antizarea Performantei
baterea Burnout-ului
Il Studentilor la UAUIM




PerformBestUAUIM

Volum publicat in cadrul proiectului PerformBestUAUIM

finantat din Fondul de Finantare a Cercetarii Stiintifice Universitare FFCSU 2024,
acordat de Ministerul Educatiei prin CNFIS.

Contract de finantare: PerformBestUAUIM - FFCSU-2024-013

ISBN: 978-606-638-39 -2

Echipa de implementare:

Dir. proiect: Lector: dr. dsg. Andreea Ivanciof

Lector dr. arh.Valerica Eugenia Potenchi

Lector dr. arh. Int. Marinela Negulescu

Lector dr. arh. Mihaela Zamfir

Lect. dr. psi. Eszter Eniké Marschalkd

Psi. Katinka Nagy-Téth

Psi. Mihaela Tantaros

Asist. Univ. Dr;, Medic Primar Psihiatrie Mihai Zamfir

Graphic design: Roland Vasiliu

Toate drepturile rezervate. Nici o parte din aceasta publicatie nu poate fi reprodusa,
stocatd sau transmisa prin orice mijloace de natura electronica, mecanice, de copiere,
nregistrare sau alte forme fdra permisiunea scrisa a editurii.

© 2024 Editura Universitara ,,lon Mincu”, Bucuresti,
str. Academiei nr: 18-20, Sector I, cod 010014
tel. +40213077193



Eficientizarea Performantei prin Combaterea Burnout-ului

Cuvant Thainte

Optimizarea performantei prin prevenirea burnout-ului implica aplicarea
unor strategii si practici menite sa reduca riscul epuizarii profesionale n randul
studentilor, avand drept obiectiv cresterea productivitdtii si a satisfactiei legate de
participarea la cursuri si ateliere in cadrul UAUIM.

Suprasolicitarea, presiunea academica, asteptarile sociale, lipsa de suport
sau gestionarea ineficiente a timpului duc la burnout iar prevenirea acestuia poate
contribui semnificativ la imbunatatirea performantei.

Proiectul PerformBestUAUIM a identificat si evaluat nivelului de burnout
in randul studentilor UAUIM utilizand instrumente standardizate de mdsurare a
nivelului de burnout precum teste ca Maslach Burnout pentru a colecta date de la
188 de studenti din UAUIM.

Cu ajutorul chestionarelor s-au aflat cauzele burnout-ului in rindul
studentilor prin identificarea tipurilor de nevoi ce trebuie satisfacute pentru
combaterea acestuia, acest document prezentand interpretarea acestora de catre
echipa de psihologi ce au facut parte din proiect.

Grupul de 10 studenti din UAUIM ce au participat la cele 10 sedinte de
grup de consiliere de dezvoltare personald pentru gestionarea burnout-ului, ce au
avut loc pe perioada proiectului, 1 octombrie — 29 noiembrie 2024, si care au dus
la analizarea declaratiilor acestora spre dezvoltarea de noi propuneri de lucru
din punct de vedere pedagogic exprimate in articolele realizate de cadrele
didactice de la UAUIM ce au facut parte din proiect.
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Rezultatele proiectului PerformBestUAUIM 2024 ne arata metodele prin
care putem sia scadem rata burnout-ului si creste nivelul de satisfactie in
randul studentilor.

Aflam 1n cuprinsul articolelor scrise de echipa PerformBest UAUIM cum
putem dezvolta nivelul de autosuficientd si autocunoastere, prin sedintele de
consiliere, dezvoltare personala si strategii pedagogice.
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Predictori ai burnout-ului la studentii Tnrolati la
specializarile din domeniul arhitecturii si designulur:
O perspectivd de autodeterminare

Autori:
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in domeniul muncii si organizationala, Ergo Human Resources SRL Cluj-Napoca

2. Katinka Nagy-Toth, Psiholog in domeniul muncii si organizationald, Ergo Human
Resources SRL Cluj-Napoca
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L.INTRODUCERE

1. Burnout-ul sau sindromul epuizarii profesionale

Burnout-ul initial a fost identificat si descris ca fenomen legat de ocupatiile din domeniul
serviciilor umane in special, al asistentei medicale (Maslach, 1976; Freudenberger, 1984; Leiter si
Maslach, 2016). Fenomenul este si in atentia Organizatiei Mondiale de Sanatate, care a identificat
trei dimensiuni in evaluarea acesteia (OMS, 2019; vezi Imaginea 1).

Sindromul burnout-ului sau al epuizarii profesionale apare in urma expunerii prelungite la
factorii cronici de stres (Maslach si colab., 2001), in timpul caruia individul este epuizat psihic si
fizic (Canu si colab., 2021). Epuizarea resurselor personale se intdmpla treptat (vezi Imaginea 2),
duce la suferinta si scaderea performantei la locul de munca pe termen lung.

2. Epuizarea profesionala in mediul academic

Burnout-ul academic a fost definit ca epuizarea energiei studentilor datoritd presiunii
academice pe termen lung si se manifestd prin pierderea entuziasmului pentru scoald, prin
indiferenta, si instrainare de colegi si profesori (Jensen si Olsen, 2023; Meier si Schmeck, 1985).

Burnout-ul academic poate duce la abandon universitar din cauza problemelor mintale
care se asociaza cu stresul academic permanent si de lunga duratd. Dimensiunile burnout-ului din
teoria lui Maslach (1976, 2003), s-au evidentiat si in cazul studentilor (Schaufeli si colab., 2002),
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Imaginea 1. Dimensiiiile evaludrii Burnowt-ulid (sursd-www.owho.ing)

Dimensiunile Burnout-ului (OMS, 2013)

Epuizare
Ineficienta emotionald
Sentimente de a fi
epuizal sau
consumat

Perceptia unei
productivitati si
realizari reduse

Distanta mentala

Creslerea
detasarii sau
cinismului fata de
munci

Obs. Imagine genaratdi in https /Swww napian ai’

respectiv epuizarea emotionald, depersonalizarea si lipsa performantei au fost detectate in cazul
studentilor cu performante reduse.

3. Bunout-ul la studentii de la arhitectura si design

Studentii care se formeaza in arhitectura sau in domenii legate de design au fost in subiectul
principal al catorva cercetari legate de burnout (Xie si colab, 2019; Abdulwahhab si colab., 2024;
Celik si colab, 2013; Erbil, 2016; Jia si colab, 2009; Gomez Jimenes si colab, 2022). Prevalenta
ridicata a sindromului epuizarii In acest domeniu a fost si In vizorul mediei online din 2019, si au
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fost expuse prin analiza unor experiente proprii de la studenti care au fost Inrolati la facultati de
arhitectura in diferite tari (Sarah Elisabeth, 2019; Alegre, 2022; Hey, 2021). Ca posibila explicatie,
Alegre (2022) argumenteazd cauza burnout-ului la studenti si enumera printre altele cu prezenta
unui curriculum nespecificat (Stead si colab., 2022) in scolile de design si arhitectura, unde
volumul de munca fara sfarsit si standardele exagerate pot fi in detrimentul sanatatii studentilor.
Autorul scoate in evidenta si lipsa echilibrului din viata studentilor, ca de exemplu lipsa somnului
sau somnul de proasta calitate, datoritd presiunii constante pentru rezolvari creative si idei noi.
Lipsa echilibrului intre viata si studiu este o nevoie constanta pentru performanta, care pe termen
lung epuizeaza resursele personale ale studentilor. Epuizarea profesionala a fost evidentiata si la
arhitectii formati si practicanti ai profesiei. In acest caz posibilele explicatii ai burnout-ului erau:
volumul mare si totodata nestructurat de munca, orele suplimentare, termenele limita nerealiste,
lipsa suportului sau recunoasterii (de la clienti sau manageri), lipsa cresterii in firmele proprii sau
la locul de munca (Hey, 2021).

Subiectul burnout-ului la studentii de la arhitecturd si design a fost abordat si de studii
calitative si cantitative structurate. De exemplu, Gomez Jimenez si colaboratorii (2022) scot in
evidenta ca studentii de la arhitectura din Mexic, prezintd simptome de burnout, ce includ oboseala
emotionald, cinismul si sciderea eficientei academice. Corelatele epuizérii studentilor au fost
evidentiate ca fiind: volumul mare de munca academica, cerintele ridicate ale proiectelor de design
si lipsa unui suport adecvat din partea institutiei. Studiul pune accent pe nevoia de a modifica
metodele de predare, de a imbunatati managementul cursurilor si de a promova un echilibru sanatos
intre viata academica si cea personala pentru a reduce acest fenomen.

Jia si colaboratorii (2009) analizeaza fenomenul epuizarii academice la studenti chinezi de
la arhitectura, de la doud universitati renumite din Hong Kong. Studiul evidentiaza ca burnout-
ul nu este doar o problema individuala, ci reflecta discrepante importante dintre cultura sociala
si cea in care studentii sunt formati, respectiv cultura educationala a facultatii de arhitectura. in
mijlocul acestui conflict s-a evidentiat ca valorile de conformitate individuale, care au fost corelate
cu epuizarea emotionald, dar se asociau negativ cu cinismul si sentimental de ineficienta.

Xie si colaboratorii (2021) Intr-o analiza calitativa asupra stresului resimtit la studentii de la
arhitectura (nivel de licenta si masterat) din UK au evidentiat, ca sursele de stres au fost prezente ca
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Imaginea 2. Fazele instaldrii Burnowut-ului conform Freudenberger i North (1986). Fragment din
cele 12 faze. (sinsd Ponocrp-Seliger & Winke, 2014)

Compulsia de a
se dovedi pe
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® ® @ @
® ® @

@)

Munca mai Dislocarea Megarea Modificari
intensa conflictelor si a crescanda a comportamentale/
nevoilor problemei reactii psihologice

hd

Obs. Imagine generatd in https/Avwww.naplin.ai/

rezultat al evaluarii esteticii iTn mod subiectiv de tutori si profesori, respectiv al criticilor acestora,
al volumului mare si continuu de munca si al acceptarii culturii muncii grele. Studentii din primul
si din al treilea an au experimentat stresul in mod diferit. Ca urmare, studentii au exprimat scaderea
dorintei de a face ceva. Gestionarea timpului si utilizarea sistemului de asistenta de catre colegi
si tutori au fost mentionate de numerosi participanti ca strategii importante de acomodare. Unii
participanti au recunoscut ca lucrurile se imbundtatesc cu timpul, iar rasplata pentru realizarea unei

lucrari i-a ajutat sa-si recapete motivatia.

Celic si Oral (2013) au evidentiat pe un esantion de studenti turci de la arhitectura ca
personalitatea, tendintele individuale de géndire, functionare emotionald si comportament pot
avea un rol important in adaptarea studentilor sau in epuizarea lor in context academic. Studentii

arhitecti au avut tendinta de a fi mai deschisi la experienta si mai extrovertiti pe masura ce treceau
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de la primul an la ultimul an, fard a avea niveluri ridicate de epuizare emotionala. ,,Epuizarea
emotionald” a fost observatd impreuna cu instabilitatea emotionala (neuroticism). Astfel, una
dintre principalele recomandari ale acestei cercetari este planificarea si organizarea unor programe
de orientare concentrandu-se pe cerintele individuale cauzate atat de trasaturile de personalitate ale
studentilor, cat si de cerintele invatdamantului universitar, care pot varia atat intre ani, cat si intre
departamente.

Considerand cele de mai sus observam ca din putinele cercetari care au fost publicate n
domeniu reiese cé riscul burnout-ului la acest domeniu poate fi legat de cultura institutiilor de
invatdmant superior (in special daca exista conflict cu cea sociald), prezenta evaluarii subiective
(fiind un domeniu creativ), scopuri curriculare specifice (ex. fiind centrat pe rezultate exceptionale
si pe alegerea talentului, excluzand majoritatea), dar si pe aspecte care tin de echilibrul dintre viata
personald si studiu/munca (lipsa somnului din cauza presiunii) si de functionarea personala (ex.
instabilitatea emotionald fiind factor de risc). Desi fenomenul burnout-ului a fost studiat in mai
multe tari, populatia totala studiata este destul de redusa si cercetarile ca numar sunt putine, ceea
ce aratd o mare nevoie de cercetare si date noi in acest domeniu.

4. Burnout-ul si autodeterminarea: rolul nevoilor psihologice de baza

Richard Ryan si Edward Deci au definit teoria autodeterminarii (SDT- Self determination
theory), care se aplica si in contextul psihologiei pozitive. Aceasta explicd dezvoltarea umana,
autoreglarea si motivatia Intr-un cadru teoretic umanist.

Conceptul nevoilor psihologice de bazd (vezi Imaginea 3) s-a inchegat intr-o mini teorie
a autodetermindrii si a evidentiat trei nevoi psihologice specifice omului: nevoia de autonomie,
nevoia de competenta si nevoia de conectare (Vansteenkiste si colab., 2010; Ryan si Deci, 2017;
Deci si colab., 2001).

Nevoia de autonomie se bazeaza pe experienta vointei individuale si a libertatii psihologice
unde persoana are posibilitatea de a alege comportamentul pe care si-1 insuseste, care este perceput
ca provenind din sine si in conformitate cu interesele si valorile personale. Atunci cand nevoia de
autonomie este satisfacuta, simtim ca actionam conform propriei vointe. lar cei care experimenteaza
in schimb frustrarea acestei nevoi, pot simti ca nu trdiesc in conformitate cu propriile alegeri, valori
si interese. In consecinta, experienta libertitii individuale are de suferit (Ryan si Deci, 2017).
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TImaginea 3. Nevoile psihologice de becd (sursd: Ryean si Deci, 2017).

Nevoile psihologice de baza

Competenta

Imphca sentimentul de
eficacitate 5i succes in
actaitatile proprii

Autonomie Conexiune

Reprezinia libertatea de
a face alegen in
conformitate cu valorile
personake

Sublimazd grija reciprocd
5i relatile sociale
semnificative

Obs. Imagine generatd in https /S www.napkin ai/

Nevoia de competentd se referd la experienta de a avea succes in demersurile noastre.
Satisfacerea acestei nevoi ne permite si ne simtim competenti si eficienti in activitatile noastre.
Provocarile sunt mai putin o piedicd si efortul poate fi sustinut mai mult timp pentru atingerea
obiectivelor. Frustrarea nevoii poate sta in calea succesului nostru si ne poate compromite stima de
sine (Ryan si Deci, 2017).

