtie. Moderatorul anunţă: ”Ce nu s-ar 

întâmpla în viaţă, încercaţi să găsiţi partea pozitivă a lucrurilor, aceasta vă va ajuta să depăşiţi mai 

uşor problemele. Haideţi să încercăm. Găsiţi şi scrieţi, momentele pozitive în situaţiile date: 

Ieşiţi din casă ca să mergeţi la serviciu da afară a început să plouă. 

Nu aveţi bani să mergeţi în concediu. 

Şeful n-a vrut să vă dea liber şi aţi pierdut o conferinţă importantă. 

V-aţi pregătit toată noaptea pentru o prelegere nouă dar studenţii au chiulit de la ore.” 

După ce au fost scrise părţile pozitive, participanţii le citesc colegilor. Cel care a reuşit la o situaţie 

să identifice 5 părţi pozitive, este nominalizat ca fiind „Norocosul” şi primeşte o ciocolată.  

        Reflecţii: A fost dificil să găsiţi partea pozitivă a tracasărilor cotidiene? Va ajutat această 

activitate să priviţi altfel lucrurile? A întâmpinat cineva greutăţi în îndeplinirea sarcinii propuse? La 

ce punct şi cum explicaţi aceasta? 

3. Mini prezentarea „Ce este gândirea pozitivă”  
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      Descriere: Gândirea pozitivă reprezintă atitudinea mentală de a te aştepta la bine şi la rezultate 

favorabile. În alte cuvinte gândirea pozitivă e procesul de creare a gândurilor care crează şi 

transformă energia în realitate. O minte pozitivă aşteaptă fericire, sănătate şi un sfârşit fericit din 

orice situaţie.  Cu toţii avem stări bune şi rele, însă persoanele la care gândirea negativă devine o 

stare aproape permanentă sînt supuse unor stări psihice şi somatice cu efecte dezadaptative pentru 

întregul organism, au un sistem imunitar scăzut, îmbolnăvindu-se repede şi refăcându-se greu, sunt 

dispuse la anxietate, depresie, fobie socială, incapabile să vadă şi să se bucure de lucrurile bune care 

li se pot întâmpla. În faţa unor situaţii noi, nefamiliare, stresante sau frustrante, oamenii se angajează 

diferit în analizarea şi soluţionarea lor. Unii se implică activ, contructiv, pe când alţii, pasiv, 

neconstructiv. Primii pun în funcţiune gândirea pozitivă şi îşi spun „se poate” „este greu, însă 

posibil” „să văd cum pot soluţiona problema”. Ceilalţi însă pun în funcţiune gândirea negativă şi 

consideră că „nu se poate” „nu am nici-o şansă” „nu voi fi în stare să găsesc o soluţie”, ei îl pun pe 

„nu” în faţă. Cei care gândesc pozitiv nu se întreabă „dacă se poate” ci mai degrabă „când” şi „cum” 

vor trece la acţiune pentru a-şi atinge obiectivele, în timp ce aceia care gândesc negativ îşi spun 

„oricât aş încerca nu voi reuşi, viaţa-i grea!”. 

             Întrebare pentru auditoriu: Cum credeţi când şi cine sau ce influienţează modul nostru de 

gândire? De ce unii oameni văd păharul pe jumătate plin, iar alţii pe jumătate gol? 

        Rolul familiei: Oameni primesc de mici copii o educaţie care le influentează modul de a privi 

viaţa pozitiv sau negativ, văzând şi interpretând comportamentul persoanelor semnificative din 

mediului social în care se dezvoltă (părinţi, bunici, prieteni, profesori), formându-şi idei şi principii 

despre sine şi despre omenii, încredere sau nu în propriile forţe, această gândire devenind o atitudine 

proprie de viaţă. 

O să povestesc o poveste terapeutică: 

„Dia-Păpădia” 

      Cică odată, tare demult, într-o câmpie, printre florile de acolo, apăru o tulpiniţă nouă. Şi cum 

treceau zilele, tulpiniţa privea tot mai mult spre soare. Mirate, se uitau şi vecinele la ea. N-o mai 

văzuseră niciodată şi aşteptau să înflorească. Şi se schimbau zilele unele cu altele, dar în câmpie nu 

se întâmpla nimic. Aproape că şi florile uitaseră de ea. Numai că, într-o dimineaţă, sculându-se mai 

devreme o zări soarele. Oare ce-o fi cu ea de nu înfloreşte? Nu-mi simte căldura? Nu ştie cine sunt 

eu? se-ntrebă acesta. 

- Poate n-are flori, îi răspunseră florile, soarelui. 
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- N-am haine frumoase şi nu mă pot arăta vouă aşa, se auzi glasul în lăcrimat al tulpiniţei plăpânde. 

Soarele îşi petrecu razele în jurul ei şi-i şopti: - Am să-ţi croiesc eu una. Arată-te numai. Şi-atunci, 

floarea se deschise. Strălucea ca soarele, iar rochiţa-i de raze aurii umplea de căldură, câmpia. 

