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Studiul analizeaza fenomenul burnoutului in domeniul mass-media, un sindrom tot mai raspandit printre jurnalisti,
producitori si creatori de continut, cauzat de stres ridicat, deadline-uri stricte, volum mare de muncé, presiune pentru
performanta si expunere la situatii traumatice. Aceste manifestari — epuizare emotionald, depersonalizare si reducerea
realizarilor personale — sunt omniprezente 1n jurnalism, unde interactiunile cu victime ale crizelor amplifica impactul
psihologic, conform unui studiu australian sistematic. in demersul nostru stiintific relevam aspecte ale burnoutului
la nivel local, Republica Moldova, dar si pe plan international. Concluziile analizei stiintifice subliniaza ca burnou-
tul este unul sistemic, afectdnd calitatea jurnalismului, dar prevenibil prin strategii integrate: sustinere psihologica,
protectie juridicd, securitate si interventii proactive. Studiul recomanda abordari bazate pe evidente stiintifice pentru
un mediu rezilient, promovand sandtatea mentala ca prioritate in industria media.
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PREVENTING BURNOUT IN MEDIA WORK.
STRESS MANAGEMENT STRATEGIES

The study analyzes the phenomenon of burnout in the media, a syndrome that is increasingly prevalent among
journalists, producers, and content creators, caused by high stress, tight deadlines, heavy workloads, pressure to
perform, and exposure to traumatic situations. These manifestations — emotional exhaustion, depersonalization, and
reduced personal accomplishment — are ubiquitous in journalism, where interactions with victims of crises amplify
the psychological impact, according to a systematic Australian study. In our scientific approach, we highlight aspects
of burnout at the local level, in the Republic of Moldova, but also internationally. The conclusions of the scientific
analysis emphasize that burnout is systemic, affecting the quality of journalism, but preventable through integrated
strategies: psychological support, legal protection, security, and proactive interventions. The study recommends evi-
dence-based approaches for a resilient environment, promoting mental health as a priority in the media industry.

Keywords: burnout, emotional exhaustion, psychological discomfort, proactive interventions, prevention, stress,
integrated strategies.

INTRODUCERE

In conditiile stresului ridicat la locul de munci si a solicitarilor tot mai frecvente din domeniul jurnalismului
si productiei media, actorii implicati In acest sistem (jurnalisti, producatori, editori de imagine, editori de
texte, creatori de continut video etc.) sunt expusi burnoutului. Or, fenomenul devine tot mai raspandit, odata
cu necesitatea integrarii fluxurilor informationale in agenda redactionala a fiecarei institutii media in parte.
Pentru a face fata rigorilor impuse de timp si de activitatile jurnalistice, reporterul/producatorul/creatorul de
continut intrd in faza de suprasolicitare fizicd a organismului, stres emotional si mental la locul de munca.
Astfel, in contextul mass-mediei, burnoutul poate fi declansat atat de factori de stres pe termen scurt, cat si
pe termen lung, precum:

- obligatia permanenta de a livra la timp;

- volumul excesiv de munca;

- presiunea continud pentru performanta;

- expunerea repetatd la situatii tensionate sau incarcate emotional.

Demersul nostru stiintific se axeaza pe cateva directii importante, precum: definirea fenomenului de
burnout in media, cauzele aparitiei starilor de stres si epuizare psiho-emotionala, fizica si cognitiva, precum
si strategiile de control al situatiei.
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Literatura de specialitate oferd mai multe concepte privind evolutia burnoutului si metodele prin care
poate fi prevenit fenomenul, dar si strategiile de control al acestuia. Pentru prima oard, sindromul de bur-
nout a fost descris in anii 1970 de catre psihanalistul american de origine germand Herbert Freudenberger.
Dupa cum afirma autorul, burnoutul este definit prin urmatoarea idee: ,,epuizarea este rezultatul stresu-
lui continuu si al cerintelor neincetate. Uneori, persoanele cu performante ridicate invata sa traiasca cu
disfunctionalititi, dar de multe ori cad pradi epuizarii” [1, p. 1]. In acest context, putem sustine ci, in do-
meniul mass-media termenele de livrare a continuturilor/produselor jurnalistice sunt contra cronometru, iar
pentru a reusi reporterii, de cele mai dese ori, lucreaza la materialele lor si in afara programului de munca.
Acest stil de lucru duce la epuizare.

Autoarea Christina Maslach, doctor in psihologie, profesoara la Universitatea din California, Berkeley,
a dezvoltat conceptul de ,,epuizare profesionala”, pe care ea il defineste ca ,,0 reactie prelungita la factorii
de stres emotional si interpersonal cronic la locul de munca” [2]. Starile si reactiile descrise de cercetdtoa-
rea americand se regasesc integral si in activitatea jurnalisticd, unde expunerea constanta la factori de stres
determind aparitia epuizarii profesionale si a unor disfunctionalitati la nivelul dinamicii redactionale.