Nevoia de conectare se referd la posibilitatea de a experimenta grija si preocuparea reciproca
pentru cei apropiati, totodata ne putem imbogati cu un atasament relevant dintr-o retea de relatii
sociale semnificative. Frustrarea acestei nevoi creste sansele de singuratate si respingere sociala
(Ryan si Deci, 2017; Vansteenkiste si colab., 2010).

Cele trei nevoi sunt interconectate, satisfacerea tuturor celor trei este importanta, iar
in motivatia intrinsecd atat de des subliniatd in autodeterminare, autonomia este deosebit de
importanta si fundamentald, deoarece libertatea si posibilitatea de alegere individuala influenteaza,
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de asemenea, actiunea individuala proactiva in ceea ce priveste satisfacerea nevoilor (Vansteenkiste
& Ryan, 2013; Toth-Kiraly si colab., 2020).

Nevoile psihologice de bazad au un rol semnificativ si in performanta si acomodarea
academica (Vandenkerckhove si colab., 2019; Cox si Williams, 2008 ), dar si in alte domenii ale
vietii adulte (Toth-Kiraly si colab., 2020; Chen si colab., 2015; Ryan si colab., 2006; Milyavskaya
si colab., 2009).

Sadoughi si Markoubi (2018) au evidentiat ca satisfacerea nevoilor psihologice de baza,
in special a nevoii de competentd, joacd un rol important in prevenirea ineficacititii academice
in randul studentilor. Indeplinirea nevoilor psihologice de baza in programele educationale ar
putea fi un factor de protectie impotriva epuizarii academice a studentilor si ar putea imbunatati
performanta lor academica.

Sulea si colaboratorii (2015) au evidentiat ca satisfacerea nevoilor psihologice de baza are o
valoare mai mare in bunastarea studentilor, decat trasaturile de personalitate, fiind relevante pentru
evitarea burnout-ului.

Ariani (2019) remarca nevoia autonomiei ca avand un efect direct asupra angajamentului
academic si asupra burnout-ului.

Zupandic si colab (2023) a analizat rolul nevoilor psihologice de baza in trei tari din Europa
legat de burnout-ul academic. Rezultatele au aratat cd 1in toate tarile, studentii cu o satisfactie
ridicatd a nevoii de autonomie au prezentat cea mai puternica scadere a epuizarii, urmati de cei
cu o satisfactie ridicatd a nevoii de competentd. Studentii cu performante academice ridicate au
prezentat o crestere datorata satisfacerii nevoii de competenta. Satisfactia nevoilor de competenta
si autonomie a fost mai mare la inceputul unui semestru, in timp ce epuizarea a fost mai mare
in timpul perioadei de examinare. Asadar nevoile psihologice de baza joacd un rol important in
mediile educationale si satisfacerea nevoii de autonomie si competentd protejeaza studentii de
epuizare, iar nevoia de competentd prezice realizari academice mai mari, indiferent de cultura sau
de momentul semestrului.

Rohinsa si colab. (2024) arata cé satisfacerea nevoilor psihologice de baza poate media
relatia dintre sprijinul profesorilor si epuizarea academica, astfel incat se recomanda ca institutiile
de Invatamant superior sa acorde atentie sprijinului profesorilor sub forma de autonomie, structura
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si implicare pentru a satisface nevoile psihologice de baza ale studentilor, in special ale celor
din primul an. Karimi si Sotoodeh (2020) au ardtat cd motivatia intrinseca are un rol de mediere
intre nevoile psihologice de baza si angajamentul academic. Siregar si colaboratorii (2023) in
concordantd cu cercetarile de mai sus pun accent pe rolul semnificativ al nevoilor psihologice de
baza 1n evitarea burnout-ului academic.

Autodeterminarea, nevoile de baza si scopul vietii aliniate cu scopurile academice s-au
dovedit a fi importante in performanta si bunastarea studentilor (Schippers, 2017; Schippers si
Ziegler, 2019; Schippers et al., 2020).

Identificarea, cultivarea obiectivelor viitoare de viata si planificarea pasilor este un studiu
canadian (Morisano et al, 2010; Morisano, 2014) s-a dovedit a fi, de asemenea, util in contextul
bunastérii si al performantei academice.

Ceea ce este interesant Tn ambele studii este cd obiectivele nu erau legate doar de universitate,
ci si de sarcinile generale de viatd. Programul a imbunatatit, de asemenea, performanta studentilor
din Cluj-Napoca, in special in domeniile umaniste (non-STEM) (Marschalko et al., 2018).

5. Bunout-ul, echilibrul viata-studii-muncai si ingrijorarile financiare

Echilibrul viatda muncd in mediul academic este o provocare pentru personal (Yildirim
& Senel, 2023) si sansa de burnout este unul ridicat la un echilibru pe care profesorii il percep
doar moderat. Conceptul munca-studiu-viata personald este analizat din diferite unghiuri (Vokié
si colab., 2020). in privinta epuizarii emotionale la studenti e important si se echilibreze diferitele
aspecte ale vietii lor, e important sa se considere bunastarea lor, respectiv si echilibrarea relatiei
studiu-viata personala.

Aye si colaboratorii (2024) au evidentiat cd prezenta echilibrului munca-viata personala
mediaza relatia dintre stres si calitatea vietii In mediul academic. Suldo si colaboratorii (2020)
in concordantd cu cercetarile de mai sus au evidentiat rolul incercarilor pentru optimizarea
echilibrului dintre munca si viata personala in evitarea burnout-ului. Yusuf si colaboratorii (2022)
au aratat o conexiune semnificativa intre echilibrul munca-viata personald si bunastare in mediul
academic. Totodata Sprung si Rogers (2021) au pus accent pe echilibrul dintre munca si viata
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personald ca predictorul anxietatii si depresiei la studenti. De Loof si colaboratorii (2024) au
evidentiat importanta subiectului si pentru arhitecti deja formati. Troiani (2024) abordeaza acest
subiect relevant concentrandu-se pe bunastarea tuturor celor care sunt legati de munca arhitectilor,
formarea profesionistilor si pentru studenti la arhitectura si evidentiaza importanta subiectului in
vremurile actuale.

Resursele financiare necesare formadrii si lipsa de griji din punct de vedere financiar s-a
aratat de peste doud decenii cd fiind un important factor care influenteaza bunéstarea studentilor
(Bennett, 2003). Aceste resurse materiale in cazul in care lipsesc pot avea impact asupra nivelului
de stres perceput de studenti si creste sansa anxietatii si depresiei printre altele (Eisenberg si colab.,
2007; Andrews si Wilding, 2004; Chernoma si Shapiro, 2013). Din acest motiv alaturi de echilibrul
dintre munca, studiu si viata personala aspectele financiare din viata studentilor cer atentie sporita,
putand fi un risc in plus si pentru epuizarea academica.

I1. SCOPUL CERCETARII

Sindromul de burnout a fost rar studiat in contextul socio-cultural din Romania. Studentii
inrolati la profilul de design si arhitectura la nivel international sunt prezentati ca un grup cu risc
crescut pentru acest sindrom, datoritd muncii asidue pe care au nevoie sa-1 depuna intr-un domeniu
creativ si in care poate uneori nu pot avea recompensele dorite. Implicarea constantd in creatie si
studiu poate fi asociat cu un dezechilibru dintre munca, studiu si viata personala.

Scopul acestui studiu a fost de a investiga o perspectiva de autodeterminare la un esantion
de studenti din Romania pe acest profil, in special din prisma nevoilor psihologice de baza, care
au fost evidentiate in mai multe cercetari, avand un rol protector in experimentarea sindromului
de burnout.

Pe langa abordarea nevoilor psihologice de baza ne-am propus si analiza factorilor care tin
de obiective de viata, echilibrul activitatilor academice, si a altor aspecte care pot avea un impact
asupra burnout-ului la studenti din diferitii ani de studiu.

13



PerformBestUAUIM

14

IIIl. METODA

1. Design de cercetare

Designul studiului este de tip corelational, transversal, avand ca scop explorarea si explicarea
relatiilor dintre variabilele independente (Nevoia de Autonomie, Nevoia de Competentd, Nevoia de
Conectare, Securitatea Financiara, Echilibrarea activitatilor academice, Congruenta obiectivelor
de viatd, Perceptia studiilor ca presiune suplimentard, Ingrijordrile legate de bani ) si nivelul de
burnout experimentat de studenti.

Presupunem cd atat nevoia de autonomie, nevoia de competenta si nevoia de conectare (Ip.1)
cat si congruenta obiectivelor de viatd, perceptia studiilor ca presiune suplimentara, echilibrarea
activitatilor academice, securitatea financiard si performanta academicd, ingrijorarile legate de
bani (Ip.2) prezic nivelul de burnout experimentat de studenti.

Variabila dependenta (burnout) a fost masurata pe o scala continud, utilizind un instrument
validat prezentata in sectiunea de Instrumente de mdsurare, iar predictorii au fost organizati pe mai
multe nivele pentru a testa contributia incrementald ai acestora la variatia burnout-ului.

Analiza datelor a inclus aplicarea unui test de normalitate (Kolmogorov-Smirnov) pentru
a evalua distributia normala a variabilelor, un test de fiabilitate pentru a determina consistenta
internd a instrumentelor utilizate si analiza Generalized Linear Models pentru a explora relatiile
predictive dintre variabilele independente si variabila dependenta. Rezultatele acestor analize sunt
prezentate in sectiunea de Instrumente de masurare respective Rezultate.

2. Participanti

La studiu au participat 188 de studenti inscrisi la facultatea de Arhitectura, Arhitectura
de Interior, Arhitecturd de Interior- Design, Arhitectura de Interior Mobilier si Urbanism din
cadrul Universitatii de Arhitecturd si Urbanism ,,Jon Mincu” din Bucuresti. Trei participanti au
fost exclusi din analiza finala, deoarece au avut scoruri extreme care ar fi putut influenta validitatea
rezultatelor astfel, esantionul final a inclus 185 de studenti.

Participantii au fost selectati din toti cei sase ani de studii, acoperind un spectru larg de
experiente academice, studentii inscrisi la programul de lucru cu frecventa si atat cei la buget cat
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si la taxa. Studentii in proportie de 90% au avut varsta sub 25 de ani. De asemenea, grupul a inclus
atat fete, cat si baieti, reflectand diversitatea demografica a facultatii (Vezi Tabelul 1.).

Tabelul 1.

Distributia demografica a esantionului

Caracteristica Categorie N %

g:::’vz imént Buget 124 67.4
Taxa 60 32.6
Total 184 100

Gen Feminin 133 72.3
Masculin 45 24.5
Neprecizat 6 3.3
Total 184 100

An de studiu 1 15 8.2
2 25 13.6
3 28 15.2
4 36 19.6
5 33 17.9
6 47 25.5
Total 184 100

3.Instrumente de misurare

Pentru realizarea cercetarii, sectiunea de instrumente a fost structurata astfel incat sa includa
atat date demografice, cat si instrumente validate si componentele create specific pentru obiectivele
studiului.

In partea demografici a chestionarului, am colectat informatii despre gen, forma de
invatamant si anul de studiu. Aceste date au permis o intelegere mai detaliata a contextului fiecarui
respondent si analiza influentei variabilelor demografice asupra rezultatelor cercetarii.
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intrebarile incluse in cadrul studiului au fost concepute pentru a evalua aspecte precum
concordanta studiilor cu obiectivele de viata, perceptia presiunii din mediul academic, echilibrul
intre activitatile academice si viata personala, securitatea financiard, ingrijorarile legate de bani
si performanta academica. Acestea au fost formulate sub forma de intrebari simple, cu un numar
redus (maximum 1-2 intrebari pentru fiecare aspect) si au fost evaluate pe o scald Likert de la 1 la
3, unde 3 reprezenta valoarea maxima pozitiva in aprecierea subiectiva, respectiv de la 1-1a 5, unde
5 reprezenta valoarea maxima negativa in aprecierea subiectiva.

Includerea acestor factori si alegerea unui numar redus de intrebari au fost decise pe baza
literaturii de specialitate, avand in vedere ca intrebarile de un singur item sunt o metoda valida si
eficienta pentru masurarea unor concepte complexe intr-un mod concis. De asemenea, acest format
a fost ales pentru a minimiza timpul si energia investite de respondenti, facilitand o evaluare rapida
si clard a perceptiilor lor. Astfel, validitatea acestor intrebari se bazeaza pe capacitatea lor de a
capta esenta problemelor investigate intr-un mod simplu si accesibil.

Pentru evaluarea burnout-ului la studenti, am utilizat chestionarul Maslach Burnout
Inventory - General Survey for Students (MBI-GS(S)), care masoara trei dimensiuni principale:
epuizarea emotionald, cinismul si eficacitatea personala (Maslach si colab, 2001).

Pentru a explora perspectiva autodeterminarii, am inclus itemi care au evaluat nevoia de
autonomie, nevoia de competentd si nevoia de conectare. Aceste dimensiuni au fost investigate
pentru a intelege In ce masura nevoile psihologice de baza influenteaza starea de bine si performanta
studentilor.

De asemenea, am formulat itemi specifici pentru a evalua urmatoarele aspecte esentiale
ca: securitatea financiara, echilibrarea activitatilor academice, congruenta obiectivelor de viata,
perceptia studiilor ca presiune suplimentara, ingrijorarile legate de bani (7abelul 2). Acesti itemi
au fost conceputi de personalul didactic care a discutat cu studentii inainte de a formula Intrebarile,
tinand cont atat de literatura de specialitate, cat si de nevoile specifice ale cercetarii, pentru a se
asigura ca se potrivesc contextului.
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Tabelul 2
Intrebari, factori si codificari
Intrebare cu un singur item Factor Codare/Scala de
masurare
In ce masura consideri ca obiectivele |  congruenta obiectivelor de scala likert: 1-3
tale de viata se aliniaza cu ceea ce viatd

faci in prezent la facultate?

in ce masura simti ca studiile tale te | perceptia studiilor ca presiune scala likert: 1-3
ajuta sa 1ti indeplinesti scopurile pe suplimentara

termen lung?

In ce masura consideri cd reusesti sd- echilibrarea activitatilor scala likert: 1-3
i echilibrezi activitatile academice academice

cu timpul personal (familie, prieteni,
hobby-uri)?