Şoptind între ele florile îi găsiră un nume. Şi-ncepură să cânta: ”Tu eşti DIA-PĂPĂDIA/ Ce umple 

câmpia, /De rază, de soare /În amiaza mare.” Dia-Păpădia îşi ridică ochii de raze spre soare. –Eşti  

floarea mea de raze şi de-acum, luminează şi zboară spre mine, murmură soarele privind-o cu drag. 

Şi de atunci, Dia-Păpădia nu se mai pierde-n câmpie, iar floarea-i de raze porneşte în mângâierea 

vântului spre casa soarelui. Aşa, în fiecare zi de vară. [33] 

       Reflecţii: Care este ideea acestei parabole? De ce trebuie să ne controlăm gândurile negative? 

Care ar fi consecinţele unei gândiri negative? 

Nu este suficient să ştii doar că este bine să gândeşti pozitiv, trebuie să ştii şi cum s-o faci! 

4. Activitatea „Până la limită” [72, p.16] 

Scop: contribuie la dezvoltarea abilităţilor de control a comportamentului în situaţii de risc, la fel 

oferă material pentru discuţii la tema: care comportament contribuie la obţinerea succesului? De 

obicei, cei care nu ajung până la limită, sunt dominaţi de  motivaţia de a evita eşecul.  

Material necesar: o basma, cretă colorată 

       Descriere: Participanţilor li se leagă ochii şi sunt rugaţi să ajungă până la o limită indicată, 

situată la o distanţă de 5-6 m de la linia de start. Sunt rugaţi să se oprească atunci când ei consideră 

că au ajuns la linia indicată. Moderatorul are grijă ca participanţii să nu se lovească şi să nu schimbe 

direcţia. În caz că grupa este mai mare de 12 persoane, e de dorit să fie împărţită în subgrupe. Dacă 

timpul permite, se poate de oferit participanţilor câte două încercări. Învingător este considerat cel 

care se opreşte cel mai exact. 

        Reflecţii: Care au fost dificultăţile exerciţiului dat? De ce v-aţi condus atunci când aţi decis să 

vă opriţi? Care sunt calităţile, din punctul dvs de vedere, ce contribuie la succesul în acest exerciţiu? 

5. Exerciţiul „Pozitivarea zilei, dimineaţa la trezire” [ 47, p.117] 

Scop: Dezvoltării abilităţilor de pregătire interioară, pentru a înfrunta în mod pozitiv situaţii 

negative. 

Materiale necesare: muzică pentru relaxare 

      Descriere: Moderatorul anunţă: „Unul din segmentele de timp cele mai propice şi mai facile 

pentru a pozitiva ziua îl reprezintă momentul trezirii, chiar înnainte de a deschide ochii. În aceste 
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clipe, creierul se găseşte exact în starea alfa, momentul ideal pentru a vizualiza tot ce am dori să se 

întâmple şi să se realizeze mai bine în timpul zilei. Să experimentăm: 

1. Sunteţi în pat şi tocmai v-aţi trezit. Păstraţi ochii închişi şi vizualizaţi momentele importante 

ale zilei timp de câteva secunde. 

2. Rezervaţi suficient timp pentru a vizualiza primul eveniment important şi imaginaţi-vă că 

totul se petrece foarte bine, ca într-o lume ideală: aţi prezentat raportul, aţi oferit prelegerea 

deschisă, aţi reuşit să convingeţi şefa catedrei să vă permiteţi să plecaţi la o stagiere, etc. Examinaţi 

tot ceea ce faceţi, ascultaţi cu atenţie tot ce se spune şi apreciaţi intens toate senzaţiile benefice ale 

acestei vizualizări. 

3. Treceţi astfel în revistă fiecare eveniment important al zilei. 

4. Deschideţi acum ochii şi fiţi atent, pe toată durata zilei, la ce se va întâmpla pozitiv în 

treburile dvs. Excelente surprize vă aşteaptă!” 

      Comentarii: Necătând la simplitatea tehnicii date, ea ajută mult la repolarizarea gândirii. 

Încercaţi-o şi vă veţi convinge că gândirea pozitivă este pasul cel mai mare în drum spre succese. 

