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Dincolo si dincoace de stres - Interviu cu profesor

universitar Dragos lliescu

Catalin Mosoia*

Dragos Iliescu este unul dintre marii nostri
profesori de la Universitatea din Bucuresti, Fa-
cultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei, unde
preda cu har pedagogic statistica matematica apli-
catd in psihologie. De asemenea, este profesor ex-
traordinar al Universitatii din Stellenbosch, Africa
de Sud. Interesele sale de cercetare se grupeaza
in jurul a doud mari domenii: psihologia aplicata
in context ocupational si in probleme de capital
uman; testarea si evaluarea psihologica si educa-
tionald, cu o componenta interculturala puternica.
Prof. Iliescu este redactor-sef al publicatiei Euro-
pean Journal of Personality si autor a peste 200
de articole stiintifice, carti de specialitate si capi-
tole de carte. Din bogata sa activitate publicisti-
ca amintim ,,Manual international de testare si de
evaluare” (International Handbook of Testing and
Assessment) publicat de Comisia internationala
de testare (International Test Commission, ITC)
la Oxford University Press (2016) si monografia
»Adaptarea testelor in situatii lingvistice si cultu-
rale” (Adapting tests in linguistic and cultural si-
tuations) publicat la Cambridge University Press
(2018).

Punctul de plecare al dialogului de fatd il
constituie conferinta ,,Stres si burnout in Romania
zilelor noastre”, pe care prof. Dragos Iliescu a sus-
tinut-o in Aula Academiei Romane'. Conferinta a
analizat una dintre cele mai apasatoare probleme
de sanatate din lumea moderna. Stresul ocupatio-
nal a devenit un factor constant, prezent in diverse

domenii profesionale si tipuri de organizatii, de la
corporatii la sectorul public, cu efecte semnifica-
tive asupra sanatatii fizice si psihice. Prof. Dragos
Iliescu a explorat atdt magnitudinea fenomenului
la nivel national, cat si modul in care acesta se ma-
nifesta in viata cotidiand, afectdnd tot mai multi
indivizi. In alocutiunea sa, prof. Iliescu a investi-
gat cauzele acestui tip de stres si mecanismele prin
care angajatii romani Incearca sa-1 gestioneze, in
contextul unei culturi a muncii care promoveaza
uneori performanta excesiva si sacrificiul personal.

Stresul este o reactie individuala la stimulii
din mediu, provoaca schimbari necontrolabile atat
in corp, cat si in creier. Burnoutul® este, potrivit
Organizatiei Mondiale a Sdnatatii, un sindrom re-
zultat din stresul cronic la locul de munca care nu
a fost gestionat cu succes.

Profesorul Iliescu a declarat ca, potrivit cer-
cetdrilor, persoanele cu stres scdzut prezinta risc
cardiovascular redus, au masa corporald si ra-
portul talie-sold mai mici, au colesterolul ,,bun”
(HDL) mai ridicat, au o mai buna reglare neuroen-
docrina, prezintd niveluri mai scazute de cortizol
salivar pe parcursul zilei, au o mai buna functie
imunitara si au un somn de o calitate mai buna (du-
ratd mai mare a fazei REM). Pe de alta parte, din
perspectiva psihologicd, persoanele cu stres ridi-
cat percep evenimentele ambigue ca fiind amenin-
tatoare, considera ca feedbackul nefavorabil este
mai dureros si utilizeaza tactici interpersonale mai
conflictuale.

* Expert comunicarea stiintei, Departamentul comunicare §i imagine, Academia Romdnad
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Intr-o prima aproximatie, se poate spune,
odata cu profesorul Dragos Iliescu, cd burnoutul
este depresie din cauza muncii; persoanele se simt
epuizate fizic si psihologic, manifesta cinism, au
un fragil control cognitiv si emotional.

Catalin Mosoia: Stimate domnule profe-
sor Dragos lliescu, spuneati ca burnoutul poate
fi privit drept finalul unui proces cauzal cauzat
de context. Potrivit definitiei date de Organizatia
Mondiala a Sanatatii, stresul este conditie pentru
dezvoltarea burnoutului. Mai sunt si alti factori
care pot favoriza aparitia burnoutului?

Dragos Iliescu: Cunoastem destul de bine
mecanismele cauzale care produc burnout — este
un domeniu studiat de mai mult de o jumatate de
secol de psihologie. Principalul model cauzal, ac-
ceptat astazi cvasiunanim, este modelul cerintelor
si resurselor pozitiei ocupate. Acest model pos-
tuleaza faptul ca burnoutul apare la finalul unui
proces care este initiat de contextul de munca,
mai specific de dezechilibrul dintre cerintele con-
textului de munca (stresori le-am putea spune) si
resursele pe care acelasi context le pune la dispo-
zitie. Asadar, cauza este Intotdeauna in context,
niciodatd in individ. Totusi, resursele personale
ale indivizilor (trasdturi de personalitate, strategii
si stiluri de gestionare a stresului, capacitati — de
exemplu, de reglare emotionald — si alte caracte-
ristici individuale) pot fi factori de vulnerabilitate
sau de protectie, care exacerbeaza stresul, respec-
tiv care ajutd la ,,metabolizarea” stresului cauzat

de context. In conditiile unor stresori accentuati,
cu resurse limitate, atat in mediul de munca, cat
si la nivel individual, se genereaza o spirald des-
cendentd care sfarseste in burnout. In linii mari,
acestia sunt factorii.