In ce masura consideri ca situatia ta securitatea financiara si scala likert: 1-3
financiara influenteaza performanta performanta academica
ta academica?

Cat de mult consideri ca iti afecteaza securitate financiara scala likert 1-5
viata personald sau academicad
ingrijorarile legate de bani?

Maslach Burnout Inventory - General Survey for Students (MBI-GS(S))

Instrumentul Maslach Burnout Inventory - General Survey for Students (MBI-GS(S)) este
recunoscut ca o masura de referinta pentru evaluarea burnout-ului la studenti. Creat de Christina
Maslach si colaboratorii (2001) acest instrument a fost dezvoltat pentru a masura burnout-ul in
randul adultilor care studiaza la nivel universitar. MBI-GS(S) include trei scale esentiale:

1.Epuizare: Masoara sentimentele de suprasolicitare si epuizare emotionald datorita
activitatilor academice.
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2.Cinism: Evalueaza atitudinea distantd sau lipsa de interes fata de studii.

3.Eficacitate profesionald: Analizeazd satisfactia cu realizdrile academice si asteptarile
privind eficacitatea continua in studii.

Conform statisticilor, instrumentul cuprinde 15 itemi, avand o fiabilitate generala evaluata
prin Alpha Cronbach la 0.751, ceea ce indica o consistenta interna adecvatd pentru utilizare in
cercetare si practica (vezi Tabelul 3).

Tabelul 3.
Testul de fiabilitate a instrumentului de evaluare a burnout-ului
N Nr. item Media | Varianta SD Cronbach o
Burnout la 184 15 53,52 68,48 8,27 0,751
studenti

Instrumentul Basic Needs Satisfaction at College Scale a fost adaptat pentru a evalua
satisfactia nevoilor fundamentale ale studentilor in mediul academic, avand la bazd masurarea
autodetermindrii in context profesional.

Acesta cuprinde 13 itemi ce evalueaza trei factori principali: nevoia de autonomie, nevoia de
competenta si nevoia de conectare, care sunt considerati esentiali pentru experienta educationala.
Validitatea modelului tridimensional a fost sustinutd prin analize de tip confirmator si teoria
raspunsului la itemi, utilizand datele provenite de la 525 de participanti.

Instrumentul se remarca prin sensibilitatea sa in special pentru nivelurile scazute si medii
ale fiecdrei dimensiuni ale autodeterminarii (Jenkins-Guarnieri & Vaughan, 2015).
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Tabelul 4.
Testul de fiabilitate a instrumentului de evaluare a nevoii de autonomie, competenta si de
conectare
N Nr. item Media Varianta SD Cronbach
o
Nevoia de 184 4 10,47 11,86 3,44 0,754
autonomie
Nevoia de 184 5 16,39 18,31 4,28 0,83
competenta
Nevoia de 184 4 10,28 12,44 3,52 0,72
conectare

In Tabelul 4 sunt prezentate rezultatele testului de fiabilitate pentru “Basic Needs
Satisfaction at College Scale”. Nevoia de autonomie (o = 0.754) si Nevoia de competenta (o
= 0.83) au o fiabilitate bund, iar Nevoia de conectare (o = 0.72) are o fiabilitate acceptabila.
Instrumentul de evaluare utilizat pentru masurarea nevoii de autonomie, competentd si conectare
prezinta o fiabilitate satisfacatoare, cu scoruri Cronbach o care sugereaza consistentd interna buna
in majoritatea dimensiunilor.

4. Procedura

Cercetarea a fost desfasurata in conformitate cu principiile etice, iar studentii participanti
au fost informati in detaliu despre scopul si metodologia studiului de cétre conducatorul cercetarii.
Aceasta informare a inclus explicarea obiectivelor, a modului de colectare a datelor si a utilizarii
acestora, precum si asigurarea confidentialitatii si anonimatului participantilor.

Participarea a fost voluntara, iar studentilor li s-a oferit posibilitatea de a se retrage din
procesul de studiu in orice moment, fird a avea nicio consecinti negativa. Inainte de a-si exprima
acordul pentru participare, acestia au avut acces la toate detaliile relevante si au fost incurajati
sd adreseze intrebari pentru clarificarea eventualelor nelamuriri. Colectarea datelor s-a realizat
prin intermediul unui formular Google Forms, care a fost conceput pentru a facilita completarea
anonima si eficientd a raspunsurilor. Datele au fost adunate in perioada 1 octombrie - 10 decembrie
al anului 2024.

19



PerformBestUAUIM

20

IV. REZULTATE

Testul de normalitate Kolmogorov-Smirnov a indicat o distributie non-normala a datelor,
ceea ce a impus utilizarea unor metode statistice non-parametrice pentru analiza. Pentru a testa
ipoteza conform céreia nevoia de autonomie, nevoia de competenta si nevoia de conectare prezic
nivelul de burnout experimentat de studenti, am aplicat modele liniare generalizate (Generalized
Linear Models — GLM (Cohen, West & Aiken, 2014).

GLM a fost ales pentru capacitatea sa de a modela relatii intre variabile in conditii de
distributie non-normala, oferind o flexibilitate crescutd in interpretarea efectelor predictorilor.

Modelul a inclus cele trei dimensiuni ca variabile independente si nivelul de burnout drept variabila
dependenta.
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Tabelul S
Rezultatele regresiei generalizate si indicatorii de calitate a modelului pentru predictia burnout-ului

95% CI 95% CI Wald Chi- p-value
Metric Value Std. Error | Lower Upper Square df (Sig.)
Intercept 71.834 2.4784 66.976 76.691 840.071 1 0,01
Autonomie -0.992* 0.1812 -1.347 -0.637 29.967 1 0,001
Competenta -0.15 0.1364 -0.418 0.117 1.213 1 0.271
Conectare -0.531* 0.1617 -0.848 -0.214 10.8 1 0.001
Goodness-of-Fit
Deviance/df 0.132 180
Pearson Chi- 180
Square/df 0.128
Log Likelihood -620.847
AIC 1251.695
BIC 1267.77
Omnibus Test
(Chi-Square) 67.451
Omnibus Test
(p-value) 0,01

Observatie: *predictorii semnificativi statistic ai burnoutului

in modelul de mai sus am evaluat relatia dintre variabila dependenti burnout si cele trei
variabile independente: nevoia de autonomie, nevoia de competentd si nevoia de conectare.
Rezultatele indica atat contributiile fiecarui predictor, cat si calitatea generala a modelului (vezi
Tabelul 5).

Interceptul (71.834, p < 0.001) reprezinta valoarea medie a burnout-ului atunci cand toate
covariatele sunt 0. Acesta este semnificativ din punct de vedere statistic si oferd un punct de
referintd important pentru model.
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Nevoia de autonomie are un efect negativ semnificativ asupra burnout-ului (B = -0.992, p
< 0.001). Fiecare unitate suplimentara de autonomie este asociata cu o reducere de 0.992 unitati
in burnout, sugerand cd un nivel mai ridicat de autonomie reduce semnificativ stresul cronic. in
schimb, nevoia de competenta nu are un efect semnificativ asupra burnout-ului (B = -0.150, p =
0.271). Aceasta indica faptul cd, in acest model specific, nevoia de competenta perceputa nu joaca
un rol semnificativ in explicarea variatiei burnout-ului.

Nevoia de conectare are un efect negativ semnificativ asupra burnout-ului (B = -0.531, p
= 0.001). Fiecare unitate suplimentara in nevoia de conectare reduce burnout-ul cu 0.531 unitati,
subliniind importanta unui sprijin social puternic pentru bunastarea psihologica la studentii din
esantion.

Indicatorii de calitate a modelului sustin validitatea acestuia. Valorile Deviance/df (0.132)
si Pearson Chi-Square/df (0.128) sunt mici, ceea ce indicd o potrivire buna a modelului. Log
Likelihood (-620.847) si AIC (1251.695) sugereaza un model bine ajustat pentru datele observate.
in plus, testul Omnibus (Likelihood Ratio Chi-Square = 67.451, p < 0.001) confirmi ci modelul
complet explica mult mai bine variatia burnout-ului decat modelul simplu cu doar interceptul.

Rezultatele arata cd nevoia de autonomie si nevoia de conectare sunt predictori semnificativi
ai burnout-ului, in timp ce nevoia de competentd nu a avut un efect semnificativ. Acest lucru
sugereazd ca interventiile care promoveaza autonomia personald si sprijinul social pot contribui
semnificativ la reducerea burnout-ului. Calitatea generald a modelului confirma ca acesta ofera o
explicatie solida pentru datele analizate.

in a doua ipoteza am presupus ci securitatea financiara, echilibrarea activitatilor academice,
congruenta obiectivelor de viatd, perceptia studiilor ca presiune suplimentara, ingrijorarile legate
de bani prezic nivelul de burnout experimentat in randul studentilor. Rezultatele sunt prezentate
in Tabelul 6.
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Tabelul 6
Rezultatele semnificative si indicatorii de calitate a modelului GLM pentru predictia bur-
nout-ului
Wald p-value 95% CI 95% CI
Predictor B (Coeficient) | Chi-Square | (Sig.) Lower Upper
323.762
Enfercept 61.284 0,001 [54,608 | |[67,959 |
Congruenta
Obiectivelor de
Viata -2,032* 8,472 0,01 -3,400 -0,664
Perceptia studiilor
ca presiune
suplimentara -3,576* 10,678 0,01 -5,720 -1,431
Echilibrarea
activitatilor
academice -3,626* 23,808 0,01 -5,082 -2,169
Securitatea
Financiara si
Performanta
Academica 1,123* 4,016 0,045 0,025 2,221
Ingrijorarile legate
de bani 0,995* 5,761 0,016 0,183 1,808
Model Indicators
Deviance/df 44,44
Pearson Chi-
Square/df 44,44
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Log Likelihood -605,541
Akaike’s

Information
Criterion (AIC) 1231,083

Bayesian
Information
Criterion (BIC) 1263,232

Omnibus Test

(Chi-Square) 87,769
Omnibus Test
(p-value) 0,00

Observatie: *predictorii semnificativi statistic ai burnoutului

Rezultatele prezentate in Tabelul 6 evidentiaza predictorii semnificativi si indicatorii de
calitate a modelului pentru predictia burnout-ului, utilizand un model GLM.

Interceptul modelului indica valoarea estimatd a burnout-ului atunci cand toti predictorii
sunt la valoarea de referinta. Acesta este semnificativ statistic (B = 61.284, p < 0.001) si are un
interval de incredere de la 54.608 la 67.959.

Congruenta obiectivelor de viata a avut un efect negativ semnificativ asupra burnout-ului (B
=-2.032, p=0.01). Aceasta sugereaza ca o mai mare congruentd intre obiectivele de viatd reduce
nivelul burnout-ului, cu un interval de incredere de la -3.400 la -0.664.

Perceptia studiilor ca presiune suplimentard a fost, de asemenea, un predictor negativ
semnificativ al burnout-ului (B =-3.576, p = 0.01). Acest rezultat aratd ca perceptia studiilor ca o
presiune suplimentara contribuie la sindromul de epuizare academica, cu un interval de incredere
intre -5.720 si -1.431.

Echilibrarea activitatilor academice a avut cel mai mare efect negativ semnificativ asupra
burnout-ului (B = -3.626, p = 0.01), indicand ca o echilibrare deficitara a activitatilor academice
creste semnificativ burnout-ul. Intervalul de incredere pentru acest efect este cuprins intre -5.082
si-2.169.
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Securitatea financiara a fost un predictor pozitiv semnificativ al burnout-ului (B = 1.123, p
= 0.045). Un nivel mai mare de securitate financiara este asociat cu o reducere a burnout-ului, iar
intervalul de incredere este de la 0.025 la 2.221.

In mod similar, ingrijorarile legate de bani au avut un efect pozitiv semnificativ asupra
burnout-ului (B = 0.995, p = 0.016), cu un interval de incredere intre 0.183 si 1.808.

Indicatorii de calitate ai modelului sugereaza ca modelul este bine ajustat. Deviance/df si
Pearson Chi-Square/df au valori similare (44.44), indicand o potrivire rezonabild. Valoarea Log
Likelihood este -605.541, iar criteriile Akaike (AIC = 1231.083) si Bayesiene (BIC = 1263.232)
confirma adecvarea modelului.

Testul Omnibus aratd ca modelul explica variatia burnout-ului semnificativ mai bine decat
un model simplu cu doar interceptul (Chi-Square = 87.769, p < 0.001).

Modelul (vezi Tabelul 6) evidentiazd importanta congruentei obiectivelor, perceptiei
presiunii studiilor, echilibrului activitatilor academice, securitatii financiare si ingrijordrilor legate
de bani 1n influentarea nivelurilor de burnout. Indicatorii de calitate ai modelului confirma relevanta
acestuia 1n explicarea variabilitatii in burnout.

Prevalenta burnout-uluiin randul studentilor: definirea pragului si analiza procentuala
Pentru a stabili scorul prag al burnout-ului, am utilizat media scorurilor inregistrate in
datele noastre, care este de 53.52, si am addugat deviatia standard (8.27) pentru a obtine un punct
de referinta reprezentativ pentru majoritatea participantilor. Astfel, scorul prag de 61.47 a fost
ales pentru a diferentia intre nivelurile moderate si cele mai severe ale burnout-ului, oferind o
delimitare clara a participantilor care prezintd simptome semnificative ale sindromului.
Acest scor reflectd media burnout-ului in randul participantilor si indicd niveluri de
epuizare, presiune academica si stres financiar care necesita o atentie sporita.

Tabelul 7
Statisticile descriptive pentru scorurile de burnout

Variable N Minimum | Maximum | Mean Standard Deviation
Burnout 184 31 69 53.52 8.28
Nota: N= 184
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Scorul de 61.47 marcheazd un punct critic, in care simptomele de epuizare si stres devin
evidente si pot afecta semnificativ bundstarea participantilor. Alegerea acestui prag are scopul
de a sublinia diferentele clare intre cei care se afla intr-un risc mai inalt de burnout si cei care
prezinta niveluri moderate sau mai scazute de stres si epuizare, facilitand astfel o interpretare mai
precisa a datelor. Conform interpretarilor noastre un procent de 16,3% dintre participanti au un
scor de burnout de 61.47 sau mai mare, foarte aproape de scorul maxim. Daca insd consideram si
rezultatele mai moderate ca fiind tendinte importante si consideram toate cazurile cu un punctaj de
peste 54 de puncte, ajungem la un procent total de peste 40% dintre participanti care prezinta risc
moderat sau prezintd sindromul deja.

