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In perioada 12.02.2024 — 16.02.2024, trei cadre didactice, profesori titulari ai
Colegiului Economic Dimitrie Cantemir Suceava (prof. Cobzariu Mirabela, prof. Halac
[uliana Alina si prof. Maxim Irina Natalia Daniela), beneficiari ai mobilitatilor din cadrul
Acreditarii Erasmus pentru mobilitdti Erasmus+ in domeniul Educatie scolara, au participat la
programul de formare BURNOUT PREVENTION IN A SCHOOL SYSTEM, organizat de
ITC International Training Center in Praga, Republica Ceha, aldturi de alti reprezentanti ai
unor unitati de invatdmant din Grecia, Danemarca, Portugalia s1 Suedia.

In contextul cresterii prevalentei sindromului de epuizare profesionald in randul
cadrelor didactice, participarea la acest program de formare a reprezentat o oportunitate
esentiala de a dobandi competente si strategii noi de prevenire a fenomenului de burnout. Nu
s-a urmdrit doar Imbunatatirea cunostintelor teoretice si a expertizei in domeniu, ci si primirea

unor sfaturi practice si aplicarea unor metode care ne ajutd sd credm un mediu de sprijin cu



elemente preventive, benefic pentru toti cei implicati intr-un sistem scolar: elevi, profesori,
personal didactic auxiliar.

Continutul cursului si informatiile fundamentale au fost prezentate de formatorul
Denisa Mouchova pe parcursul a opt module tematice bazate pe demonstratii practice si
participarea activa in cadrul unui grup compus din participanti internationali cu interese si

nevoi similare.
Rezultatele invitarii au vizat:

% Intelegerea factorilor de risc si consecintele stresului zilnic intr-o abordare complexi
pentru a imbunatati calitatea educatiei si formarii pentru toti cei implicati in sistemul
educational.

¢ Cresterea gradului de constientizare a sandttii mintale si a igienei mintale Tntr-un
sistem gcolar care este relevant pentru toata lumea.

% Promovarea intelegerii punctelor tari si punctelor slabe, capacitatea de auto-reflectie,
evaluarea si planificarea dezvoltarii competentelor

% Intelegerea principalelor principii ale programelor de prevenire vs. interventie legate
de tema burnout-ului, obtinerea de cunostinte si know-how mai profunde

% Asimilarea de tehnici si metode care promoveaza wellbeing-ul in vederea
identificarii factorilor pozitivi pemtru sanatatea mintala.

¢ Dezvoltarea strategiilor care abordeaza managementul stresului in diferite sisteme
scolare, in diferite tari, ludnd in considerare variabilitatea factorilor.

¢ Implicarea in experiente de invatare interculturald care permit construirea de relatii
pentru o viitoare cooperare internationala.

% Imbogitirea abilitatilor de comunicare in limba engleza, promovarea diversitatii

lingvistice, integrarea valorilor educationale si de formare comune.

Acest program de formare a urmarit, astfel, intelegerea factorilor de risc si a
consecintelor stresului zilnic intr-o abordare holisticd complexa, pentru a imbunatati calitatea
educatiei si a formarii pentru toti cei implicati in sistem, cresterea constientizarii sanatatii si a
igienei mentale in sistemul scolar, promovarea intelegerii punctelor forte si slabe ale fiecéruia,
capacitatea de auto-reflectie si evaluare, planificarea dezvoltdrii viitoare a competentelor,
intelegerea principiilor principale ale programelor de prevenire vs. interventie legate de tema

burnout-ului, dobandirea de cunostinte aprofundate si know-how, aplicand o abordare bazata



pe dovezi si perspectiva celor mai bune practici, dobandirea de tehnici si metode pentru
programe de preventie (interventie) aplicabile personalului scolar, claselor si comunitatilor,
abordand diversitatea crescuta a elevilor, promovand o abordare de bundstare pentru a facilita
factori pozitivi in sdnatatea mentald, generarea de materiale si metode gata de utilizat pentru
imbundtétirea practicilor educationale in practica scolard de zi cu zi, ludnd in considerare
prevenirea burnout-ului (interventie), cresterea intelegerii mai ample a strategiilor si
sistemelor de coping cu stresul in diferite sisteme scolare, in diferite tari, ludnd in considerare
variabilitatea factorilor care joaca un rol, sustinerea dezvoltarii profesionale continue,
cresterea constientizarii stresului zilnic in sistemul scolar, Incurajarea auto-dezvoltarii si
accentuarea necesitatii practicii zilnice pentru prevenirea sindromului de burnout.

Intalnirea cu profesori de diferite nationalititi din UE a facilitat angajamentul intr-o
experientd de Invatare interculturald, schimbul de idei si construirea unei retele pentru
cooperare internationald viitoare. Imbogitirea abilititilor de comunicare utilizand
competentele lingvistice strdine, largirea vocabularului profesional si promovarea diversitatii
lingvistice largi a UE, Incorporand valori educationale si de formare comune au constituit alte
obiective atinse.

Participantii la acest program au dobandit nu doar cunostinte si competente esentiale
pentru a face fatd provocarilor stresului zilnic in mediul educational, ci au beneficiat si de
oportunitatea de a-si imbunatati practicile de predare, de a contribui la crearea unui mediu
scolar mai sandtos si de a sprijini dezvoltarea profesionala continud atat pentru ei, cat si
pentru colegii lor. In plus, prin intilnirea si colaborarea cu profesionisti din diferite tiri, au
avut sansa de a-si extinde orizonturile si de a construi o retea internationald valoroasa pentru
schimburi viitoare de cunostinte si experiente.

