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Burnout-ul reprezintd un fenomen frecvent intalnit in societatea actuald, datorita
solicitarilor cotidiente, multiplelor presiuni externe care vin din zona sociala si profesio-
nald, dar si din perspectivele personale asupra evenimentelor. Burnout-ul este identificat
prin intermediul celor trei valente: epuizare emotionald, depersonalizare si diminuarea
sentimentului de implinire. Efectele acestuia se pot observa pe termen lung, prin incapa-
citatea depasirii emotiilor negative, randament redus la locul de munca, izolare sociala,
lipsa de motivatie, scaderea stimei de sine etc. Dintre cele mai eficiente terapii in redu-
cerea simptomelor de burnout se pot mentiona: psihoterapia cognitiv-comportamentala,
psihodrama si terapia prin mindfilness.

Psihoterapia cognitiv-comportamentald este printre putinele tipuri de psihoterapie
care se bazeaza pe demersuri stiintifice riguroase, sigure. Conform lui Daniel David, ea
reprezintd ,,0 combinare teoretico-metodologica fundamentata stiingific a terapiei com-
portamentale cu terapia cognitiva, cu aplicatii in patologie si sanatate. ,,Autorul sublini-
aza faptul ca acest tip de psihoterapie are atat un caracter clinic (tratarea bolilor), cat si
unul educational si preventiv, optimizand si promovand sanatatea[1].

Albert Ellis si Aaron Beck sunt initiatorii acestui tip de psihoterapie: ,,Premisa fun-
damentald a abordarii cognitiv-comportamentale este ca emotiile si comportamentele
umane sunt in mare parte consecinte directe ale convingerilor pe care oamenii le-au legat
de situatiile cu care se confrunta” [2, p.173]. Asadar, toate problemele de natura psiho-
logica nu reprezinta altceva decat raspunsuri de tip dezadaptativ invatat, mentinute cu
ajutorul convingerilor irationale legate de propria persoand, ceilalti si de viitor.

Psihoterapia cognitiv-comportamentala se bazeazid pe numeroase tehnici de tip
cognitiv si comportamental. Printre tipurile cognitive, cele mai cunoscute sunt: dispu-
tarea cognitiilor irationale (prin dialog socratic), imageria ghidata, oprirea gandurilor,
comutarea gandurilor. Printre cele comportamentale sunt: experimentele comportamen-
tale, desensibilizarea sistematica (in vitro si in vivo), exercitiile de relaxare corporala,
tehnicile de control al stimulilor, jocul de rol, notarea gandurilor irationale si automoni-
torizarea, sarcinile pentru acasa, antrenamentul asertiv etc. [3].

in anul 2007, a fost realizat un studiu centrat pe stabilirea eficacititii tehnicilor
de grup cognitiv-comportamentale in burnout. Subiectii erau angajati ai unui spital de
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psihiatrie. Interventia a constat din 8 sesiuni de interventie (o datd pe sdptamanad) si 2
sesiuni de follow-up (o data pe lund). Rezultatele au fost cele asteptate, simptomele de
burnout reducandu-se semnificativ [4].

In interventia prin psihoterapie cognitiv-comportamentali in burnout, printre mai
eficiente tehnici sunt: autodialogul, modificarea comportamentala, relaxarea, rezolvarea
de probleme si antrenamentul asertiv, restructurarea cognitiva [5].

Autodialogul presupune o discutie interioara cu propriul sine, in scopul realizarii
unui schimb intre cel aflat in suferinta, care are resurse si credinte personale, pe de o par-
te, si mediul inconjurator care 1si impune solicitérile si limitele sale. Modificarea com-
portamentald are ca scop stabilirea echilibrului, in care individul sa reuseasca tolerarea
influentelor extrinseci sau intrinseci care sunt peste nivelul propriilor resurse. Pentru
aceasta, sunt recomandate temele de acasa, tinerea unui jurnal, monitorizarea emotionala
si comportamentala, realizarea zilnica de activitati placute si energizante. Relaxarea,
prin multiplele sale forme si strategii, permite adaptarea fiziologica la diferitele situatii.
Rezolvarea de probleme si antrenamentul asertiv constd in remedierea problemelor si
scaderea nivelului emotiilor pe care acestea le produc. Restructurarea cognitivd permite
schimbarea modului dezadaptativ in care cineva ajunge sa gandeasca, atat despre reali-
tate cat si despre starea sa.

Cele mai frecvente cognitii irationale, identificate in cazul indivizilor cu simptome
de burnout, sunt: abstragerea selectiva; amplificarea/minimalizarea; catastrofizarea; citi-
rea gandurilor; interferentele arbitrare; personalizarea; suprageneralizarea, imperativele
categorice. Abstragerea selectivd presupune refocalizarea asupra unor aspecte nesemni-
ficative, In detrimentul celor semnificative. Amplificarea/minimalizarea constd in a da
amploare, respectiv a reduce ITnsemnatatea anumitor intamplari. Indivizii cu manifestari
ale burnout-ului, amplifica presiunea din exterior cu privire la solicitarile profesiona-
le, de exemplu, iar in acelasi timp, minimizeaza propriile resurse de a le face fata. In
catastrofizare, focalizarea se face pe cel mai dramatic deznodamant al unui eveniment
si exagerarea probabilitatii ca acesta sa se Intample. Citirea gandurilor presupune ca
cineva din mediul social proxim al cuiva ar riposta, neputandu-se demonstra acest fapt.
Interferentele arbitrare determina o persoana sa ajunga la anumite concluzii, neavand
argumente care sa le sprijine. Personalizarea si blamarea apar atunci cand se considera
ca sursa evenimentelor este exclusiv personald, neexistdnd un fundament logic pentru
aceasta. Suprageneralizarea reprezintd interpretarea generald a oricarui eveniment, prin
prisma unuia particular [6]. Imperativele categorice se refera la cerintele absolutiste cu
privire la diferite aspecte ale vietii. In burnout, indivizii detin astfel de imperative cate-
gorice, referitoare la viata profesionala si sociald, in special.

Indivizii se confrunta cu burnout-ul, atunci cand stresul repetat le depaseste resur-
sele si abilitatile de a gestiona situatia in mod adecvat, facandu-i sd se simtd epuizati,
cinici sau lipsiti de satisfactii la locul de munca. Studiile realizate asupra interventiilor in
reducerea burnout-ului au evidentiat eficienta psihoterapiei cognitiv-comportamentale
datoritd complexitatii tehnicilor si a strategiilor implicate, respectiv a timpului relativ
scurt necesar interventiei. Realizatd in cadrul unui grup, aceasta si-a dovedit, de aseme-
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nea, utilitatea, prin faptul ca persoanele invatd impreuna si se simt sustinute, acceptate,
constientizand faptul ca nu sunt singurele care trec prin aceasta situatie.
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