V. CONCLUZII SI SUGESTII

Scopul acestei cercetari a fost evidentierea factorilor care au un rol semnificativ in predictia
burnout-ului la studenti inrolati la arhitectura si design in Romania, in special intr-o perspectiva
de autodeterminare si motivatie intrinseca. in esantionul analizat peste 16.3 % din participanti au
prezentat un scor foarte ridicat pe scala de burnout academic, la care mai putem adduga inca 25 %
cu risc moderat. Aceste date aratd spre actualitatea si importanta subiectului. Motivatia cercetarii
a fost legata de lipsa datelor din tara, desi international aceasta tematica se contureaza din ce in ce
mai mult (Xie si colab, 2019; Abdulwahhab si colab., 2024; Celik si colab, 2013; Erbil, 2016; Jia
si colab, 2009; Gomez Jimenes si colab, 2022).

Prima ipoteza si interesul principal a fost legat de rolul celor trei nevoi psihologice de baza
descrise de teoria autodeterminarii (Vansteenkiste si colab., 2010; Ryan si Deci, 2017; Deci si
colab., 2001) in contextul burnout-ului academic. Literatura de specialitate internationald legata
de burnout-ul academic la studenti a evidentiat rolul protectiv al nevoilor psihologice de baza
fatd de sindromul epuizarii academice (Sulea si colab., 2015; Zupanci¢ si colab., 2023; Rohinsa
si colab., 2024). Rezultatele noastre, in concordantd studii prezentate mai sus, evidentiazd un
important rol protector in cazul nevoii de autonomie si conectare. Analiza noastra a relevat faptul
ca autonomia joaca un rol crucial in reducerea nivelului de burnout. Studentii care nu au control
asupra deciziilor academice sau care considera cerintele facultatii constrdngdtoare au un risc
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mai mare de a experimenta burnout. Lipsa autonomiei poate genera frustrare si poate duce la o
implicare scazutd, factori care contribuie semnificativ la epuizarea acestora. Acest rezultat este
similar cu rezultatele lui Ariani (2019) si Zupancic si colab. (2023). Totodata nevoia de conectare,
(tine de relatiile sociale calitative cu colegii si profesorii) s-a dovedit a fi un predictor semnificativ
negativ al burnout-ului. Putem deduce de aici, cd studentii care au raportat o lipsa de sprijin social
sau dificultati In relationarea cu ceilalti In mediul academic au obtinut scoruri mai mari de burnout.
Sprijinul insuficient favorizeaza izolarea si epuizarea emotionald, sporind prevalenta fenomenului.
Si aceste date sunt in concordanta cu cele prezentate in alte studii (Rohinsa si colab. 2024; Sulea
si colaboratorii, 2015; Siregar si colab., 2023). Dintre cele trei nevoi psihologice de baza, singura
unde rezultatele noastre nu sunt in concordanta cu alte studii, este la nevoia de competenta unde nu
s-a evidentiat efect predictiv semnificativ direct si este contrar unor rezultate anterioare (Zupanci¢
si colab., 2023). Acest rezultat poate indica faptul ca nevoia de a se simti competenti nu este la
fel de frustrata cd celelalte doua nevoi la studentii cu simptomatologie de burnout, sau nevoia de
competenta poate avea rol secundar in interactiune cu celelalte.

Legat de ipoteza numarul 2. s-a evidentiat congruenta obiectivelor de viatd ca factor
protector fata de burnout. Studentii care percep o discrepantd intre studiile lor si obiectivele de viata
au tendinta de a avea scoruri mai ridicate de burnout. Aceasta incongruenta adauga stres si scade
satisfactia legata de activitatile academice, contribuind la aparitia burnout-ului. Rezultatele sunt in
concordanta cu literatura de specialitate si subliniazd importanta alinierii studiilor cu obiectivele
pe termen lung, asa cum este indicat si de cercetarile internationale (Schippers, 2017; Schippers
si Ziegler, 2019; Schippers et al., 2020; Morisano, 2014; Morisano et al, 2010; Marschalko et al.,
2018).

Tot legat de ipoteza numarul 2, s-a ardtat importanta echilibrului de munca-studiu-viata
personald. Studiile aratd cd o presiune suplimentara si o sursd majora de stres sunt asociate
cu niveluri mai mari de burnout. Aceasta perceptie este adesea rezultatul cerintelor ridicate si
al termenelor limitd stricte impuse studentilor. Totodatd dificultatea de a echilibra activitatile
academice cu alte responsabilitati sau activitati recreative este un factor semnificativ in dezvoltarea
burnout-ului. Dezechilibrul intre viata profesionala si personala amplifica sentimentul de epuizare
si stres. Datele noastre sunt in concordanta cu cele din literatura de specialitate, avand rezultate
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similare (Yusufsi colab. 2022; Voki¢ si colab., 2020; Aye si colab., 2024), totodata datele noastre au
mai aratat ca securitatea financiara si ingrijorarile legate de bani cresc sansa burnout-ului academic
(Eisenberg si colab., 2007; Andrews si Wilding, 2004; Chernoma si Shapiro, 2013; Bennett, 2003).

Studentii care se confrunta cu nesiguranta financiara si care percep ca presiunile financiare
le afecteaza performanta academica prezintd scoruri mai mari de burnout. Grija constanta pentru
resursele financiare adaugi o presiune suplimentara, amplificand stresul academic. Ingrijorarile
financiare sunt un predictor important al burnout-ului, semnaldnd ca problemele economice
personale joaca un rol semnificativ in starea de bine a studentilor.

Pe baza celor descrise mai sus concluzionam, ca factorii semnificativi legati de a doua
ipoteza ar putea fi utili in screeningul sansei de burnout pe langd evaluari propriu-zise privind
dimensiunile sindromului la aceastd populatie. Totodata in vederea optimizarii sansei de bundstare
a studentilor de la arhitectura si design, 1n prima faza optimizarea satisfacerii nevoii de autonomie si
conectare ar putea fi testata ca posibild interventie in conformitate cu strategiile expuse de literatura
de specialitate, si anume imbunatitirea suportului social si al conexiunii cu tutorii, profesorii si
reprezentantii profesiei, percum optimizari aduse in favoarea congruentei mai mari cu obiectivele
de viata ale studentilor si cu valorile pe care le considerd importanti (Compare si colab., 2024;
Vansteenkiste si colab., 2010; Ryan si Deci, 2017; Deci si colab., 2001; Jia si colab., 2009).

VI. LIMITE SI DIRECTII DEZVOLTARE

Dincolo de noile constatari ale studiului privind predictorii burnout-ului academic in randul
studentilor de la arhitectura si design, trebuie luate in considerare si unele limitari. in primul rand,
factorii psihologici au fost evaluati prin masuratori autoevaluate, ceea ce poate induce prejudecati
in interpretarea rezultatelor. In al doilea rand, designul de evaluare transversala, o singura data, nu
poate furniza informatii despre dinamica comportamentului. in plus, recrutarea esantionului a fost
facutd online, prin metoda esantiondrii de convenienta, fard niciun control sau evaluare prealabila
a bunastarii psihologice. Rezultatele nu permit inferarea unei cauzalitati; astfel, cercetarile viitoare
ar putea sa verifice relatiile dintre variabilele asociate semnificativ prin abordari experimentale.
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Ar fi nevoie de cercetdri suplimentare pe un esantion cu un echilibru mai mare privind genul
participantilor. Sunt necesare studii suplimentare la adresa nevoii de competenta in privinta careia
avem rezultate inconsistente cu literatura. Mentionam si faptul cd anumiti factori au fost evaluati
doar prin una sau doua intrebari, ceea ce pune la risc fiabilitatea acestora si ar fi nevoie de cercetari
viitoare cu scale mai elaborate in vederea optimizarii.
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Preventia burnout-ului
in randul studentilor UAUIM

Psi. Mihaela Tantaros; Psiholog Clinician

Introducere

Burnout-ul in randul studentilor poate fi prevenit printr-o combinatie de strategii proactive
care promoveaza sandtatea mintald, echilibrul intre viata personald si cea academica, si dezvoltarea
unor abilitati de rezilienta. Implementarea unui plan de preventie nu doar cd reduce riscul aparitiei
burnout-ului, ci contribuie si la Imbunatatirea performantei academice, a motivatiei si a starii
generale de bine.

STRATEGII DE PREVENTIE

1. Educatie si Constientizare

o Organizarea de seminarii si ateliere tematice despre recunoasterea semnelor timpurii
ale burnout-ului. 7eme propuse: ,,Cum sa recunosti primele semne ale burnout-ului”,
»Sandtatea mintala si performanta academica”, ,,Stresul cronic: prieten sau dusman?”.

o Informarea studentilor despre impactul stresului cronic si importanta unei igiene
mentale sandtoase.

2. Dezvoltarea Abilitatilor de Gestionare a Timpului

o Crearea de ateliere practice care sa ii ajute pe studenti sa prioritizeze sarcinile si sa
isi organizeze eficient programul. Continut: Introducerea conceptului de ,matrice
Eisenhower” pentru prioritizarea sarcinilor, planificarea zilnica si sdptamanala,
utilizarea principiului Pomodoro pentru productivitate.

o  Exercitii interactive: Crearea unui plan saptdmanal de activitati si simulari de situatii
stresante.

o Introducerea unor sesiuni de planificare saptdmanala sau lunara, cu exemple de utilizare
a unor instrumente precum calendare sau aplicatii de management al timpului.

3. Imbunatitirea Accesului la Suport Psihologic
o Crearea unui sistem de consiliere usor accesibil, in care studentii sa beneficieze de sesiuni
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individuale sau de grup cu psihologi specializati.

o Incurajarea participarii la sesiuni de dezvoltare personald care sa ii ajute pe studenti
sd gestioneze stresul si sa-si dezvolte rezilienta. Teme propuse: ,,Cum sa iti dezvolti rezilienta
emotionald”, ,,Tehnici de relaxare si mindfulness”.

oMetode utilizate: Exercitii de respiratie ghidata, mindfulness, tehnici de relaxare
musculara progresiva (metoda Jacobson).

4. Consolidarea Relatiilor Interumane

o Promovarea activitatilor de grup care sa intareasca sentimentul de apartenenta si sprijin
reciproc.

o Incurajarea implicarii in asociatii studentesti sau proiecte colaborative.

ROLUL UNIVERSITATII iN PREVENTIA BURNOUT-ULUI
Universitatea are un rol crucial in prevenirea burnout-ului, prin promovarea unui mediu
academic suportiv si a unor practici care sa incurajeze echilibrul. Institutia poate facilita preventia
prin:
1. Reducerea Incirciturii Academice Excesive
Studentii sunt adesea coplesiti de volum mare de sarcini, termene limita rigide si asteptari
nerealiste, care cresc riscul de burnout. Universitatea poate aborda aceasta problema prin:
Revizuirea planurilor de studiu:
o Ajustarea numarului de credite si a volumului de teme astfel incat sa existe un echilibru
intre cerinte academice si timpul necesar pentru relaxare.
o Introducerea unor optiuni flexibile pentru predarea si evaluarea proiectelor (ex. teme
modulare).
Implementarea unor politici de feedback constructiv:
Profesorii pot oferi feedback care s motiveze studentii, evitand accentuarea anxietatii prin
critici nespecifice.
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Promovarea perioadelor de odihna:
o Crearea unor perioade fard examene sau proiecte majore, pentru a oferi timp de
recuperare si planificare.

2. Organizarea de Sondaje Regulate pentru Evaluarea Nivelului de Stres al Studentilor
Pentru a raspunde nevoilor studentilor, universitatea trebuie sa inteleaga sursele de stres si
gradul de afectare al acestora.

Metode de implementare:

o Realizarea trimestriala de sondaje anonime care sa evalueze nivelul de stres, satisfactia
academica si impactul vietii universitare asupra sanatatii mentale.

o Utilizarea unor instrumente validate, cum ar fi Copenhagen Burnout Inventory sau
Maslach Burnout Inventory.

Analiza datelor si interventie:

o Rezultatele sondajelor ar trebui utilizate pentru a adapta politicile si programele
educationale.

o Identificarea grupurilor vulnerabile (ex. studenti internationali, studenti 1n an terminal)
si dezvoltarea unor strategii specifice pentru sprijinirea acestora.

3. Infiintarea unui Departament Dedicat Dezvoltirii Personale si Consilierii Psihologice
Un departament dedicat sanatatii mintale poate oferi suport esential studentilor, contribuind
la preventia burnout-ului.

Servicii oferite:

o Sesiuni de consiliere individuald sau de grup pentru gestionarea stresului, dezvoltarea
rezilientei si echilibrul emotional.

o Ateliere si training-uri pe teme relevante: tehnici de mindfulness, managementul
timpului, gestionarea anxietatii.

Accesibilitate:

o Crearea unui sistem usor de utilizat pentru programari, inclusiv online.
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o Promovarea confidentialitatii pentru a reduce stigmatizarea.

Colaborare cu profesori:

o Instruirea cadrelor didactice pentru a recunoaste semnele de epuizare in randul
studentilor si a-i indruma catre resursele adecvate.

4. Promovarea unui Mediu Academic Suportiv

Universitatea poate influenta cultura organizationala prin:

Crearea unui sentiment de apartenenta:

o Organizarea de evenimente sociale si academice care sd incurajeze interactiunea intre
studenti si profesori.

o Infiintarea unor grupuri de sprijin pe diverse teme, unde studentii pot impartasi
experiente si gasi sprijin.

Recunoasterea si recompensarea eforturilor:

o Introducerea unor premii sau mentiuni pentru studentii care demonstreaza progres si
implicare, fard a pune accent doar pe performantele academice.

Reducerea competitiei toxice:

o Promovarea unei culturi bazate pe colaborare, unde succesul individual nu este
comparat cu al celorlalti.