Catalin Mosoia: Ce se poate spune despre
stres daca se tine cont si de trebuintele psihologice
de baza? Cum anume influenteaza nevoile de rela-
tionare, de competenta, de autonomie instaurarea
burnoutului?

Dragos Iliescu: Una dintre teoriile intere-
sante avansate in ultimii ani este teoria autode-
SDT);
aceasta sustine ca existd trei nevoi psihologice

terminarii  (Self-Determination Theory,

fundamentale: nevoile de autonomie, de compe-
tenta si de relationare. Satisfacerea acestor trei ne-
voi este vazutd drept esentiala pentru bunastarea si
functionarea optima a individului. In context ocu-
pational, atunci cand aceste nevoi sunt frustrate,
angajatii resimt un stres crescut, ceea ce poate ac-
celera aparitia burnoutului. Lipsa autonomiei duce
la sentimentul de constrangere si lipsa de control,
subminind motivatia intrinsecd. Frustrarea nevoii
de competentd genereaza insecuritate si epuizare
profesionald, mai ales Tn medii de munca solicitan-
te. In plus, relatiile slabe sau conflictuale la locul
de munca reduc sprijinul social, ceea ce intensifica
impactul stresului. Astfel, burnoutul nu este doar
o reactie la cerintele excesive, ci si 0 consecinta
a unui mediu care impiedica satisfacerea acestor
nevoi fundamentale.
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Catalin Mosoia: Care este tendinta pe care
o manifesta burnoutul la nivel european si, in par-
ticular, la nivelul Romaniei?

Dragos Iliescu: Burnoutul reprezinta o pre-
ocupare tot mai mare la nivel international. Pe de o
parte, in urma cu cateva decenii, problemele de sa-
natate mintala generate de toxicitatea psihologica
la locul de munca (printre acestea, burnoutul) erau
mai degraba ignorate si, prin urmare, subdiagnos-
ticate. Pe de alta parte, din cauza unui mediu de
lucru din ce in ce mai plin de stresori, cifrele care
descriu acest flagel modern cresc exploziv. Ten-
dinta aceasta a fost accentuatd in urma pandemiei
de COVID-19. Conform unui sondaj realizat de
Agentia Europeana pentru Securitate si Sdnatate in
Munca (European Agency for Safety and Health at
Work, EU-OSHA), 44% dintre angajatii europeni
au raportat o crestere a stresului la locul de munca
dupa pandemie. In Romania, situatia este deose-
bit de Ingrijoratoare. Un studiu din 2021 a relevat
ca 76,5% dintre angajati au resimtit cel putin un
episod de burnout 1n ultimii cinci ani, principalele
cauze autoraportate fiind volumul mare de mun-
ca, cultura organizationala inadecvata si relatia cu
managerii. In acelasi timp, Romania este inca, din
anumite puncte de vedere, la addpost, cel putin
partial, de aceste evolutii — nu avem vulnerabili-
tati speciale comparativ cu alte state europene sau
chiar est-europene.

Catalin Mosoia: Este posibila prevenirea
burnoutului? Sunt tehnici care permit gestionarea
eficienta a stresului?

Dragos Iliescu: Da, prevenirea burnoutului
este posibila printr-o combinatie de masuri la nivel
individual si organizational. Gestionarea eficienta
a stresului implica strategii care vizeaza atat re-
ducerea factorilor de risc (interventii primare), cat
si consolidarea rezilientei psihologice (interven-
tii secundare). Si, evident, pentru persoane care
acum, la acest moment, sunt in burnout, interventii
tertiare, adica interventii psihoterapeutice si, daca
este necesar, psihiatrice, de tratament si reabilitare.
Printre strategiile de nivel individual demonstrate
ca fiind eficiente, as aminti autoreglarea si mana-

gementul timpului, tehnicile de relaxare si prac-
ticile care presupun cultivarea unei constientizari
profunde si a unei atitudini de acceptare a experi-
entelor noastre cotidiene (practicile mindfulness’,
care sunt neasteptat de eficiente!), activitatea fizica
regulata (probabil, cel mai puternic factor protec-
tor pentru sandtatea mintald in general), sprijinul
social (relatii de calitate cu colegii, prietenii si fa-
milia), dezvoltarea rezilientei si a gandirii pozitive.
Printre strategii de nivel organizational — despre
care stim cd sunt eficiente, de regula — amintesc
doar flexibilitatea in organizarea muncii, claritatea
in roluri si asteptari, cultura organizationald sana-
toasd, traininguri pentru managementul stresului
si accesul la resurse de sanatate mintala. Desigur,
despre fiecare dintre aceste strategii se poate dis-
cuta mult.