6 Exerciţiul „Autotreningul gândirii pozitive”  

Scop: însuşirea metodelor de autotrening a gândirii pozitive 

    Descreire: 

 a) tehnica “Tăiem şi aruncăm‖: Ajută la combaterea gândurilor negative. Dacă apar gânduri de 

genul: „mie iarăşi nimic nu mi se va primi...”, „n-are nici un rost...” atunci „tăiaţi şi aruncaţi”. Faceţi 

asta printr-un gest rapid cu mâina dreaptă, de parcă aţi tăia ceva şi aruncaţi. Încercaţi să vizualizaţi 

această mişcare.  După ce aţi aruncat, încercaţi să vizualizaţi procesul de înlocuire a gândului 

precedent cu ceva mai pozitiv. Vizualizaţi cum ideea pozitivă prinde rădăcini. Totul va fi bine!  

b) tehnica „Baloanele de săpun‖: Dacă vă este frică să realizaţi ceva, încercaţi să vă desenaţi 

schematic pe o foaie. Pe de o parte desenaţi cum ies din cap baloane de săpun. În fiecare balon 

scrieţi câte un gând care nu vă lasă în pace, vă montează negativ: „Eu nu pot.” , „N-o să mă 

isprăvesc”, „N-o să reuşesc”. Iar din altă parte desenaţi cum zboară spre baloane săgeţi pe care 

scrieţi „Eu pot”, „O să reuşesc”, „O să mă descurc”. Desenaţi explozia la fiecare balon de săpun. 

Accentuaţi încă o dată cu pixul enunţurile pozitive.   

c) tehnica „Etichieta‖: Dacă vă macină un gând negativ, încercaţi să vă îndepărtaţi de ia 

(imaginativ) şi să o observaţi dintr-o parte. Puteţi, nu numai să vizualizaţi scoaterea acestei idei din 

capul dvs, dar şi să îndepliniţi careva acţiuni asupra ei. De exemplu, să o coloraţi cu o culoare 
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aprinsă. Trebuie să ţinem minte, că gândurile negative au putere asupra noastră numai dacă le 

permitem să ne blocheze conştiinţa şi să dea naştere la emoţii negative. Odată ce încetaţi să 

reacţionaţi, ele îşi pierd din putere. Repetaţi de câte ori puteţi: „Aceasta este doar un gând negativ, 

nu e realitatea!” 

d)tehnica „Premărirea‖: Gândul negativ mai poate fi distrus şi prin premărirea şi transformarea lui 

în ceva haios.  

e) tehnica „Recunoaşterea calităţilor‖: Ajută în caz de autocritică ridicată. Una din recomandări e 

să conşteitizaţi că dvs ca şi alţi oameni nu puteţi şi nici nu trebuie să fiţi perfect, ideal. Dar sunteţi 

suficent de bun pentru a trăi, bucura de viaţi şi a avea succes. Aşa că în fiecare dimineaţă, priviţi-vă 

în ochi în oglindă şi spuneţi, cel puţin de trei ori: ”Nu sunt idealul, dar sunt suficient de bun/ă, 

deştept/ă, frumos/ă, sănătos/ă ca să am dreptul să trăiesc sub soare”. Zâmbiţi!!!! 

 7. Evaluarea  

8. Ritualul de adio 

ŞEDINŢA nr.12.  

Scop: Consolidarea materialului, evaluarea progresului participanţilor.   

1. Exerciţiul „Plicul cu urări de bine” [84, p. 179] 

Scop: creşterea autoaprecierii prin utilizarea feedbakc pozitiv. 

Materiale necesare: plicuri cu numele şi prenumele participanţilor, a moderatorilor, foi pentru 

notiţe, pixuri 

Descriere: Fiecare participant trebuie sa scrie pe o foaie urări de bine, mulţumiri, tot ce cred ei de 

cuviinţa pentru fiecare membru al grupului. Activitatea se încheie atunci când toţi şi-au primit 

urările de bine. 

2. Povestea terapeutică  „Căminul” (în baza parabolei Căminul) (Anexa 5.7) 

Scop: Identificarea părţilor negative a workcoholic-cismului; determinarea calităţilor esenţiale 

necesare pentru depăşirea dependenţei  de muncă. 

      Descriere: Participanţii sunt rugaţi să se aşeze în cerc. Moderatorul anunţă: În continuare voi 

prezenta o poveste, care sper să vă trezească curiozitatea.  

      Reflecţii: Cum credeţi care este mesajul acestei poveşti? Cum aţi defini starea în care se află 

eroul  nostru? Cum credeţi care a fost greşeala „Căminului”? Da a oamenilor? De ce „Căminul” n-a 

înţeles unde a greşit? S-a simţit cineva ca şi “Caminul” nostru vreo dată? Cum aţi depăşit situaţia 
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dată? Ce recomandări aţi face „Căminului”? Cum aţi schimba voi povestea ca să aibă un final 

fericit? 

          Comentariu: Foarte des persoanele workcoholice ajung la ardere emoţională. Prețul individual 

pentru AE este foarte mare. Sindromul burnout erodează sănătatea, stima de sine, creează tensiuni în 

relațiile cu familia, prietenii și colegii. Scăderea performanței și sentimentul de incompetență crează 

un cerc vicios ce duce la disperare. Victimele arderii emoționale sunt nerăbdătoare, prea critice, 

suspicioase și sunt convinse că toată lumea vrea să li facă viața dificilă. De aceea este important ca 

la primele simptome ale workcoholism-ului să intervenim, atât la nivel individual cât şi la nivel 

organizaţional, preîntâmpinând dezvoltarea arderii emoţionale  

3. Exerciţiul „Valiza” [60] 

Scop: Să ofere feedback pozitiv altor persoane cu privire la transformările realizate.  