Concluzie

Preventia burnout-ului necesiti o abordare multidimensionald care si combine masuri
individuale si institutionale. Prin implementarea acestor strategii, nu doar ca vom reduce riscul
epuizdrii profesionale, dar vom contribui la formarea unor studenti mai echilibrati, mai productivi
si mai pregatiti sa faca fata provocarilor academice si profesionale.
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Rezumat

Introducere: Burn-out-ul este un fenomen ocupational care apare in urma expunerii cron-
ice la stres la locul de munca si se manifesta prin epuizare fizica si mintald, insatisfactie si scaderea
eficacitatii in activitatea profesionala. Desi burn-out-ul este legat in special de activitatea profesi-
onald, multe studii arata ca acest fenomen apare si in randul studentilor, putand influenta negativ
motivatia, performanta si starea de bine a acestora. in Romania, facultatea de arhitectura este cotati
ca una dintre cele mai dificile facultati, activitatea de proiectare de la atelier fiind dintre cele mai
solicitante.

Obiectiv: Lucrarea isi propune identificarea unor strategii specifice de prevenirii a burn-
out-ului in randul studentilor arhitecti din anii IV-V-VI, cu accent pe disciplina de atelier din cadrul
Departamentului Sinteza Proiectarii de Arhitectura de la Facultatea de Arhitectura, UAUIM.

Materiale si metode: Cercetarea este de tip review-narativ, cu un caracter interdisciplinar
arhitecturd-medicina-psihologie.

Rezultate: Cauzele burn-out-ului la studentii arhitecti din anii mari la disciplina de atelier
pot fi dezechilibre care tin de: incarcarea in activitati, control, recompense, comunitate, corectitu-
dine si valori. Managementul de proiect este esential, etapizarea cercetarii, corecturile stabilite de
fiecare atelier, posibilele predari partiale. Performanta academica se obtine dintr-un echilibru intre
cerintele cadrului didactic catre student si resursele acestuia, furnizate de profesor dar si acumulate
prin studiu individual de student. Orice dezechilibru intre cerinte si resurse reprezinta un risc de
burn-out. Studentii la arhitecturd experimenteaza stres in special in timpul predarilor care presu-
pune presiunea timpului dar si in timpul desfasurarii proiectelor, fiind mereu preocupati pentru a
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ajunge la solutii care sa le rdspunda propriilor asteptdri dar sa fie apreciate si de profesori. Au fost
identificate o serie de strategii eficiente anti-burn-out precum: invatarea colaborativa, stimularea
interactivitatii, jocurile educationale non-divertisment, conectarea permanentd cu realitatea con-
cretd a profesiei de arhitect, psihoeducatia, interventii specifice psihoterapiei cognitiv-comporta-
mentale, activitatea fizica si integrarea competentelor socio-emotionale.

Concluzii: Invatimantul de arhitecturd este vocational si deopotrivd solicitant. Se
recomanda ca institutiile de invatdmant superior de arhitecturd sa nuanteze constant masuri de
precautie pentru diminuarea riscului de burn-out in randul studentilor, in scopul cresterii perfor-
mantei academice, consolidarii rezilientei in viitoarea etapa de practicare a profesiei si a unei
stari de bine. Constituirea unui departament de consiliere psihologica pentru studentii arhitecti ar
reprezenta o masura eficientd de gestionare a burn-out-ului. Este necesard o consolidare a strate-
giilor pedagogice specifice pentru invatamantul de arhitectura care sa gestioneze echilibrul dintre
cerintele academice si resursele studentilor, promovand o experienta educationala sandtoasa si
eficienta.

Cuvinte cheie: burn-out, invataimant de arhitectura, atelier, student, interdisciplinaritate

Introducere

Diagnosticul de burn-out a fost introdus recent, in 2018, in A 11-a Revizie a Clasificarii
Internationale a bolilor (ICD-11, 2018), fiind considerat un fenomen ocupational dar nefiind insa
clasificat ca o afectiune medicala (OMS, 2019).

Burn-out-ul este definit ca un sindrom, conceptualizat ca rezultat al stresului cronic la locul
in care se desfasoara activitatea profesionald, gestionat insuficient sau fara succes (ICD-11, 2018).
Burn-out-ul se manifesta prin epuizare fizica si mintala, insatisfactie si scaderea eficacitatii in
activitatea profesionald (ICD-11, 2018). Desi burn-out-ul este legat de perioada adulta la locul de
munca, multe studii recente aratd cd acest fenomen este prezent si in randul studentilor si poate
influenta negativ motivatia, performanta si starea de bine a acestora. Anumite studii arata ca nivelul
de burn-out creste o data cu anul de studiu (Giiler, 2020).

Facultatea de arhitectura (6 ani de studiu) era cotatd in Romania, in 2022, ca una dintre cele
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mai solicitante facultati, alaturi de cea de automatica (5 ani) si cea medicind (6 ani) (Adevarul,
2022). Nu multi studenti aleg sd urmeze arhitectura asa cum aratd un clasament recent (HotNews,
2023) probabil si din cauza responsabilitatii pe care o implicd profesia de arhitect, corelata in
prezent cu un nivel al remunerarii sub alte profesii, cele mai dorite facultati conform concurentei la
examenul de admitere fiind cele umaniste, precum Psihologia si Limbile Strdine dar si cele realiste
care implica IT, Matematica si Informatica.

Obiectiv

Lucrarea 1si propune identificarea unor strategii specifice de prevenirii a burn-out-ului in
randul studentilor arhitecti din anii IV-V-VI, cu accent pe disciplina de atelier din cadrul Departa-
mentului Sinteza Proiectarii de Arhitectura de la Facultatea de Arhitectura, UAUIM.

Materiale si metode

Cercetarea este de tip review-narativ, cu un caracter interdisciplinar arhitectura-medicina-psi-
hologie. Sunt identificate trasaturile specifice ale invatamantului de arhitectura cu particularizare
in cazul celui din UAUIM, principalele provocari si posibilele riscuri de burn-out in randul stu-
dentilor de la Facultatea de Arhitectura, anii mari. De asemenea, sunt evidentiate modalitatile de
identificare ale riscului de burn-out cu accent pe rolul cadrului didactic in cadrul disciplinei de
atelier.

Educatia in arhitectura este asociata cu doua tipuri de gandire, creativa si liniara/tehnica
(Raoufrahimi et al, 2022). in cadrul curriculei de invatimant superior de arhitectura, activitatea
de atelier ocupa cele mai multe ore de studiu, 2 sedinte/saptamana a cate 6-7 ore/pe fiecare an
de studiu de la I la V, plus evaluarile de tip schita de schita, de 3 ori/semestru, cu o durata de
8 ore/l zi. La anii IV-V, proiectele sunt complexe, trecand prin urmatoarele domenii: Mixitatea
Spatial-Functionala (an IV, semestru 7) (UAUIM, 2024b), Conversie (an IV, semestru 8) (UAUIM,
2024a), Structuri si Tehnologii Speciale (an V, semestru 9) (UAUIM, 2024d) si Provocari Viitoare
(an'V, semestru 10) (UAUIM, 2024c). Pentru anul VI solicitarea majora este realizarea proiectului
de diploma care este generat in mai multe etape: Studiul de Fundamentare a Prediplomei (UAUIM,
2023b), Prediploma si proiectul final de Diploma (UAUIM, 2024f). Disertatia (UAUIM, 2023a)
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este de asemenea o alta solicitare la care studentii de anul VI trebuie sa raspunda si reprezinta o
dezvoltare teoretica cu o perspectiva culturala mai ampla asupra subiectului proiectului de diploma.

Rezultate

Activitatea de atelier presupune o impletire armonioasd intre imaginatie si cercetare si
implica rezultate sustinute de un efort constant, pentru fiecare sedinta in parte. Motivatia studentu-
lui este foarte importanta pentru parcursul didactic al acestuia.

Cauzele burn-out-ului la studentii arhitecti din anii mari la disciplina de atelier pot fi
dezechilibre care tin de: incarcarea in activitati, control, recompense, comunitate, corectitudine si
valori (Lubbadeh, 2020).

Solicitarile sunt cunoscute de la inceputul proiectului, prin tema furnizata care contine toate
datele, inclusiv continutul predarii. Managementul de proiect este esential, etapizarea cercetarii,
corecturile stabilite de fiecare atelier, posibilele predari partiale. Echipa indrumatoare va respecta
cerintele temei la nivel de an si va nuanta managementul de lucru in functie de specificul atelierului,
de numarul de studenti si de nivelul de performanta al acestora. Un bun management, atat cel stabilit
de echipa indrumatoare cat si cel individual, al fiecarui student, reduce riscul de burn-out (Gabriel si
Aguinis, 2022). Performanta academica se obtine dintr-un echilibru intre cerintele cadrului didactic
catre student si resursele acestuia, furnizate de cadrul didactic dar si acumulate prin studiu individual
de student. Orice dezechilibru intre cerinte si resurse reprezinta un risc de burn-out. Astfel, in cadrul
proiectelor de anvergura caracteristice anilor IV-V de studiu, stabilirea unor etape partiale care spri-
jind o dezvoltare constanta si coerentd a proiectelor poate reduce stresul studentilor.

In lucrul cu studentii la disciplina de atelier, in pozitia de cadru didactic, se poate constata
stresul-uneori afirmat direct, alteori identificat indirect, din comportament sau din rezultate. Epui-
zarea / burn-out-ul poate fi privitda cumva in comparatie cu implicarea / engagement. Astfel, la
studentii la care stresul cronic impinge limitele, se pot recunoaste urmatoarele simptome: epuizare,
distantare mintald, control cognitiv si emotional afectat, disconfort psihologic, simptome psiho-
somatice. Din contra, la studentii echilibrati, cu o stare de bine, implicati in activitatea didactica
se observa implicare, vigoare, dedicare, fluxuri cognitive si emotional echilibrate (Corbeanu et al,
2023).
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Practic, este necesara echilibrarea volumului de munca si ajustarea sarcinilor. La studentii
arhitecti din anii mari, activitatea universitara este dublata de multe ori de activitate practicd in
birouri de proiectare pe care aleg sd o desfasoare. Aceasta activitate devine uneori gestionata pre-
car, depasind un numar de ore rezonabil care sd permita desfasurarea nealterata a activitatii de
atelier si a cursurilor teoretice. Dubla incarcare- predarile care intervin atat in cadrul proiectelor
de atelier (2-3/semestru), pregatirea pentru corecturile din cadrul sedintelor de atelier si predarile
de la birou- apasa in multe cazuri studentii care nu reusesc sa-si gestioneze cu succes prioritdtile.
Activitatea de atelier este esentiald In dezvoltarea studentului la facultatea de arhitectura si ar trebui
sa constituie o prioritate nealterata, depinzand direct de responsabilitatea individuala. Obiectivele
didactice sunt stabilite la nivel de an, prin programa universitara, pentru fiecare tema de proiect
in parte, cu anticiparea activitatilor didactice de atingere ale acestora. Sigur, abordarea in fiecare
atelier poate diferi In functie de echipa de indrumare, totusi studentii stiu de la inceput care va fi
incdrcarea de lucru si au liberul arbitru si responsabilitatea justd, in pozitia de adult, de a alege
sa lucreze, remunerati, adiacent activitatii din facultate. Pozitia de cadru didactic la disciplina de
atelier, solicitantd, complexa dar si motivanta ca activitate, presupune calitatati psiho-pedagogice
semnificative. Capacitatea de gestionare a corecturilor pe proiecte complexe, cresterea progresiva
si nuantata a cerintelor catre studenti, etapizarea activitatii pentru atingerea obiectivelor, toate tre-
buie dublate de motivarea atenta astfel incat sa se obtinad performanta fara generare de stres cronic.
Stresul poate fi motivant si capacitant atunci cand este de scurta durata (de exemplu in cadrul pre-
darilor de la proiecte) dar se poate transforma intr-un factor contraproductiv si toxic in situatia in
care se cronicizeaza (Dhabhar, 2018).

Studiile arata ca performanta academica depinde si de factorii de personalitate (Gun-
nesh-Luca si Iliescu, 2020). Cel mai bun predictor al performantei academice este considerat in-
teligenta dar daca ne uitdm spre sfera personalitdtii, constiinciozitatea este factorul cel mai im-
portant. Studii de referinta (Chamorro-Premuzic el al, 2003) arata ca introvertii au o performanta
academica mai buna ca extravertii pentru ca detin capacitatea si abilitatile de a consolida ce au
invatat (Gunnesh-Luca si Iliescu, 2020).

Burn-out-ul si calitatea vietii sunt doud concepte cu impact semnificativ asupra starii de
bine (Taylor el al, 2022). Studentii la arhitecturd experimenteaza stres in special in timpul predari-
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lor care presupune presiunea timpului dar si in timpul desfasurarii proiectelor, fiind mereu preocu-
pati de a ajunge la solutii care sa le raspunda propriilor asteptari dar sa fie apreciate si de profesori.
Deoarece burn-out-ul are ca efect un regres in procesul de invatare (Raoufrahimi et al, 2022),
reducerea acestuia este un aspect important si pentru invatamantul de arhitectura din UAUIM.

Intr-o conferinta recenti in Aula Academiei Roméne (noiembrie, 2024), Prof. Dr. Psih. Dra-
gos Iliescu prezenta un studiu care arata o crestere semnificativa in campul muncii a burn-out-ului
in 2020, in contextul pandemiei de COVID-19, apoi o reducere pana in 2022 si o crestere iar spre
2024, depasind chiar momentul 2020 (Acad.ro, 2024, Jurnalul.ro, 2024).

Pandemia de COVID-19 a adus provocari fard precendent invatamantului, inclusiv celui
superior de arhitectura (Al Maani et al, 2024). Din experienta personala a prim-autorului in activi-
tatea de atelier In timpul pandemiei, desfasuratd in mediul online pe platforma Zoom cu studentii
de anii IV-V-VI, s-a constatat o crestere a performantei prin dezvoltarea mult mai rapida a a abi-
litatilor de lucru pe calculator. Desenul in timp real, putdnd fiind urmarit in cel mai mic detaliu de
grupuri de studenti, a fost primit cu entuziasm, fiind apreciat asa cum au aratat si chestionarele de
evaluare. Disciplina de atelier a permis o interactivitate crescuta in mediul online, prin utilizarea
instrumentelor digitale de desen la care studentii au aderat rapid. Aceastd experienta de succes a
fost utilizata de autor in continuare si in prezent in indrumarea studentilor de la diploma, ajutand
la diminuarea stresului cronic in randul studentilor prin: posibilitatea de a ramane acasa (multi
provin din alte orase unde isi desfasoara practica profesionald obligatorie din anul VI), reducerea
semnificativa a cheltuielilor pe tiparirea proiectelor, pe drum sau cazare si un mai bun management
al celei mai importante resurse, care este timpul.