Un grup de cercetatori australieni, care au realizat un studiu bazat pe o analiza cuprinzdtoare si sistema-
tica a literaturii cantitative privind fenomenul epuizarii profesionale in randul jurnalistilor din diverse do-
menii, subliniaza ca ,,un aspect fundamental al muncii jurnalistilor este interactiunea si stabilirea de relatii
cu o gama largd de persoane. Aceste interactiuni au loc de obicei cu victimele sau cu prietenii si familia
victimelor, care se confruntd cu un fel de criza sau dilema demna de stiri” [3]. Din céte putem conchide,
relatiile interpersonale in cadrul activitatii jurnalistice si epuizarea profesionald in randul jurnalistilor este
strans legatd de natura emotionald a interactiunilor cu persoanele aflate in situatii de criza. Aceste constatari
evidentiaza necesitatea adoptarii unor strategii de suport si interventie care sa atenueze impactul psihologic
al acestui tip de activitate asupra profesionistilor din domeniu.

Cercetatoarea din Romania, Cosmina-Alina Caluian, identificd mecanismele de protectie impotriva sin-
dromului de burnout. Autoarea pune accent, in principal, pe constientizarea de catre angajati a riscurilor
asociate activitatii lor, urmata de identificarea si gestionarea eficientd a acestor factori de risc [4]. Pentru a
reduce impactul acestui fenomen, ar trebui sa fie aplicate strategii proactive, precum programe de formare
dedicate recunoasterii factorilor de risc, dezvoltarea abilitatilor de gestionare a stresului si promovarea unui
mediu organizational suportiv si flexibil. De asemenea, integrarea unor politici institutionale care sa facili-
teze echilibrul intre viata profesionala si cea personald poate contribui semnificativ la protectia angajatilor
impotriva burnoutului.

CONTEXT

Cercetatorul Herbert Freudenberger considera ca ,,productivitatea creste atunci cand o persoana este
implinitd emotional si cand angajatii sunt multumiti”. In opinia autorului, pentru a avea un tablou complex,
in acest sens, trebuie sa fie Inteles cat mai bine factorul uman in procesul de management, iar industria, la
toate nivelurile si rangurile, indiferent de specific trebuie sa abordeze cauzele si implicatiile epuizarii pro-
fesionale [5].

In majoritatea cazurilor, redactiile TV, radio, presa scrisa sau online abordeazi frecvent subiecte legate
de violentd, conflict sau situatii care implica riscuri pentru viata si securitatea jurnalistilor. In timpul docu-
mentdrii si relatarii acestor evenimente, reporterii sunt expusi la traume directe sau indirecte, care, in timp,
pot genera reactii cu impact psihologic semnificativ — nu doar asupra lor, ci si asupra colegilor din redactie
sau a membrilor familiei. Asa cum se mentioneaza intr-un studiu de specialitate, ,,personalul din domeniul
mass-media face parte din comunitatea primilor respondenti. Cu toate acestea, la nivel global, ei sunt una
dintre ultimele profesii care Inteleg sau recunosc impactul potential al experientelor prin care trec sau pe
care le-au indurat deja.” La fel ca militarii si politistii, jurnalistii se pot afla in ,,foc incrucisat” al violentei.
Jurnalistii pot fi chiar victimele principale ale violentei din cauza misiunilor lor speciale” [6, p. 7].

Potrivit Indicelui privind Situatia Presei in Republica Moldova pentru anul 2024, reprezentantii mass-
mediei s-au confruntat cu diverse forme de presiune si constrangere profesionald, manifestate prin acte
de intimidare, atacuri la persoand, limitarea libertatii de exprimare, precum si prin agresiuni fizice si
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amenintari Tn mediul online. [7]. Astfel de conditii defavorabile contribuie semnificativ la instaurarea fe-
nomenului de epuizare profesionald, generand ingrijordri profunde si diverse afectiuni psiho-emotionale
in randul jurnalistilor. Impactul cumulativ al acestor agresiuni asupra sanatatii mentale si stdrii de bine a
profesionistilor afecteaza nu doar performanta individuala, ci si calitatea actului ziaristic. In aceste conditii,
se impune aplicarea unor strategii de:

- sustinere psihologica;

- protectie juridica,

- consolidarea securitatii mediului de activitate.

Astfel, mentinerea echilibrului psiho-emotional al jurnalistilor reprezintd o conditie esentiald pentru asi-
gurarea unui act mediatic etic, responsabil si sustenabil intr-un context social marcat de multiple presiuni.

In primavara anului 2023, mai bine de 100 de jurnalisti din Republica Moldova au participat la o cer-
cetare privind manifestarea burnoutului in activitatea lor, realizata de jurnalista Tatiana latco. Rezultatele
obtinute in urma aplicarii Scalei BAT (Burnout Assessment Tool) pentru burnout aratd ca in cazul a 14%
din jurnalisti sindromul burnout este foarte probabil, fiind prezente multe simptome caracteristice burno-
utului sever, iar in cazul a 24% de subiecti exista risc semnificativ de burnout, fiind prezente simptome
caracteristice sindromului, ce pot fi problematice, noteaza jurnalista pentru portalul https://media-azi.
md/. Unele dintre concluziile studiului arata ca cel mai ridicat scor obtinut de jurnalisti la parametrii
pentru burnout este la subscala Epuizare, apoi la subscala Afectarea controlului emotional. Per subscale,
cei mai multi jurnalisti au obtinut scor scazut la Distantarea mentala si la Afectarea controlului cognitiv.