       Descriere: Pe spatele fiecărui participant se prinde câte o foaie curată. Moderatorul anunţă că, 

de regulă, „pentru a pleca în călătorie oamenii îşi pregătesc o valiză cu toate cele necesare. La fel şi 

noi, astăzi, plecăm în lumea mare şi avem nevoie de o valiză, pe care ne ajută s-o strângem toţi 

ceilalţi membri ai grupului. În această valiză veţi pune ceea, ce consideraţi că-l va ajuta pe posesor 

în relaţiile sale cu alte persoane, adică acele lucruri şi calităţi, pe care le admiraţi sau apreciaţi la el, 

precum şi sfaturi, doleanţe. E necesar să-i amintiţi şi trăsăturile negative, de care posesorul trebuie 

să se debaraseze pentru ca viaţa lui să devină mai plăcută şi productivă. Începeţi!”. Este necesar ca 

toţi participanţii să primească câte un mesaj de adio de la ceilalţi membri ai grupului. Participanţii îşi 

vor lua foile acasă ca amintire.  

Notă: se va scrie direct pe foaia prinsă de spate.  

4. Discuţii la tema: Ce am învăţat eu despre arderea emoţională  

Scop: Identificarea gradului de percepere şi memorizare a informaţiei despre arderea emoţională. 

      Descriere: Participanţii sunt rugaţi să răspundă la următoarele întrebări:  

- Ce este AE? 

- Cine poate dezvolta AE? 

- Cum identificam o persoană cu AE? 

- Care sunt principalele cauze de ardere a profesorilor? 

- Cum ajutăm o persoană arsă? 

- Cum prevenim AE? 

Discuţii libere. 
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5.Evaluarea niveluilui Arderii Emoţionale  

Se aplică chestionarul „Arderea emoţională” după Maslach 

6. Ancheta „Evaluarea şedinţelor”  

Scop: evaluarea reușitei moderatorului și trainingului. 

Fiecare participant răspunde la Ancheta „Evaluarea şedinţelor”.(Anexa 5.8) 
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ANEXA 5. Programul de de diminuare şi prevenire a sindromului arderii emoţionale la 

profesori (fişe de lucru) 

Anexa 5.1. Fişa de lucru „Cele cinci realizări ale mele” 

Realizarea 1........................................................................................................................................... 

Ce sentiment fericit şi pozitiv simţiţi?.....................................................................................................  

Realizarea 2............................................................................................................................................ 

Ce sentiment fericit şi pozitiv simţiţi?.....................................................................................................  

Realizarea 3........................................................................................................................................... 

Ce sentiment fericit şi pozitiv simţiţi?.....................................................................................................  

Realizarea 4........................................................................................................................................... 

Ce sentiment fericit şi pozitiv simţiţi?.....................................................................................................  

Realizarea 5........................................................................................................................................... 

Ce sentiment fericit şi pozitiv simţiţi?.....................................................................................................  
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Anexa 5.2. Fişa de lucru Atingerea obiectivelor 

Ce vreu să fac? Ce obiectiv vreu să ating? 

............................................................................................................................................................... 

Ce avantaj îmi va aduce acest obiectiv? 

............................................................................................................................................................... 

Pot să vizualizez acest obiectiv cu toate avantajele sale? 

............................................................................................................................................................... 

Vizualizîndu-le de ce anume sau de ce element am nevoie pentru a-l realiza? 

............................................................................................................................................................... 

Ierarhizez acţiunile de întreprins după prierităţi: 

1. ............................................................................................................................................................ 

2. ............................................................................................................................................................. 

3. ............................................................................................................................................................ 

4. ............................................................................................................................................................. 

5. ............................................................................................................................................................ 

Ce trebuie să fac, pentru a realiza fiecare dintre aceste acţiuni? 

1. ............................................................................................................................................................ 

2. ............................................................................................................................................................. 

3. ............................................................................................................................................................ 

4. ............................................................................................................................................................. 

5. ............................................................................................................................................................ 

Există obstacole în realizarea lor? Dacă da, care? Ce pot face pentru a le înlătura? 

1. ............................................................................................................................................................ 

2. ............................................................................................................................................................. 

3. ............................................................................................................................................................ 

4. ............................................................................................................................................................. 

5. ............................................................................................................................................................ 

Îmi propun un termen de ......................şi îmi fixez o dată precisă, pentru realizarea fiecărei acţiuni: 

Decid că acţiunea nr. 1 trebuie realizată pînă pe................................................................................. 

Decid că acţiunea nr. 2 trebuie realizată pînă pe................................................................................. 

Decid că acţiunea nr. 3 trebuie realizată pînă pe................................................................................. 
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Decid că acţiunea nr. 4 trebuie realizată pînă pe................................................................................. 