Studiile aratd ca stimularea unui mediu de invatare echilibrat, lucrul in echipa la proiectele
de anvergurd, in spiritul unei pedagogii colaborative poate diminua semnificativ stresul si epui-
zarea in randul studentilor (Soliman, 2017). Lucrul in echipe la atelierele din anii IV-V este exersat
la proiecte de anvergura, la unele doar la prima etapa de analiza urbanistica, la altele pana la final
(cum este de exemplu proiectul de Conversie din semestrul 8, anul IV de studiu) (UAUIM, 2024a).
Aceastd modalitate de lucru este apreciatd de studenti, fiind asemanatoare cu cea de la viitorul loc
de munca intr-un birou de arhitectura. Pentru proiectele de anvergura, intr-un birou de arhitectura
se lucreazd Intotdeauna in echipd. Activitatile sunt Impartite, implicit si resposabilitatile, rezul-
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tatele din ultimii ani dovedesc ca studentii sunt mai motivati (atunci cand echipele functioneaza
bine) sa aprofundeze, sa ajunga la proiecte care se apropie la nivel de detaliere de realitatea unei
documentatii de proiect tehnic. Riscul de burn-out scade semnificativ in lucrul in echipe de doi
studenti, acesta fiind numarul optim- atat pentru performanta individuala, de echipa si de proiect-
din experienta personala.

Utilizarea tehnicilor de invitare colaborativa stimuleazd un mediu educativ prietenos,
echilibrat, pozitiv, sustenabil (Allan, 2016). Atelierul, prin natura activitatii, permite sudarea
echipei studenti- cadre didactice, pe parcursul a doi ani impreuna, in aceeasi formatie. O echipa
armonioasa poate colabora in activitatile didactice. Corecturile de la atelier constituie cel mai bun
context de Invétare colaborativa, toti impreuna sau in echipe de pana la 4-5 studenti, fiind in varian-
ta optima la anii IV-V de studiu, studentii ajungand la o maturitate profesionala maximala.

Stimularea interactivitatii (Srivastava, 2020) in cadrul atelierului de arhitectura, feed-
back-ul constant poate creste implicarea studentilor si inbunatati satisfactia academica. Corecturile
de la atelier, desi adresate individual si consecutiv fiecarui student in parte, pot fi urmarite de o
grupa intreagd. Cadrul didactic poate cataliza acea atmosfera relaxanta si In acelasi timp motivanta
in care studentii se simt liberi sa intervina, sa pund intrebari, sd-si afirme opinia si spiritul critic.
In invatamantul superior ne confruntim de multe ori cu tare din invatiméantul preuniversitar unde
incd interactivitatea nu este catalizata in adevaratul sens al cuvantului. Totusi, in anii mari, in ca-
drul disciplinei de atelier care stimuleaza prin natura sa curiozitatea, creativitatea, experimentul,
interactivitatea se genereaza mai spontan, contribuind la o atmosferd motivanta si, implicit la per-
formantd, diminuand riscul de burn-out.

Tot pentru combaterea burn-out-ului au fost concepute jocurile educationale non-diver-
tisment (jocuri serioase) pentru a sprijini studentii in atingerea obiectivelor academice si in dezvol-
tarea de abilitati si competente profesionale (Raoufrahimi et al, 2022). Un studiu recent realizat pe
studenti la arhitectura arata eficacicitatea educatiei prin gamificare in cadrul orelor de atelier, redu-
cerea riscului de hurn-out si cresterea motivatiei si interesului, recomandandu-se utilizarea acestei
metode inovative. Invitarea prin intermediul jocurilor pentru generatiile actuale de studenti este
inconstienta, indirecta si eficace. in studiul mentionat s-au observat la studentii participanti dimi-
nuarea senzatiei de oboseald, amelioarea atitudinii pesimiste si apatice fatd de temele de proiect si
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cresterea stimei de sine prin inldturarea sentimentului de incompetenta (Raoufrahimi et al, 2022).

Conectarea permanenta cu realitatea concreta din practica profesiei de arhitect sustine
de asemenea o dezvoltare armonioasa a studentului si echilibreaza asteptarile acestuia pentru mo-
mentul in care va deveni arhitect diplomat. Un studiu recent despre burn-out in randul arhitectilor
practicanti arata ca principalii cinci factori cauzatori de stres si, implicit care duc la epuizare sunt:
lipsa de respect din partea persoanelor din afara profesiei, remuneratia insuficientd conform cu
responsabilitatile profesiei si raportat la alte profesii cu responsabilitate similara sau chiar mai
micd, clientii care doresc arhitectul perfect dar pentru care sunt dispusi sa plateasca cel mai mic
pret, neluarea suficienta in considerare a proiectelor de arhitecturd de catre subcontractanti si lipsa
oportunitatilor de promovare (Giimiisburun-Ayalp et al, 2021). De asemenea, lipsa de coordonare
intre partile implicate devine un factor de stres major pentru arhitect in calitate de sef de proiect.
Uneori studentii se gandesc deja la viitoare etapa de practicare a profesiei si, inerent, la aceste ne-
multumiri transmise de arhitecti aflati deja in cdmpul muncii. Astfel, o pregatire inca din etapa de
student pentru a face fata solicitarilor profesionale si consolidarea unei reziliente ar trebui luata in
considerare 1n invatamantul superior de arhitectura.

Solicitérile studentilor arhitecti pe parcursul anilor IV-V-VI pot fi gestionate in cadrul
procesului de invatamant partial de cadrul didactic pentru ca nu tin doar de acesta. Asigurarea unui
mediu suportiv in facultate uneori nu este suficient (Elemo si Tirkiim, 2019). Atunci cand soli-
citarile se extind in afara facultatii si problemele personale se suprapun, riscul de burn-out necesita
manageriere si prin tehnici care vin din sfera psihoterapiei.

Un instrument eficient este psihoeducatia care are ca efect transformarea, in cazul de fata
a studentului, Intr-un colaborator activ sau chiar protagonist al procesului de stopare sau remisiune
a epuizarii (Ulas & Seger 2022). Un studiu care a utilizat metode specifice psihoeducatiei, livrate
intr-o gama variata de formate (online, telefon, personal), cu o durata de la 1 la 8 sdptamani, a aratat
eficacitatea psihoeducatiei pentru 50% dintre participanti. Burn-out-ul total a fost redus in com-
paratie cu lotul de control pentru o interventie menita sa-i ajute pe studenti sa abordeze obiective
importante pe care le evitaserd (Fang et al., 2021).

Psihoterapia cognitiv-comportamentald (CBT) foloseste strategii cognitive bazate pe
schimbarea proceselor si modelelor cognitive subiacente si strategii comportamentale care influ-
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enteaza cognitiile, emotiile si produc modificari comportamentale. Un studiu a adoptat aceasta
abordare propunand un design cvasi-experimental (Breso et al., 2011). Interventia a folosit in mod
specific principiile CBT pentru a spori autoeficacitatea (credinta cuiva 1n capacitatea proprie). Un
total de 4 sedinte de-a lungul a 4 luni, livrate in persoand, au dus la reducerea simptomelor de epu-
izare in comparatie cu un grup de control sandtos (dar nu un grup de control stresat) cu dimensiuni
ale efectului mici pana la medii (Madigan et al, 2023).

Integrarea practicilor de tip mindfulness si de auto-ingrijire (Véisdnen et al., 2018) in ran-
dul studentilor arhitecti sprijind o stare de bine si combat epuizarea. Mindfulness presupune do-
bandirea capacitatii de a rimane In concordanta cu prezentul mai degrabd decat a rumina despre
trecut sau de a-ti face griji pentru viitor. Studiile arata ca terapia de tip mindfulness la studenti are
o eficacitate de circa 50% in reducerea cel putin al unui simptom de epuizare. Sedintele care s-au
dovedit eficiente au avut o lungime in medie de 1.5 ore/sdptamana, timp de 6 saptdmani si au fost
atat individuale cat si in grup, directe sau online.

O alta metoda este terapia comportamentala rational-emotiva (Viisénen et al., 2018), o
forma de CBT care urmareste sa identifice, sd provoace si sa restructureze convingerile irationale
despre care se crede ca sustin un model negativ de comportament. Studiile arata eficienta acestui
tip de interventii pentru sedinte in persoana, pe o durata de 10-12 saptamani, 20 de sedinte in total.
Toate interventiile au fost eficiente in reducerea fie a epuizarii totale, fie ale celor mai suparatoare
simptome.

Studiile arata ca activitatea fizica este asociatd cu imbunatatirea tuturor domeniilor care
contureaza calitatea vietii. Un review sistematic a mai multor profesii a demonstrat o relatie ne-
gativa intre activitatea fizicd si componenta cheie a burn-out-ului, epuizarea emotionala (Taylor,
2022). Exercitiile de tip aerobic cat si cele de fortd au efect in reducerea stresului (Rosales-Ricardo
et al, 2020), in sedinte de 30-50min/zi /3 zile pe saptamana. Totusi, un studiu recent realizat pe
studenti la medicina care sunt la un risc mare de burn-out, urmand o facultate tot de 6 ani, la fel
ca si arhitectura, aratd cd pot fi necesare intensitati si frecvente mai mari pentru un efect optim
(Taylor, 2018). Disciplina de educatie fizica exista doar in primul an de studiu in invatamantul de
arhitectura. Poate ar fi utild implementarea activitatii fizice personalizate in toti anii de facultate, in
scopul prioritizarii starii de bine a studentilor la arhitectura.

47



PerformBestUAUIM

48

Integrarea competentelor socio-emotionale (Madigan et al, 2023, Chernyshenko et al,
2018) in programul educational din UAUIM poate fi utild in prevenirea si combaterea burn-out-
ului la studenti.

Concluzii

Invatamantul de arhitectura este vocational si deopotriva solicitant. Facultatea de Arhitectu-
ra din Bucuresti din cadrul UAUIM continud directia initiatd in 1892 dar in permanenta configuran-
du-se unui prezent asumat, care echilibreaza cele mai relevante directii de Invatdmant contemporan
din lume (UAUIM, 2024e). Se recomanda introducerea intre obiectivele care vizeaza performanta
invatamantului superior de arhitectura, consolidarea rezilientei studentilor, prin cresterea motivarii
si o buna gestionare a stresului raportat la cadrul institutional. Educatia de arhitecturd are in ve-
dere schimbarile rapide si continui ale societatii actuale, este sensibild la progresul din domeniul
tehnologiilor informationale, ia in considerare cerintele in permanentd schimbare ale practicarii
profesiei care are ca efect gestionarea stresului si preintdmpinarea cronicizarii atat in timpul stu-
dentiei cat si in practicarea profesiei. Profesia de arhitect ramane una dintre cele mai nobile pro-
fesii, cu o mare responsabilitate in practicare. Se recomanda ca institutiile de invatamant superior
de arhitectura sa nuanteze constant masuri de precautie pentru diminuarea riscului de burn-out
in randul studentilor, in scopul cresterii performantei, consolidarii rezilientei in viitoarea etapa
de practicare a profesiei si a starii de bine. Masurile de preventie si combatere a burn-out-ului la
studentii arhitecti la disciplina de atelier ar trebui sa acopere atat sfera desfasurarii activitatii educa-
tionale cat si suportul psihologic necesar, de aceea se recomanda constituirea unui departament de
consiliere psihologica pentru studenti. Dezvoltarea unor programe de suport psihologic in UAUIM
care pot include sedinte de consiliere si ateliere de dezvoltare personala poate sustine studentii
in gestionarea stresului academic, in dezvoltarea si consolidarea unei reziliente atat la nivel de
individ cat si de grupd, avand ca rezultat combaterea burn-out-ului. Este necesara o consolidare a
strategiilor pedagogice specifice pentru invatamantul de arhitecturd care sa gestioneze echilibrul
dintre cerintele academice si resursele studentilor, promovand o experienta educationald sandtoasa
si eficienta.
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Recunoastere: Aceasta cercetare a fost realizatd In cadrul proiectului PerformBestUAUIM
(UAUIM-FFCSU-2024-013) care are ca scop implementarea unor strategii si practici care sa redu-
ca riscul epuizarii profesionale (burn-out), vizand Imbunatatirea productivitatii si satisfactia parti-
ciparii la cursuri si ateliere pentru studentii de la UAUIM.

Conflicte de interese: Nu exista niciun conflict de interes de declarat din partea autorilor.
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BURNOUT N MEDIUL UNIVERSITAR

Lect. dr. arh. Valerica Potenchi,
Departament Studiul Formei si Ambient, Facultatea de Arhitectura de Interior, Universita-
tea de Arhitectura si Urbanism “Ion Mincu” Bucuresti, Romania

Auzim din ce in ce mai des 1n jurul nostru vorbindu-se despre stres, burnout, depresie, an-
xietate. Din ce in ce mai multe persoane de diferite varste si din diverse domenii se simt ajunsi la
limita puterilor. incepand cu varsta scolard copiii se simt suprasolicitati, incarcati de orele multe
petrecute la scoald, urmate de temele acasa si nu in ultimul rand de activitdtile extrascolare.

In aceste conditii ne-am propus si studiem nivelul de stres al studentilor din Universitatea
de Arhitectura si Urbanism “Ion Mincu” si posibilitatea de a ajunge la burnout.

Ce inseamni burnout?

Din literatura de specialitate aflam ca sindromul de burnout are trei componente: epuizare
emotionala, stima de sine redusa si detasarea de sine insusi. Starea se caracterizeaza prin lipsa de
energie, convingerea de a fi incompetent si o distantare fatd de activitatea principala. Aceasta stare
are efecte negative asupra persoanei conducand la depresie, frica, insomnie, iar In cazuri foarte
grave poate ajunge la afectiuni fizice declansand diverse tulburari in organism. [1]

Este un cerc vicios. Persoana este lipsita de energie, 1i scade capacitatea de munca. Se simte
din ce in ce mai coplesita de incarcarea sarcinilor pe care nu le poate duce la bun sfarsit ceea ce
conduce la amplificarea stresului. In final putem trage concluzia c¢i este un sindrom ce apare in
cazuri de suprasolicitare pana la epuizare psihica.

In urma discutiilor pe care le-am avut cu studentii ce au facut parte din studiul nostru, am
aflat ca acestia se confruntd cu o serie de probleme: sunt stresati, prezintd o stare de oboseala
accentuatd, au probleme cu somnul, au senzatia ca nu sunt destul de buni in activitatea universitara.