Cat priveste stagiul de muncd in domeniul mass-media, aceeasi cercetare arata ca jurnalistii cu un stagiu
de munca Intre 5 si 25 de ani au un nivel mai mare de epuizare in comparatie cu cei cu un stagiu mai scurt
de munca. O explicatie ar putea fi faptul ca stresul si presiunea asociate cu munca de jurnalist se acumulea-
za n timp si pot duce la epuizare fizicd si mentala, mai ales la cei cu un stagiu mai lung de munca. Aceste
constatari sunt sustinute de o serie de cercetari care evidentiaza faptul ca jurnalistii se confruntd cu multiple
surse de stres specifice profesiei, precum termene-limita restrictive, expunerea la evenimente traumatice
sau violente, presiunea constantd de a produce continut de nalta calitate si necesitatea de a face fata criticii
publice. Astfel de conditii de munca contribuie la cresterea nivelului de stres profesional si pot conduce, in
timp, la instalarea sindromului de epuizare (burnout) [8].

La nivel international, un raport realizat de proiectul Taktak, sprijinit de UE, in colaborare cu Display
Europe, care a analizat 436 de raspunsuri la sondaje colectate de la jurnalisti din 33 de tari europene siin 13
limbi si publicat in luna martie a anului 2025, arata cd mai mult de jumatate (60,28%) dintre respondenti au
suferit deja de epuizare profesionald in cariera lor jurnalistica, in timp ce doar 31,11% nu au suferit de acest
fenomen, iar §,11% dintre respondenti au preferat sa nu raspunda la intrebarea privind contextul epuizarii
profesionale.

Relevam faptul ca respondentii sondajului Taktak provin din 33 de
tari europene diferite (21 din statele membre ale UE, 13 din tari europe-
ne si 8 din tiri non-europene). Majoritatea respondentilor sunt jurnalisti
cu experientd, cu varste cuprinse intre 40 si 49 de ani (29,13%), iar
aproape jumatate dintre ei (49,7%) au o experienta profesionala de pes-
te 15 ani in mass-media. De asemenea, pentru 61% dintre ei, activitatea
jurnalisticd reprezintd aproximativ 80-100% din veniturile lor [9].

Efectele epuizarii profesionale in domeniul mass-media sunt tot
mai resimtite. Tocmai de aceea, la nivel local, Asociatia Presei Inde-
pendente alaturi de FOJO Media Institute din Suedia din anul 2023
propune entitatilor media din Republica Moldova sedinte cu specialisti
profesionisti, psihologi, pentru discutii colective de redactie, dar si

Fig. 1: Rezultatele sondajului individuale pentru a cartografia problema burnoutului la nivel de ne-
Taktak, in colaborare cu Display  wsroom. Acest lucru se desfasoara in cadrul programului international
Europe, privind epuizarea pro- , Sprijinirea eforturilor de imbunatatire a conditiilor de munca pentru
fesionala jurnalisti”.
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CONCLUZII

Fenomenul epuizarii profesionale, sau burnoutul, reprezinta una dintre cele mai mari provocari ale
profesiei jurnalistice la etapa actuala, manifestandu-se ca o reactie prelungita la factorii de stres emotional
si interpersonal cronic la locul de muncd, asa cum a fost definit de cercetatoarea Christina Maslach.
Aceasta stare, caracterizatd prin epuizare emotionald, depersonalizare si reducere a sentimentului de
realizare personald, se regaseste in proportie covarsitoare in activitatea mediatica, unde jurnalistii sunt
expusi constant la deadline-uri stricte, continut traumatic si presiuni institutionale. In contextul studiului
nostru, care analizeaza prevenirea burnoutului in activitatea mediatica prin strategii de control al stresu-
lui, devine evident ca acest sindrom nu este doar o problema individuald, ci una sistemica, cu implicatii
Moldova, Indicele privind Situatia Presei din 2024 releva un mediu ostil, marcat de intimidari, atacuri
fizice si amenintari digitale, care contribuie semnificativ la instalarea burnoutului, generand afectiuni
psiho-emotionale si afectdnd calitatea actului jurnalistic. Scorul general de 31,6 puncte indica o presa
afectatd de probleme grave, inclusiv legislatie aplicata defectuos si crizd de personal, ceea ce subliniaza
necesitatea unor strategii de sustinere psihologici, protectie juridica si consolidare a securitatii. In fata
acestor aspecte, prevenirea burnout-ului necesitd o abordare integratd, combinand strategii individuale
si organizationale.

In concluzie, studiul nostru demonstreazi ¢ burnoutul in activitatea mediatica nu este inevitabil, ci poa-
te fi prevenit prin strategii de control al stresului bazate pe cercetari stiintifice si adaptate contextului local.
Ignorarea acestui fenomen risca sd erodeze nu doar sdnatatea mentala si fizica individuala a jurnalistilor, ci
si integritatea presei, per ansamblu.
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