Decid că acţiunea nr. 5 trebuie realizată pînă pe................................................................................. 

Mă angajez să respect, sub cuvînd de onoare, datele pe care mi le-am fixat.  

 

Scris la...................................................., Data .................................................................................. 

Semnătura 
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ANEXA 5.3. Fişa de lucru „EU SUNT...” 
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Anexa 5.4. Fişa de lucru „Ce auziţi din partea colegilor (şi a altor persoane) privitor la...”. 

.... fizicul dvs? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?...................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

....aspectul dvs? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?...................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

....comportamentul dvs? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?...................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

....psihologia dvs? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?...................................................................................................................................... 
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Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

....relaţiile cu ceilalţi? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?...................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

....felul dvs de a vedea şi de a gîndi? 

Pozitiv.................................................................................................................................................. 

Negativ................................................................................................................................................. 

Este justificat?................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 

Pentru că sunteţi cu adevărat apreciat? 

Este justificat?...................................................................................................................................... 

Cum ştiţi?............................................................................................................................................. 
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Anexa 5.5. Fişa de lucru, Studiul de caz 

 

Fişa de lucru, Stidiul de caz  

Irina, doctor în politologie, 36 de ani, activează la USM, stagiu de muncă 10 ani, casatorită, 

are un copil. 

„Stresul cronic nu este tot timpul efectul unei munci grele. Mulţi oameni, printre care sunt şi 

eu,  au un regim de muncă destul de intens şi s-au simţit fericiţi anume datorită muncii. În cazul 

meu, stresul, emoţiile, dispoziţia negativă permanentă a apărut,  mai curând, drept consecinţă a 

încercării cu orice preţ să reuşesc totul. Această dorinţă de a le reuşi pe toate are un efect 

contraproductiv..., eu nu reuşesc nimic, nu pot face nici cele mai elementare lucruri, pe care altădată 

le făceam într-o oră, acum nu le reuşesc. N-am crezut că o să ajung să doresc să părăsesc catedra.... 

Mi-am dorit tot timpul să predau şi mi-am apreciat responsabilităţile legate de serviciu foarte serios.  

Acum îmi urăsc serviciul, soţul îmi spune că am devenit foarte irascibilă, strig la toţi şi mă aprind de 

la tot fleacul... De multe ori fetiţa mea îmi reproşează că nu mai pregătesc bucatele ei preferate, că 

recurg tot mai des la semifabricate sau tartine... Am început chiar să întârzii conştient la ore.., ca să 

petrec cât mai puţin timp cu studenţii. Mă simt foarte de obosită şi depăşită de multitudinea de 

cerinţe venite de acasă, de la serviciu”,  Irina, 36 ani. 

Irina este una dintre profesoarele care a participat benevol la investigația noastră. Fiind 

identificată cu un nivel maxim al arderii emoţionale, am rugat-o să povestească despre trăirile sale. 

A acceptat întâlnirea noastră cam greu, abia după ce a fost contactată de o cunoştinţă comună. Prima 

întâlnire a eşuat, ea n-a vrut să recunoască că se simte arsă emoţional, a început să se justifice şi să 

fie chiar un pic agresivă. A doua întâlnire a avut loc întâmplător în sala de aşteptare a medicului 

dentist, la care ambele aveam programare. Medicul, din fericire pentru mine, a întârziat, aşa că am 

mers să luăm un ceai. Ne-am comportat ambele de parcă prima întâlnire nici nu ar fi avut loc. Eu n-

am deschis subiectul arderii emoţionale. Peste vreo 15 minute de discuţii, ea singură a început să 

povestească cât de obosită se simte şi cât de puţini oameni pot să înţeleagă cum poţi să te simţi 

obosită dimineaţa, când te trezeşti.  

„Am fost chiar şi la medicul de familie, am dat nişte analize, apoi mi s-a dat o îndreptare la 

neurolog. Nu vreau să merg la neurolog, eu sunt sănătoasă.., dar, în acelaşi timp, vreau să-mi 

restabilesc echilibrul şi armonia, în primul rând, în familie. Serviciul cred că o să-l schimb, nu mai 

am satisfacţia de altădata, studenţii nu vor să înveţe, în fiecare an şefa de catedră îmi dă cursuri noi, 

eu nu reuşesc fizic să mă pregătesc. Şi când văd că unii studenţi nici nu ascultă ceea ce eu am 

pregătit serile şi nopţile în şir, nu vreau să-mi mai pierd sănătatea cu ei”. 