Am identificat diverse motive care conduc la amplificarea stresului: tinerii doresc note foar-
te bune, 1i oboseste lucrul in echipd, vor sd se conformeze standardelor societatii, se implica in
activitati extracurriculare, doresc sa ofere ajutor financiar familiei.

Dorinta de a avea rezultate cat mai bune este in principiu un aspect important in viata stu-
dentilor. Ar fi foarte bine daca aceasta dorintd conduce la progresul studentului, la incercarea de
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a atinge un nivel Tnalt de educatie. Din pacate tendinta pare sa fie spre o competitie toxica ceea ce
duce la relatii disfunctionale intre studenti. Informatia nu se transmite la timp, nu se ajuta intre ei,
se saboteaza, ceea ce implicit creste nivelul de stres.

Tinerii care au facut parte din proiectul de cercetare au ridicat problema lucrului in echipa.
Ei considera obositoare activitatile ce se bazeaza pe munca in colaborare cu mai multi colegi. De-
pinzand intotdeauna de alte persoane acestia devin incapabili sa-si organizeze eficient timpul de
lucru. Metoda de lucru in echipa ar trebui sa conduca cétre un schimb de informatii, cunostinte si
in final, prin unirea fortelor sa se atingd scopul comun. Pentru a avea succes, o echipd are nevoie de
un lider care si organizeze munca dar si de intelegere si sustinere reciproci a membrilor. In cazul
in care aceste aspecte nu sunt indeplinite, rezultatul este sub asteptari, de unde apar nemultumirile
membrilor si astfel, munca in echipa devine factor de stres.

Existd o presiune constanta a societatii. Tinerii din ziua de azi pun mare accent pe aspect si
nevoia de integrare in societate. Retelele de socializare joacd un rol major determindnd alinierea
cu diversele concepte vehiculate online: vacante exotice, achizitionarea unor obiecte scumpe, etc.

Au plicerea de a se implica in activitati extracurriculare. insa, desi la prima vedere este o
initiativa foarte buna, care 1i ajuta in dezvoltarea profesionald, in final ajunge sa incarce si mai mult
programul studentului.

Daca in trecut un student care muncea pe perioada studiilor universitare era o exceptie, azi,
acestia reprezinta regula. Observam cé o parte dintre ei trebuie sd munceasca pentru a se sustine pe
perioada studiilor universitare, fie ca trebuie sa plateasca taxa de studii sau daca vin din provincie
trebuie sd plateasca chirie. Exista insa si situatii In care studentul este nevoit sd munceasca pentru
a-si sustine familia din punct de vedere financiar.

Avand 1n vedere toate problemele enumerate mai sus, si dorind sa inteleg de unde apar
acestea 1n randul tinerilor, consider necesar sa determin cum aratd aceasta generatie care este foarte
diferita fata de generatia anterioara.

Cine sunt tinerii care se afla in acest moment pe béncile facultatii de arhitectura?
In general sunt tineri nascuti intre anii 2001 si 2006, o generatie de tineri care au fost
inconjurati in toatd existenta lor de dispozitive conectate la internet. Spre deosebire de generatiile
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anterioare, acestia nu au fost nevoiti sa se adapteze dezvoltarii tehnologice ci au crescut impreuna
cu tehnologia, cu toate dispozitivele conectate online, cu internetul si mass-media electronica.

Este vorba de generatia Z ce cuprinde tinerii nascuti intre 1997 si 2009. Ei nu stiu cum
arata societatea Tnainte de telefonul smart, nu isi pot imagina viata fara retelele sociale. Informatia
circuld repede, au acces la informatii de toate felurile. Se simt foarte bine in spatele ecranului, cu
conditia sa fie atenti la informatiile oferite online. [2]

Sunt obisnuiti sa Invete prin observare, din acest motiv ei prefera sa priveasca o filmare in
loc sa citeasca un text pentru a afla cum sa faca un lucru. Tehnologia avansata i-a condus cétre obis-
nuinta invatarii independente, ei prefera invatarea individuald, ceea ce conduce la o concentrare
mai buna si totodata la setarea unui ritm propriu de invatare. [2]

Parintii lor apartin generatiei X (ndscuti in perioada 1961-1980), ei au trecut prin crize
financiare si au fost nevoiti sa tina pasul cu tehnologia care a aparut in timpul tineretii lor. Este o
generatie de parinti responsabili care isi cresc copiii cu ideea de a nu repeta greselile facute de ei
si totodata, trecand printr-o serie de momente dificile din punct de vedere economic, doresc pentru
copiii lor, in primul rand, stabilitatea financiara.

Acest lucru se traduce printr-o presiune asupra tinerilor pentru a urma cariere care sa le
ofere mai tarziu siguranta financiara: doctor, avocat, arhitect. Din acest motiv o parte din tinerii
care ajung acum pe bancile facultatii tind sa asocieze performanta in domeniu cu stabilitatea
economica. Acest aspect este foarte grav, daca vorbim de domenii vocationale precum arhitectura.

Care sunt metodele de predare potrivite pentru aceasta generatie?

Generatia Z este legata in mod direct de folosirea tehnologiei avansate, de viteza de infor-
mare, invitare independenta prin vizionare de filmari, ritm propriu de invitare. in urma cercetarilor
de la “Salve Regina University” prezentate in urma cu 4 ani, au fost stabilite anumite metode de
studiu care si-au dovedit eficienta 1n activitatea de Invatare a generatiei actuale de tineri [3]:

1. Preferintd de invatare vizuala si interactiva. Invitare bazatd mai degraba pe videoclipuri

2. Invitare combinatd, cuprinzand la inceput momente de studiu individual urmate de
discutarea temei in echipe, transmiterea ideilor catre grup. Au nevoie de timp de gandire asupra
subiectului inaintea prelegerilor.
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3. Crearea de oportunitati prin concurs in care sd se ceara rezolvarea unor situatii practice
4. Implicarea studentilor mai mult in activitati practice, crearea legaturilor intre notiunile
teoretice si aplicarea acestora 1n cazuri specifice, practice.

Un alt studiu care incearcd sa gaseasca solutii moderne pentru transformarea educatiei in
universitdtile din SUA propune urmatoarele metode [4]:

1. invatare hibrida, atat online cét si cu prezentd fizica. Aceast tip mixt de invitare presupune
mai multa flexibilitate si poate conduce totodata catre invatarea personalizata

2. Invitare inversati, presupune ca studentul s studieze pe cont propriu materialele si apoi
sa-si testeze cunostintele in sala de curs

3. Invitare bazata pe aplicatii practice ale cunostintelor teoretice

4. Invitare personalizata

5. Nevoia de a primi feedback instantaneu

Concluzii

Avand in vedere programul foarte Incarcat al studentilor de la UAUIM, peste care se supra-
pun activitdtile extracurriculare iar in anumite cazuri si orele de munca, se poate trage concluzia
ca unii studenti sunt foarte stresati, ajungand 1n anumite cazuri la epuizare psihicd. Problemele
ridicate de studentii care au facut parte din programul de cercetare: oboseala, insomnia, scaderea
increderii in propriile puteri, stima de sine scazuta, conduc la concluzia ca exista cazuri de burnout
in randul studentilor.

Tinerii care invata in acest moment in facultdti fac parte din generatia Z, o generatie ce
are inclinatie catre studiu individual in care tandrul isi poate controla ritmul de Invatare. Acest
lucru este total diferit fatd de generatia Y (milenialii), generatie care era axata pe invatarea prin
colaborare, ceea ce 1i facea sa prefere munca in echipa. Pentru generatia Z este important sd poata
experimenta mai Intai singuri colaborand cu ceilalti doar atunci cand este nevoie.

Au nevoie de invatare prin intermediul filmelor scurte, de invatare prin studiu individual, si
consolidare in cadru mai larg, in grup. Din acest motiv trebuie sd primeascd mai intai un material
pentru studiu, care mai tarziu sa fie discutat si dezvoltat in sala de curs sau atelier.
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Si nu 1n ultimul rand, aplicarea cunostintelor teoretice n situatii practice.

Intreaga existenta a tinerilor din generatia Z este bazata pe lucrul online, prin intermediul
ecranului, ceea ce conduce la oboseald si stres, mai ales in cazul in care acestea se utilizeaza in
mod prelungit. Solutia poate fi invatarea hibridd, pe de-o parte folosind tehnologia de ultima ora,
pe de alta parte, avand activitati bazate pe tehnicile traditionale de creatie - desen in creion, pictura,
modelaj. Acestea din urma vor aduce relaxare si vor reduce oboseala.

Trebuie sa tinem cont de faptul cd generatiile nu au limite exacte, ele se intrepatrund si
incet, incet, trecem catre generatia Alpha (nascuti intre anii 2010-2025). In cazul lor, inteligenta
artificiald a intervenit in copilaria lor, a influentat tehnologia, ei au jucarii inteligente, robotii vor
face parte din viata lor.[5] Din acest motiv, pentru a nu fi luati din nou prin surprindere, trebuie deja
sd ne punem intrebarea: Cum se va modifica metoda de predare in cazul lor?

Este foarte important ca profesorii sa tind pasul cu tehnologia astfel incét sa se poata reali-
za cat mai usor comunicarea cu generatiile tinere. Cadrele didactice trebuie sa foloseasca metode
moderne de predare si, n acelasi timp, s prezinte disponibilitate de adaptare a modului de predare
conform particularitatilor generatiilor noi.

In final, trebuie si acceptam si intelegem fenomenul de transformare rapida a societitii, sa
intelegem ca tinerii nu reprezinta o problema. Ei sunt cei carora vrem sa le transmitem cunostintele,
cu care vrem sd comunicam si totodata sunt o resursa de la care trebuie sa invatam.
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Arta ca instrument de introspectie

Lect. dr. arh. Int. Marinela Negulescu,
Departamentul Proiectare de Interior si Design, Facultatea de Arhitectura de Interior, Uni-
versitatea de Arhitectura si Urbanism ,,Jon Mincu”, Bucuresti, Romania

Descoperirea artei plastice ca instrument de introspectie, dar si ca modalitate de relaxare, de
reducere a suprasolicitarii studentilor, a fost unul din obiectivele proiectului FFCSU-PerformBes-
tUAUIM, ca o posibila viitoare strategie de gestionare a burnout-ului.

Fiind o universitate vocationald, studentii de la Universitatea de Arhitectura si Urbanism
,lon Mincu”, au in momentul inceperii facultatii diferite abilitati artistice precum desenul sau
pictura, abilitati pe care acestia le dezvolta pe parcursul anilor de studiu. in general aceste abilitati
sunt folosite pentru o cat mai buna prezentare a proiectelor de atelier sau a lucrarilor cerute la dife-
rite cursuri, in scopul obtinerii unei note cat mai bune si a unei evaluari pozitive.

Daca insa placerea de a desena, de a picta, devine o modalitate de relaxare si nu generatoare
de stres datorat competitiei, atunci arta devine o alternativa de a exprima emotiile trdite, nu prin
cuvinte, ¢i prin reprezentari artistice spontane, necenzurate, o forma de expresie exterioard a com-
plexelor si multiplelor trairi interioare.

Stresul acumulat, ar putea fi dirijat spre reprezentarea prin forme si tehnici cat mai diverse
de exprimare artistica, a emotiilor avute. Art terapia poate fi focalizata exclusiv spre artele plasti-
ce sau poate include si meloterapie, foto terapie sau orice alta modalitate de exprimare artistica,
scopul fiind acela de retraire si intelegere a unei stari sau a unui moment sau de vizualizare a unui
moment Vviitor.

Tinerea unui jurnal desenat/pictat sau alocarea zilnica a unui interval de timp dedicat
exclusiv exprimarii si analizarii starilor trdite prin desen, picturd, caligrafie, colaj, prin Incercarea
celor mai diverse tehnici specifice artelor plastice, poate deveni prin repetitivitate, o obisnuinta,
o modalitate terapeuticd de dirijare a suprasolicitarii spre activitati placute, generatoare de stari

pozitive.



Eficientizarea Performantei prin Combaterea Burnout-ului

59

Competitia
Motor al Performantei sau Provocare Psihologica!

Lect. dr. arh. nav. Andreea Ivanciof, Departamentul Studiul Formei si Ambient,
Facultatea de Arhitectura de Interior, Universitatea de Arhitectura si Urbanism ““ Ion Mincu”

Competitia este un comportament omniprezent atat in natura cat si in societatea umana,
avand un impact semnificativ asupra evolutiei individuale si colective.

In biologie, aceasta este esentiald pentru selectia naturald, permitand adaptarea speciilor la
mediul lor.

In economie, competitia intre companii stimuleaza inovatia si eficienta si poate duce la o
concentrare excesiva asupra castigului personal, In detrimentul colaborarii si al eticii profesionale
(Michael E. Porter, 1990).

In psihologie, competitia influenteazi comportamentele si motivatiile indivizilor (Richard
M. Ryan, Johnmarshall Reeve, 2021)

Conform Teoriei comparatie sociale a Iui Leon Festinger (1954), oamenii sunt motivati
sa 1si evalueze propriile realizari prin comparatie cu ceilalti, proces ce poate duce la stimularea
performantei, dar si la un impact negativ asupra stimei de sine atunci cand comparatiile nu sunt
favorabile (Festinger, 1954).

Michael J. Apter (2007) argumenteaza ca motivatia intr-un cadru competitiv este adesea
determinata de dorinta de a castiga si de a demonstra superioritatea fata de ceilalti.

Prin acest articol cautam sd analizam diversele aspecte ale competitiei, modul in care
aceasta se manifestd in diferite contexte si cum determind rezultatele, atat pe termen scurt, cat si
pe termen lung.

In contextul educational, cercetirile sugereazi ci prezenta competitiei intre studenti poate
stimula inovatia si performanta (Johnson & Johnson, 2010), dar poate genera si stres, anxietate,
mai ales in sistemele educationale unde aceasta este foarte ridicata.