Catalin Mosoia: Reglarea emotionala este
una dintre modalitatile de crestere a rezilientei.
Cum se mai poate creste rezilienta?

Dragos Iliescu: Da, reglarea emotionala joa-
ca un rol esential in cresterea rezilientei, dar exista
si alte strategii care contribuie la dezvoltarea aces-
tei capacitati de a face fata stresului si adversitati-
lor. Iata cateva dintre cele mai eficiente modalitéti
de crestere a rezilientei: dezvoltarea unei menta-
litati flexibile si orientate spre solutii (de exem-
plu, gandire pozitiva si reinterpretare cognitiva,
acceptarea schimbarii), construirea $i mentinerea
relatiilor de sprijin social (relatiile puternice cu
familia, prietenii si colegii sunt critice), cresterea
sentimentului de autoeficacitate si control personal
(de exemplu, prin stabilirea de obiective realiste,
prin invatare continud si dezvoltare personald),
ingrijirea sanatatii fizice si mintale (de exemplu,
prin somn de calitate, prin alimentatie echilibrata
si exercitiu fizic), sau cultivarea unui sentiment al
scopului si al semnificatiei personale.

Citilin Mosoia: [n prezent, munca se
realizeaza atat in mediul fizic, cat si in mediul
virtual. Cum comparati afectiunile psihologice
care se dezvolta in cele doua contexte de munca?

Dragos Iliescu: Atat munca in mediul
fizic, cat si cea in mediul virtual prezintd riscuri

& ‘ACADEMICAZOZS



N ‘ACADEMICAZOZS

Nr. 3-4, MARTIE-APRILIE 2025, Anul XXXV « 413-414

psihologice. Riscurile sunt diferite, iar cele doud
tipuri de mediu influenteaza sanatatea mintald in
moduri distincte. Niciun mediu nu este perfect, iar
riscurile psihologice variaza in functie de persoana
side context. Munca fizicd oferda mai multa structura
si interactiune, dar poate genera mai mult stres din
cauza presiunilor directe. Munca virtuald ofera
flexibilitate, dar poate duce la izolare, anxietate si
dificultati in mentinerea echilibrului intre viata si
muncd. O solutie optimad poate fi adoptarea unui
model hibrid, care sd combine avantajele ambelor
forme de munca, minimizand riscurile psihologice
asociate. Comparand cele doua contexte, se pot
observa atat asemanadri, cat si diferente importante.
De exemplu, in mediul fizic, burnoutul poate fi
cauzat de cerintele ridicate ale locului de munca,
suprasolicitarea fizicd si emotionald, interactiuni
dificile cu colegii sau superiorii si lipsa flexibilitatii
in program. In mediul virtual, desi poate reduce
unele surse de stres (de exemplu, naveta, controlul
excesiv al managerilor), munca de acasa poate
duce la un burnout ,inversat’, unde granitele
dintre viata profesionald si cea personald devin
neclare, ducand la suprasolicitare si epuizare
mintald. In mediul fizic, interactiunea directd cu
colegii sprijind colaborarea si reduce riscul de
izolare, dar poate genera conflicte, presiuni sociale
si competitivitate toxica. In mediul virtual, lucrul
la distanta limiteaza contactul direct, ceea ce poate

duce la sentimente de singuratate, dificultati de
comunicare si scaderea angajamentului fatd de
echipd si organizatie. In mediul fizic, tensiunile
pot aparea din monitorizarea constantd de catre
superiori, suprasolicitare sau teama de a nu
performa conform asteptarilor. in mediul virtual,
anxietatea poate fi amplificata de lipsa de feedback
direct, de teama de a nu fi ,,vizibil” in organizatie
si de incertitudinea privind viitorul locului de
muncd. Si as putea continua asa vorbind despre
toate aspectele legate de echilibrul viata-munca si
efectele asupra sanatatii cognitive si emotionale.
Deci nu, nu cred cd vreunul dintre cele doua
medii este fundamental si principial mai bun decat
celalalt din aceasta perspectiva.

Note

1 Prof. univ. Dragos Iliescu a sustinut in Aula Acade-
miei Romane conferinta ,,Stres si burnout in Romania zilelor
noastre”. Manifestarea, moderatd de acad. Marius Andruh,
vicepresedinte al Academiei Romane, s-a desfasurat in data
de 29.10.2024 in cadrul ciclului de conferinte ,,Ora de sti-
intd”, initiate de Academia Romana.

2 Cuvantul burnout a fost inclus in Dictionarul orto-
grafic, ortoepic si morfologic al limbii romane (DOOM 3),
Editura Univers Enciclopedic Gold, 2021 — vezi p. 328 sau
la adresa https://clre.solirom.ro.

3 Mindfulness este un cuvant din limba engleza
care, intr-o prima aproximatie, poate fi tradus prin atentie

constienta.