La recomandarea mea, a urmat şedinţele Programului de reducere şi prevenire a SAE. 
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Anexa 5.6 Blocul informativ „Sindromul Arderii Emoţionale la profesori: cauze, simptoame, 

consecinţe‖ 

Fenomenul arderii emoționale: teorii și definiții 

Problema arderii emoţionale a angajaţilor este în atenţia psihologilor mai bine de 40 de ani. Dacă e 

să ne referim la datele obţinute de cercetătorii străini, atunci în Europa de Est şi de Vest, practic 60-

70% din profesori sînt afectaţi de stresul profesional şi 30% din ei prezintă simptoame evidente de 

ardere emoţională. Practic, arderea emoţională capătă un aspect de epidemie. La prima vedere, s-ar 

părea că ceva nu este în regulă cu noi oamenii de am devenit atât de vulnerabili stresului. Totuşi, 

majoritatea specialiştilor sunt de părerea că de fapt, ceea ce s-a schimbat fundamental este locul şi 

modul nostru de lucru. Astăzi, serviciul a devenit un loc rece, ostil, un mediu pretenţios ceea ce duce 

la epuizarea emoţională, fizică şi spirituală. Cerinţele zilnice exagerate legate de serviciu, de familie 

şi de performanţa noastră proprie nu face altceva decât să erodeze energia şi entuziasmul nostru.Ca 

rezultat organismul nostru nu reuşeşte să facă faţă situaţiei stresante şi se dezvoltă arderea 

emoţională. 

Prima abordare a fost cea clinică, avându-l ca reprezentant pe psihanalistul american Herbert 

Freudenberg.  Autorul a întrodus pentru prima dată termenul de burnout  în terminologia medicală 

și psihologică în anul 1974,  într-un articol întitulat Staff burn-out.  Psihanalistul s-a inspirat dintr-o 

nuvela Un caz Burn-out, scrisă în 1960 de Graham Greene, care descria trăirile unui personaj 

consumat emoțional de cerințele cotidiene. Ulterior Freudenberg, utilizează noțiunea pentru a 

desemna eşuarea, uzura şi epuizarea energiei sau resurselor care îi provoacă individului o scădere 

globală a întregului potenţial. 

Cea care a reuşit să separe conţinutul sindromului arderii emoţionale de cel al distresului a fost 

Christina Maslach, (1976, 1981, 1986, 1993). Ea împreună cu Susan E. Jackson au stat la baza 

abordării social- psihologică a sindromului burnout. După autori arderea emoţională apare ca 

rezultat al acumulării interne a emoţiilor negative fără posibilitatea de a le exterioriza sau elibera. 

După Maslach, arderea emoţională se caracterizează ca o stare de oboseală psihică şi decepţionare şi  

apare, la oamenii cu aşa numitele profesii ajutătoare (helpere). În anul 1986, C. Maslach identifică 

trei componente ale sindromului arderii emoționale: istovire emoţională, depersonalizare, reducerea 

realizărilor personale. 

Dezvoltarea sindromului de ardere emoţională este anticipată de o perioadă de activitate intensă, 

când persoana este complet cuprinsă de lucru, în detrimentul necesităţilor sale din alte domenii ale 
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vieţii. Aceasta duce la dezvoltarea primului semn al arderii emoţionale – istovirea emoţională. 

Istovirea emoţională se exprimă prin senzaţia de oboseală şi dezechilibru emoţional, provocat de 

lucru. Senzaţia de oboseală nu trece după somnul de noapte. După perioada de odihnă (week-end, 

concediu) ea devine mai puţin exprimată, dar o dată cu întoarcerea la serviciu se restabileşte cu 

aceeaşi intensitate.  

        A doua componentă a sindromului bunrout este depersonalizarea. În sfera socială, 

depersonalizarea presupune lipsa emoţiilor, relaţia inumană şi cinică cu clientul, care se adresează 

pentru tratament, consultare, studiere etc. Clientul este primit ca un obiect depersonalizat. La 

persoana cu arderea emoţională poate apărea iluzia, că toate problemele şi necazurile clientului i-au 

fost date ca răsplată. Atitudinea negativă cauzează pesimismul, lipsa dorinţei de a comunica, 

ignorarea clientului.  

      Reducerea realizărilor personale, sau a treia componentă a arderii emoționale, este însoţită de 

scăderea autoaprecierii persoanei. Principalele manifestări ale simptomului sunt: tendinţa spre 

aprecierea negativă a sa, a realizărilor sale profesionale şi a suceselor. Negativism în relaţie cu 

obligaţiunile de serviciu, scăderea motivaţiei profesionale etc. În acest caz deja se poate vorbi despre 

o ardere completă a specialistului. Persoana încă păstrează aspectul respectabil, dar la o studiere mai 

profundă, vor deveni evidente „privirile goale” şi „inima rece”: toată lumea i-a devenit indiferentă. 

Cât n-ar fi de paradoxal, dar sindromul de ardere reprezintă un gen de mecanism de apărare al 

organismului, deoarece impune dozarea şi împărţirea economă a resurselor energetice. 

Simptomele SAE 

Există o serie de simptome, care ne pot indica faptul că organismul nostru este epuizat.  