Cursul s-a desfasurat la sediul Centrului ITC International, Olivova 4, Praha 1 110
00,Czech Republic si a debutat cu o activitate interesanta cu scopul cunoasterii participantilor
la curs intitulata Hai sa ne cunoastem ! Termind cu gargarita! (Let’s get to know each
other! Finish the ladybug!) Activitatea a vizat mentionarea in bulinele buburuzei a unor
aspecte comune pentru toti cei din grup (cel putin 5 lucruri, In mod ideal 7) si desenarea
picioarelor buburuzei care reprezinta lucruri individuale, unice ale fiecarui participant,
insotite de numele acestuia.

Ulterior acestei activitati, s-a realizat impartirea pe echipe in vederea realizarii
sarcinilor primei zile de curs care au avut ca tema: Elemente generatoare de stress: ce ne
poate aduce stres? (Stressors: what can bring us stress?) si Ce ne ajuta sa combatem

stresul? (What helps you fight the stress?). Prin identificarea factorilor de stres specifici



mediului educational si prin distinctia intre eustres (stresul pozitiv) si distress (stresul
negativ), am evidentiat faptul ca recunoasterea timpurie a semnelor de stres poate preveni
escaladarea acestora catre epuizare profesionala si s-a reflectat la modalitatile individului de a
lupta pentru a combate acest fenomen.

Schimburile de idei si experiente din cadrul echipelor formate au generat discutii
fructuase prin care am reusit sa constinetizam ca stresul se produce in numeroase
circumstante, poate deteriora sanatatea fizica si mai ales mentala, poate afecta performanta,
iar aprecierea este unul dintre cei mai importanti factori care cresc motivatia si satisfactia,

imbunatatind sanatatea si starea de bine.
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Ziua intai a continuat cu o vizita culturala a capitalei Praga pe parcursul carei
participantii la curs insotiti de un ghid au descoperit aspecte noi si vechi ale unui oras incarcat

de istorie, cu o arhitectura surprinzator de frumoasa.



A doua zi a fost dedicatd ftehnicilor de gestionare a stresului si importantei
autodezvoltarii continue. Prin exercitii de auto-reflectie si recunoastere a propriilor forte, au
fost explorate dimensiunile sindromului burnout, stagiile acestuia si, mai ales, modalitatile

de Tmbunatétire a rezilientei personale.

Activitdtile din cea de-a treia zi au urmarit prevenirea burnout-ului prin imbunatatirea
relatiilor si a comunicarii. S-a discutat despre importanta comunicarii eficiente (verbale,
paraverbale, nonverbale, agresive/ asertive/ pasive) si a managementului conflictelor in
prevenirea burnout-ului, iar tehnici precum comunicarea nonviolentd si ascultarea activa au
fost subliniate ca esentiale pentru crearea unui mediu de lucru pozitiv. In plus, s-au analizat
modalitatile eficiente de oferire a feedback-ului atat in mediul scolar, cat si in diverse situatii

cotidiene.




In ziua a patra a fost dezbatut conceptul de mindfulness si s-a evidentiat importanta
aplicarii lui 1n viata personald si profesionald. Integrarea unor exercitii de mindfulness in
rutina zilnica a profesorilor si elevilor este esentiala pentru a promova atentia constienta si
reducerea stresului. De aceea, au fost prezentate diverse resurse si tehnici pentru gestionarea
stresului si reducerea anxietatii, cum ar fi aplicatiile de meditatie (Headspace, Calm, Insight
Timer) si exercitiile de respiratie. Aceste unelte sunt menite sa sprijine cadrele didactice in

cultivarea unei stari de bine.

In ultima zi s-au abordat teme cruciale pentru prevenirea si interventia in cazurile de
burnout in randul cadrelor didactice. Aceastd sectiune s-a concentrat pe identificarea
strategiilor proactive si reactive de abordare a burnout-ului, subliniind importanta unui
echilibru intre viata profesionald si cea personald, si promovarea bundstarii In randul

profesorilor.

Prevenirea burnout-ului necesita o abordare multi-fatetata, incurajand cadrele didactice
sa adopte o serie de practici zilnice menite sd sporeasca bundstarea personala si profesionala,
printre care se numdra: crearea unui mediu de invatare placut si interactiv, care sa stimuleze
atat elevii, cat si profesorii, ingrijirea sanatitii sandtitii fizice si mentale, incurajarea
autodezvoltarii si a schimbului de experiente si idei noi intre colegi, crearea unei retele de
suport, astfel incat cadrele didactice sd se poatd ajuta reciproc in situatii dificile.
Un segment important al cursului a fost dedicat credrii unei viziuni personale si colective

asupra unui mediu scolar ideal, unde burnout-ul este prevenit eficient. Participantii au fost



incurajati sa imagineze si sa planifice modalitati concrete prin care pot contribui la reducerea

stresului si la promovarea unei atmosfere pozitive in scoala.

Aceasta sdptamand a reprezentat nu doar un program de formare, ci si inceputul unei
calatorii continue pe drumul dezvoltarii personale si profesionale, cu scopul de a construi un
mediu educational sdndtos si sustindtor pentru toti membrii sai. Workshopul s-a dovedit a fi o
oportunitate excelenta pentru reprezentantii din domeniul educational de a incuraja inceperea
promovarii unei culturi a bundstdrii in scoli, imbunatatind, astfel, calitatea educatiei.
Continuarea educarii si dezvoltarea personald vor fi esentiale in adaptarea la dinamica si

provocarile invatamantului modern.




