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Introducere

In contextul actual al sistemului educational, sdnatatea mintala a elevilor si a
cadrelor didactice devine o prioritate tot mai evidenta. Ritmul accelerat al vietii, presiunea
performantei academice, asteptarile familiale si sociale, precum si schimbarile din mediul
educational contribuie semnificativ la aparitia fenomenului de burnout si a diverselor
tulburari emotionale. in acest cadru, consilierea psihologica scolara se contureaza ca un
instrument esential de preventie si interventie timpurie.
Lucrarea de fata isi propune sa evidentieze rolul consilierii psihologice in mediul scolar,
subliniind importanta acesteia in mentinerea echilibrului emotional al elevilor si in

prevenirea epuizarii psihice.

Burnout-ul si tulburarile emotionale in mediul scolar

Burnout-ul nu mai este specific doar adultilor sau mediului profesional, ci se
regaseste tot mai frecvent si in randul elevilor. Acesta se manifesta prin oboseala
emotionala, scaderea motivatiei pentru activitatile scolare, anxietate, iritabilitate si
sentimentul de ineficienta.

In paralel, tulburarile emotionale precum anxietatea, depresia sau dificultatile de
adaptare sunt in crestere in randul copiilor si adolescentilor. Factorii declansatori pot
include:

e suprasolicitarea scolara

o teama de esec

» conflictele familiale

o lipsa suportului emotional

« dificultatile de relationare
Nediagnosticate si netratate, aceste probleme pot duce la scaderea performantei scolare,

absenteism, comportamente de risc sau chiar abandon scolar.

Rolul consilierii psihologice scolare



Consilierea psihologica scolara are un rol complex, vizand atat preventia, cat si
interventia. Aceasta ofera elevilor un spatiu sigur in care isi pot exprima emotiile,
gandurile si dificultatile, fara teama de a fi judecati.

Principalele functii ale consilierii includ:

» Preventia problemelor emotionale prin activitati de dezvoltare personala si
educatie socio-emotionala

» ldentificarea timpurie a dificultatilor si interventia rapida

» Dezvoltarea abilitatilor de coping si autoreglare emotionala

» Sprijin in orientarea scolara si profesionala

o Medierea relatiilor elev—profesor-familie

Prin aceste interventii, consilierul scolar contribuie la formarea unor elevi echilibrati

emotional, capabili sa gestioneze stresul si provocarile.

Consilierea ca instrument de prevenire a burnout-ului

Unul dintre cele mai importante roluri ale consilierii psihologice scolare este
prevenirea burnout-ului, atat in randul elevilor, cat si al cadrelor didactice. intr-un context
educational marcat de presiuni constante, cerinte academice ridicate si provocari socio-
emotionale, interventia timpurie devine esentiala pentru mentinerea echilibrului psihic.

Prevenirea burnout-ului in randul elevilor se realizeaza, in primul rand, prin
educarea acestora in directia gestionarii eficiente a stresului. Elevii trebuie sa invete sa
identifice sursele de stres, sa recunoasca semnele epuizarii emotionale si sa aplice
strategii adecvate de coping. Tehnici precum organizarea timpului, stabilirea prioritatilor,
relaxarea sau exercitiile de respiratie pot fi integrate in activitati de consiliere, contribuind
la reducerea tensiunii psihice.

Un alt aspect esential il reprezinta promovarea unui stil de viatd echilibrat.
Consilierul scolar are rolul de a incuraja adoptarea unor obiceiuri sanatoase, precum
alternarea perioadelor de studiu cu cele de odihna, practicarea activitatilor recreative si
mentinerea unui program regulat de somn. Aceste elemente contribuie semnificativ la
prevenirea suprasolicitarii si la mentinerea unei stari generale de bine.

Dezvoltarea rezilientei este, de asemenea, o componenta fundamentald in
prevenirea burnout-ului. Prin activitati specifice, elevii pot invata sa faca fata dificultatilor,
sa gestioneze esecul si sa isi mentind motivatia in fata provocarilor. Rezilienta nu
presupune evitarea problemelor, ci capacitatea de a le depasi si de a invata din

experientele negative.



Incurajarea exprimarii emotiilor completeaza acest demers preventiv. Elevii au
nevoie de un spatiu sigur in care sa isi poata exprima trairile fara teama de a fi judecati.
Consilierea ofera cadrul necesar pentru dezvoltarea inteligentei emotionale, facilitand
constientizarea si reglarea emotiilor.

Pe langa activitatile individuale, consilierul scolar poate organiza activitati de grup,
ateliere sau programe de dezvoltare personala care vizeaza autocunoasterea, cresterea
stimei de sine, dezvoltarea abilitatilor de comunicare si gestionarea conflictelor. Aceste
interventii contribuie nu doar la prevenirea burnout-ului, ci si la crearea unui climat scolar
pozitiv, bazat pe respect si colaborare.

In ceea ce priveste cadrele didactice, consilierea psihologica poate avea un rol
semnificativ in prevenirea epuizarii profesionale. Profesorii se confrunta frecvent cu
suprasolicitare, responsabilitati multiple si presiuni institutionale, ceea ce poate duce la
stres cronic si scaderea satisfactiei profesionale. Prin sesiuni de consiliere, acestia pot
beneficia de suport emotional, pot invata strategii de gestionare a stresului si pot dezvolta
mecanisme eficiente de adaptare.

in concluzie, consilierea psihologica scolara reprezinta un instrument complex si
eficient Tn prevenirea burnout-ului, contribuind la dezvoltarea unor indivizi echilibrati
emotional si capabili sa faca fata provocarilor mediului educational. Integrarea constanta
a acestor interventii in viata scolii este esentiala pentru promovarea sanatatii mintale si

pentru crearea unui mediu educational sanatos si sustenabil.

Colaborarea scoald—familie—specialist

Eficienta consilierii psihologice este strans legatd de colaborarea dintre scoala,
familie si specialist. Parintii au un rol esential in sustinerea emotionalad a copilului, iar
implicarea lor in procesul de consiliere poate amplifica rezultatele interventiei.
Comunicarea deschisa si constantd intre profesori, consilieri si parinti contribuie la

identificarea timpurie a problemelor si la aplicarea unor strategii comune de sprijin.

Concluzii

Consilierea psihologica scolara reprezinta un pilon fundamental in promovarea
sanatatii mintale in mediul educational. Prin interventii preventive si suport emotional,
aceasta contribuie la reducerea riscului de burnout si la gestionarea tulburarilor
emotionale.

Intr-un sistem educational orientat spre performants, este esential sd nu se

neglijeze dimensiunea emotionala a elevului. Investitia in servicii de consiliere



psihologica nu este doar o necesitate, ci o conditie pentru formarea unor adulti echilibrati

si adaptati.

Bibliografie
*lucu, R. (2019). Management educational. Editura Polirom;
* Popescu, M. (2021). Sanatate mintala in invatamant: provocari si solutii. Editura
Didactica si Pedagogica;
* Voicu, B. (2022). Burnout-ul in invatamantul romanesc. Revista de Psihologie, 68(2),
124-132;