Simptomele, legate de starea fizică, mărturisesc despre faptul, că în organism au loc procese, 

capabile să provoace dereglarea sănătăţii. La aşa simptome se referă:  

• Oboseala exagerată, apatia, • Răceli dese, greaţă, cefalee  

• Cardialgii, hipo-sau hipertensiune arterială, • Accese de sufocare, simptome astmatice  

• Hipertranspiraţie, • Dureri musculare, înţepături în piept  

• Dereglări de somn, insomnie  

Simptomele legate de relaţiile sociale, apar la contactul persoanei cu colegii, clienţii, rudele şi 

oamenii apropiaţi, La ele se referă:  

• Apariţia neliniştei în situaţiile în care anterior nu apărea  

• Irascibilitatea şi agresivitatea în comunicarea cu cei din jur  
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• Lipsa dorinţei de a lucra  

• Lipsa contactului cu clienţii şi/sau lipsa dorinţei de a îmbunătăţi calitatea lucrului  

• Formalismul în lucru, comportament stereotipic, împotrivirea către  

schimbări, neacceptarea tuturor începuturilor creative.  

• Atitudinea cinică faţă de clienţi, de lucru  

• Respingerea alimentelor sau bulemia  

• Abuzarea de substanţe chimice, care modifică conştiinţa (alcoolul, fumatul,  

pastile etc)  

• Implicarea în jocurile de azart.  

Simptomele intrapersonale se referă la procesele, care au loc în interiorul omului şi care determină 

schimbarea atitudinii către sine, către propriile fapte, gânduri şi emoţii. La ele se referă:  

• Simţul de milă exagerat faţă de sine, • Senzaţia de inutilitate personală 

• Senzaţia de vină, • Nelinişte, frică 

• Autoaprecierea scăzută, • Pesimism  

• Istovirea psihică, • Dubii în privinţa eficacităţii lucrului.  

Cercetările efectuate pe profesori, relevă faptul că arderea emoţională este asociată cu un număr de 

variabile, incluzându-le pe cele intrinseci profesiei, pe cele care se referă la particularităţi 

individuale şi pe cele legate de organizaţie.  

Factorii predispozanţi 

Variabile generale:  prezintă un grup de variabile ce caracterizează în mod general subiecții 

cercetați. În urma mai multor studii, au fost identificate acele variabile, care au importanță în 

dezvoltarea arderii emoționale la profesori: genul, vârstă, stagiu rpofesional, starea civilă / statutul 

marital și tipul instituției de învațamînt în care activează subiectul cercetat. 

Factorii organizaționali. Astăzi, sindromul burnout este abordat întâi de toate ca o problemă ce ține 

de locul de muncă și doar în al doilea rând ca o problemă individuală. Deși unele persoane pot fi mai 

predispuse la epuizare decât altele, directorii pot contribui la evitarea apariției ei, printr-un 

management corect. Printre factorii organizaționali, care contribuie cel mai mult la dezvoltarea 

sindromului burnout  sunt suprasarcina, conflictul de rol, ambiguitatea rolului, autonomia și luarea  

deciziei, climatul din auditoriu, suportul social. 

Factorii personali.Constatările din literatura de specialitate indică faptul că personalitatea indivizilor 

poate influența atât manifestare arderii emoționale, cât și predispoziția cuiva la epuizare. Pentru unii 
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profesori, problemele de la serviciu sunt percepute ca provocări, pentru alții ca amenințări. Primul 

grup de profesori, vor fi motivați să rezolve problemele, al doilea grup vor reacționa prin stres și 

într-un final prin ardere emoțională. Nivelul de implicare, percepția importanței evenimentelor și 

capacitatea de a rezista presiunii de la locul de muncă determină vulnerabilitatea la epuizarea 

profecională. Nu există un consens vis a vis de profilul individului predispus la ardere. În general, se 

consideră că aceste persoane sunt deosebit de sensibilie la nevoile altora și au o empatie mare pentru 

suferința altora. Există totuși un grup de factori personali, care au fost acceptați de majoritatea 

specialiștilor în domeniu ca fiind de risc în apariția arderii emoționale. Aceștea sunt: imaginea de 

sine, locus de control, tipul A de personalitate.  

Consecinţele SAE 

Prețul individual pentru arderea emoțională este foarte mare. Sindromul burnout erodează sănătatea, 

stima de sine, creează tensiuni în relațiile cu familia, prietenii și colegii. Scăderea performanței și 

sentimentul de incompetență crează un cerc vicios ce duce la disperare. În cele din urmă, dacă 

persoanei arse nu i se acordă ajutorul necesar, conform mai multor autori, poate apărea depresia și 

alte boli psihosomatice. Consecințele arderii emoționale le putem gasi atât la nivel individual cât și 

la nivel organizațional. Scăderea autoaprecierii este rezultatul conștientizării eșecului a incapacității 

de a face față situației și a nerealizării așteptărilor proprii. Crește iritabilitate iar frustrările minore 

pot duce la o explozii de furie. Profesorii arşi devin din ce în ce mai puțin capabile să facă față 

responsabilitățile și presiunilor de la serviciu, ceea ce scade performanța . Sindromul burnout poate 

fi  "contagios". Angajati care suferă de epuizare devin conflictogeni, perturbând ritmul și sarcinile 

comune de lucru. Drept consecință, apare riscul ca arderea emoțională să-i afecteze și pe ceilalți 

angajați. Profesorii care se confruntă cu sindromul burnout iau problemele lor acasă și provocă 

necazuri și nefericire familiior și prietenilor. Astfel sunt afectate și relațiile interpersonale. Odată cu 