Forme ale competitiei:

Competitia intraspecifica are loc intre indivizi din aceeasi specie, care concureaza pentru
resurse limitate, cum ar fi hrana, teritoriu sau parteneri pentru reproducere. Este un aspect esential al
selectiei naturale, avand un rol in reglarea populatiilor si favorizeaza aparitia trasaturilor benefice.
(Ioan Sirbu , 2011)

Competitia interspecifica, implicd indivizi din specii diferite care concureaza pentru
aceleasi resurse. De exemplu, plantele si animalele care utilizeaza aceleasi surse de hrand sau
spatiu. Acest tip de competitie poate duce la excluderea uneia dintre specii sau poate stimula
evolutia unor comportamente de evitare a competitiei directe. (Ioan Sirbu, 2011)
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Competitia economica se refera la concurenta dintre Intreprinderi sau organizatii care ofera
produse sau servicii similare. Prin aceasta sunt stimulate companiile s imbunatateasca calitatea si
preturile pentru a atrage consumatori.

Competitia sociala si psihologica este vazuta ca un factor motivational. Aceasta poate fi
externd (intre indivizi sau grupuri) sau interna (lupta unui individ cu sine Insusi pentru a atinge
un obiectiv). Este adesea asociata cu stresul, anxietatea sau, dimpotriva, cu motivatia si realizarea
personala.

Competitia in educatie se refera la modul in care elevii sau studentii se confruntd intre
ei pentru a obtine note bune, premii sau recunoastere. Aceasta poate stimula performanta, dar, de
asemenea, poate crea presiune excesiva sau potential de burnout.

Competitia profesionala apare acolo unde angajatii sau echipele se confruntd pentru
avansare, recompense financiare sau alte beneficii. Este un factor important in mediile de lucru
dinamice si poate conduce la o crestere a productivitatii, dar si la tensiuni intre colegi.

Psihologic prin competitie indivizii sau grupurile interactioneaza in incercarea de a obtine
un avantaj relativ fatd de ceilalti. (M. Porter 1990)

in Teoria comparatiei sociale, Leon Festinger aratd cd indivizii 1si evalueaza propriile
abilitati si opinii prin comparatie cu ale altora, competitia devenind un mecanism pentru a stabili un
sentiment de valoare personala sau competenta. Aceasta comparatie poate avea efecte semnificative
asupra stimei de sine si a sdnatatii mentale, intensificAnd performanta dar si anxietatea si auto-
perceptiile negative atunci cAnd comparatiile sunt nefavorabile.

Psihologii Edward L. Deci si Richard M. Ryan in Zeoria autodetermindrii vorbesc
despre cum competitia poate influenta motivatia intrinsecd si extrinsecd. Asadar o competitie
perceputd ca fiind echitabild si constructiva poate creste performanta si satisfactia personald, in
timp ce una perceputd ca ostild si incorectd poate duce la anxietate si stres.

1.Competitia in perioada studiilor universitare

in timpul anilor de studii competitia este concentrati in jurul unor obiective academice,
sociale si extracurriculare ce pot include concurenta pentru note bune, pentru locuri de munca de
tip internship, pentru burse si pentru recunoastere in fata colegilor si profesorilor.

Competitia este mai mult internd Intre studenti din aceeasi facultate sau programe si se
bazeaza pe performantele academice masurabile. Astfel poate fi stimulata dezvoltarea unor abilitati
cognitive si profesionale, insa poate duce si la stres, anxietate si 0 mentalitate in care succesul unui
coleg presupune un esec al celuilalt.

In anumite domenii, cum ar fi stiintele sau arhitectura, existd o combinatie intre
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competitie si colaborare, unde studentii sunt incurajati sa lucreze impreuna la proiecte,
dar in acelasi timp sunt evaluati si individual.

Competitia pe piata muncii

Pe piata muncii se da lupta pentru obtinerea unui loc de munca stabil si bine platit, a
promovarii intr-o companie sau a construirii unui brand personal puternic.

Acum nu ne mai concentrdm doar pe performanta academica, dar si pe abilitati practice,
experientd profesionald si networking. Angajatorii nu mai sunt doar interesati de note sau diplome,
ci si de abilitatea de a adresa probleme complexe si capacitatea de adaptare la nevoile organizatiei.

Pe masura ce tehnologia evolueaza si pietele devin globale, competitia pe piata muncii
devine tot mai acerba. In multe domenii, numarul locurilor de munca disponibile nu tin pasul cu
numarul de candidati calificati, exemplu concursul de rezidentiat de la medicind unde sute de cadre
medicale au luat examenul dar nu au avut posturi.(sursa Digi24)

In cadrul carierei, competitia acopera promovarea, recunoasterea profesionala si
evolutia Tn cadrul unei organizatii si se bazeaza pe abilitati de leadership, capacitatea de
a gestiona echipe si de a lua decizii strategice.

Pe piata muncii, competitia poate fi un motor pentru inovare si performanta, dar poate aduce
si riscuri precum burnout-ul, stresul cronic si conflictele intre angajati.

Diferente intre competitia academica si cea profesionala

2.Competitia academica este centrata pe dobindirea de cunostinte si performante,
in timp ce pe piata muncii competitia este mai axata pe aplicarea acestor cunostinte in mod
practic si obtinerea unor rezultate cuantificabile in cadrul unei echipe sau organizatii.

3.Pe piata muncii, competitia este de obicei individuala, desi in unele industrii (ex:
start-up-uri, industrii creative) colaborarea poate fi in sine, o formia de competitie, deoarece
succesul unui grup sau al proiectului poate duce la succesul individual al fiecirui membru
si dacii nu este gestionatd corect, poate duce la epuizare si la conflicte interne in cadrul
organizatiilor.

Competitia intre indivizi este intalnita frecvent in locurile de muncé, atunci cand angajatii
concureaza pentru avansari, recunoastere sau premii de performanta.

Poate stimula performanta, inovatia si eficienta, insa poate crea si un mediu de lucru stresant,
unde angajatii se simt presati de a performa continuu la cel mai inalt nivel.

Competitia intre organizatii are loc pentru a obtine un loc pe piata, clienti, contracte sau
alte beneficii economice.

Cand profesionistii concureaza pentru acces la traininguri, burse de cercetare sau alte



PerformBestUAUIM

62

forme de dezvoltare profesionali apare competitia pentru resurse si recunoastere.

in acest context, competitia poate ajuta la dezvoltarea abilititilor si la cresterea
nivelului de performanti, dar poate duce si la inechititi in accesul la oportunititile de
invitare.

La nivel profesional, competitia poate conduce atat la o productivitate crescutd, cat si la
stres cronic si burnout. Studiile aratd cd presiunea competitionala poate duce la epuizare si la
scaderea satisfactiei in munca (Maslach & Leiter, 1997).

Conform cercetarilor lui Karasek si Theorell (1990), stresul la locul de munca este adesea
exacerbat de un ,,dublu control” — un mediu in care angajatii nu au suficient control asupra
sarcinilor si sunt supusi unei presiuni competitionale constante.

Beneficiile competitiei:

4.Motivatia si performanta crescutd poate stimula indivizii sd-si depaseascd limitele si sa
atinga obiective ambitioase. Cand exista o ,,recompensa” in joc, angajatii pot fi motivati sa lucreze
din greu si sd-si imbunatiteasca abilitatile.

5.Inovatia si imbunatatirea proceselor prin competitie deoarece profesionistii sunt fortati sa
gdseasca solutii creative pentru a-si depasi rivalii sau pentru a oferi servicii de calitate mai buna
decat concurenta. Organizatiile pot experimenta cu noi procese sau tehnologii pentru a imbunatati
performanta si sa ramana pe piata.

6.Dezvoltarea profesionald continua deoarece angajatii sunt incurajati sa participe la cursuri,
sa obtina certificari sau sd dezvolte noi competente pentru a ramane notabili in domeniul lor.

Riscurile competitiei:

7.Stresul si burnout-ul la care se poate ajunge prin presiunea constantd a competitiei,
angajatii simt ca nu sunt suficient de buni sau ca nu vor obtine avansarea doritad ajung la burnout,
o stare de epuizare fizica si mentala.

8.Conflictul si atmosfera toxicd, daca competitia nu este gestionatd corespunzator, poate
duce la conflicte intre colegi, invidie sau chiar sabotaj. Intr-un mediu in care oamenii sunt prea
preocupati de succesul personal, echipa poate suferi, iar colaborarea poate fi afectata.

9.Inechitati in accesul la oportunitati, daca prin competitie sunt favorizate anumite grupuri,
cum ar fi cei care au resurse mai bune sau acces la formare de top, ceea ce duce la inechitati in
carierele profesionale.

Competitia in domeniul arhitecturii
In domenii precum arhitectura sau artele, competitiile sunt adesea folosite pentru a incuraja
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creativitatea, dar si pentru a impune un standard de performanta ridicat.

Studiile arata ca, in ciuda beneficiilor acestei stimulari a creativitatii, aceasta poate duce la
presiune psihologica semnificativa, iar un sistem competitiv excesiv poate incuraja comportamente
toxice si invidie Intre colegi (Hogan, 2007).

De exemplu, studiile de caz in arhitectura urbana sugereaza ca unele concursuri de design
pot stimula inovatia, dar pot duce si la burnout creativ in randul participantilor (Leach, 2010).

Competitia in domeniul arhitecturii este un aspect fundamental care influenteaza atat
dezvoltarea profesionald a arhitectilor, cat si inovatiile in constructii si in design-ul industrial pe
piata muncii.

Aceasta se manifestd in cadrul licitatiilor pentru proiecte, concursurilor internationale si
dezvoltarea industriilor si implica dezvoltarea unor propuneri inovative care sa raspunda cerintelor
specifice ale clientului si sa se incadreze in bugete si termene stricte.

De multe ori in specializarile din arhitecturd, competitiile sunt un motor al inovatiei, fiind
necesare solutii creative care s imbine estetica cu functionalitatea.

Arhitectura este un domeniu extrem de competitiv pe piata muncii, cu multi absolventi
care lucreaza in birouri de specialitate sau incearca sa-si construiasca propriile birouri. Competitia
profesionala pe piata muncii poate duce la cresterea calitatii lucrarilor si la adaptarea continuud la
noile tehnologii si tendinte din industrie, dar si la stres si presiune pe cei care doresc sa se afirme.

Colaborarea si competitia apare in cadrul echipelor de proiect, deoarece fiecare membru
doreste sa aduca o contributie semnificativa si inovativa la proiectul final. Aceastd dinamica poate
conduce la imbunatatirea procesului creativ, dar, daca nu este gestionata corespunzator, poate duce
la conflicte si la un mediu de lucru stresant.

Competitia stimuleaza nu doar dezvoltarea abilitatilor profesionale, dar si o intelegere mai
profunda a responsabilitatii sociale, deoarece arhitectii trebuie sa raspunda la nevoile comunitatii,
ale mediului si ale clientilor.

Cind devine competitia sinitoasd una toxica

Este important sa facem distinctia intre competitia sanatoasa si cea toxica.

Competitia sanatoasa poate stimula performanta, incurajand colaborarea si Invatarea din
greseli (Dweck, 2006). Motivatie de a progresa, respect pentru competitori, mentinerea unui
echilibru intre competitie si colaborare.

Competitia toxica caracterizatd prin presiune excesiva si dorinta de a infrunta pe toti ceilalti,
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poate duce la comportamente distructive, burnout si scaderea satisfactiei la locul de munca sau in
scoala (Dan Ariely, 2008). Studiile aratd cad competitia toxica poate afecta nu doar performanta
individuala, ci si relatiile interpersonale (Alfie Kohn, 1986).

Competitia sandtoasa poate deveni toxica atunci cand anumite conditii sau comportamente
o transforma intr-o presiune nesanatoasa si o sursa de disconfort emotional sau psihologic, cand
duce la rivalitate excesiva, comportamente agresive, tendinte de izolare sau sabotaj.

Presiunea excesiva pentru performantd, cand competitia se concentreaza prea mult pe
rezultate si succesul final, mai degraba decat pe procesul de invatare sau imbunatatire, aceasta
poate duce la o presiune mare si chiar la burnout. De exemplu, asteptarile nerealiste de a performa
constant la cel mai inalt nivel pot eroda stima de sine si pot creea un mediu de stres continuu .

Comportamente negative si sabotaj, intr-un mediu competitiv, indivizii pot incepe sa
adopte comportamente daunatoare, cum ar fi subminarea altora pentru a castiga un avantaj.
Acest comportament poate include ,,sabotajul” altora, ascunderea informatiilor sau manipularea
rezultatelor, toate acestea fiind semne ale unei competitii care a devenit toxica .

In competitiile sinatoase, existd un sentiment de sprijin si respect reciproc intre participanti,
chiar si atunci cand acestia concureaza, iar cand competitia devine toxicd, indivizii pot deveni
izolati si mai putin dispusi sa ajute sau sa colaboreze. Astfel, competitia duce la o atmosfera de
concurenta directa, In loc sd incurajeze dezvoltarea colectiva .

Comparatia constanta si auto-desconsiderarea, cu altii sau cand sunt nevoiti s se masoare
doar prin prisma succeselor altora, poate duce la anxietate si la scaderea increderii in sine. Daca
individul percepe ca nu poate infrunta competitia la acelasi nivel, sentimentul de inadecvare poate
deveni paralizant .

Lipsa echilibrului intre viata personald si profesionald transformand competitia intr-o
prioritate absoluta, poate duce la neglijarea altor aspecte ale vietii, cum ar fi familia, sdnatatea si
recreerea. Aceasta poate creea un dezechilibru care afecteaza nu doar performanta profesionala,
dar si sanatatea fizica si mentald a persoanei .

Cultura ,fiecare pentru sine” apare cand competitia devine toxicd, se promoveaza ideea
ca succesul altora este un obstacol pentru succesul propriu. Astfel, indivizii pot ajunge sa fie mai
preocupati de infrangerea altora decat de imbunatatirea personala. O astfel de culturd de competitie
creeaza o atmosfera de invidie, resentimente si chiar conflicte Intre participanti .

Concluzie

Este important sa facem diferenta intre competitia sanatoasa si cea toxica atat in cadrul
educational cat si cel profesional deoarece joaca un rol fundamental in progresul si succesul
indivizilor, fiind esential ca aceasta sa fie echilibrata de colaborare si sprijin reciproc, pentru a
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maximiza beneficiile si a preveni posibilele efecte negative.

Intr-o lume ce se afla in continua transformare datorita evolutiei industriale si tehnologice,
gestionarea sandtoasa a competitiei va deveni o abilitate indispensabild si avem nevoie de uneltele
cu care sa echilibram aceste forte pentru a creea o societate performanta si echitabila.
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