înrăutățirea realțiilor interpersonale cadrele didactice primesc mai puțin sprijin în viața lor personală, 

astfel în combinație cu problemele de serviciu și poate dezvolta depresia. 

Instituțiile de învățămînt nu vor să recunoască impactul deplin al epuizării profesionale. Deseori 

problema este ignorată, până când acesta devine atât de gravă încât părinții și elevii se plâng și 

directorul este obligat să ia măsuri. Unii profesori renunță la predare la cariera pedagogică în 

general, necătînd la faptul că a fost o dată o sursă de bucurie și de identificare personală. Această 

soluție convine administrației, care scapă în așa fel de probleme, ceea ce explică exodul mare al 

profesorilor din instituții de învîțământ și pensionarea mai devreme. Alți profesori, necătând la 
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arderea emoțională, continuă să lucreze.  Evident că calitatea muncii îndeplinite lasă mult de dorit. 

Rata de boală la acești profesori este destul de mare ceea ce duce la apsenteismul de la serviciu. 

Trebuie să distingem între absența temporară și permanentă. Absențele temporare, scurte și repetate 

- apare mai ales în situații de stres, de multe ori, în faza de început a burnout-ului. Absențe continue 

ne vorbesc de arderea emoțională ca proces. 

În concluzie putem spune că sindromul burnout afectează sănătatea, stima de sine, creează tensiuni 

în relațiile cu familia, prietenii și colegii, duce la scăderea performanței, apsenteismul de la serviciu 

și exodul din profesie. Tocmai de aceea arderea emoțională trebuie prevenită și nu ignorată, în caz 

de apariție.  
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Anexa 5.7 Povestea terapeutică “Căminul” 

Trăia o dată un “Cămin”. Mare, din cărămidă, trainic, responsabil şi foarte darnic. Avea o capacitate 

mare de muncă şi necesitate de a ajuta oamenii. Din fericire, trebuinţa lui coincidea cu necesităţile 

oamenilor. Astfel cum venea toamna, până primăvara “Căminul” era în centrul atenţiei. Toţi 

oamenii erau în jurul lui, îi împărtăşau bucuriile, necazurile, îl lăudau, ceea ce îl făcea foarte fericit. 

„Ce bun este „Căminul” nostru!” „Cât de altruist, deşi toată ziua arde, nimic nu cere în schimb!” 

„Ce ne-am face noi fără dânsul!” Lauda permanetă şi recurgerea la serviciul lui l-a făcut pe „Cămin” 

să creadă că este indispensabil oamenilor. Şi iată că într-o zi i-a venit o idee, ce ar fi dacă ar lucra 

non stop, fără concediu. Zis şi făcut. A tras „Căminul” aer în piept şi a început să lucreze şi mai 

mult, încălzea zi şi noapte. De atâta muncă nici n-a observat că a venit vara. Afară soare, cald, da în 

mijlocul casei un cămin ce arde. De la o vreme observă că oamenii nu mai stau lângă el, se şuşotesc 

şi tot mai des îi aruncă enunţuri tăioase. „Ce e cu „Căminul” nostru, chiar nu vede că nu avem 

nevoie de căldură?” „ Ne doare capul, nu mai putem sta în casă!” Şi într-o zi, au plecat, l-au lăsat 

singur. S-a supărat „Căminul” pe oameni: „Nu înţeleg, pentru acelaşi lucru la început m-au lăudat, 

acum mă ceartă?” Sărmanul „Cămin”, el nu înţelege că poţi să iei cu forţa ceva da să dai nu poţi. Ca 

să fii apreciat şi împlinit, e puţin să ai dorinţa să ajuţi pe cineva,  cel mai important să ai pe cine 

ajuta, să fii solicitat. În caz contrar, rişti să fii neînţeles, refuzat şi în final epuizat.  
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Anexa 5.8 Ancheta „Evaluarea şedinţelor” .  

1. Cum apreciaţi, în general, traningul? Slab, bine, foarte bine. 

2. Cum apreciaţi activitatea moderatorului? Slab, bine, foarte bine. 

3. Cum apreciaţi utilitatea traningului? Slab, bine, foarte bine. 

4. Cât de bine şi-a atins scopul traningul? Slab, bine, foarte bine. 

5. Recomandări: 
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