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Tsunami-urile economice, politice, militare etc., care niveleaza
totul, fard sa ne intrebe nimic, afecteaza socialul ca ansamblu uman,
respectiv pe fiecare persoana in parte, indiferent unde s-ar afla, pana in
cele mai profunde fibre. Efectul fluturelui cunoscut si ca Teoria
haosului, care parea de neconceput pana recent, isi face tot mai simtita
prezenta, afectdndu-l inclusiv pe omul de la tara care sta in cel mai
indepartat catun, fara ca el sa 1si doreascd asta. Nu mai stim cu ce ne
hranim, ce bem, ce respirim, ce medicamente ludm etc., adicd ce
contin acestea, in ce conditii au fost produse si asa mai departe. Am
pierdut contactul cu natura si cu semenii, inconjurandu-ne de gadget-
uri fara suflet, care, in schimb, ne creeaza placeri, inducandu-ne, pe de
alta parte, probleme care nu existau.

Majoritatea oamenilor au un stil de viata agitat, nu se odihnesc
suficient, muncesc foarte mult, se suprasolicita psihic.

Sindromul oboselii cronice — burnout — este o tulburare care a
aparut odatd cu civilizatia modernd, cu suprasolicitarea. il au toti
oamenii, In proportii variabile, deoarece uita de propriile limite. Se
estimeaza ca 0,25% din populatia emisferei nordice a Terrei — adulti si
copii — sufera de sindromul de oboseala cronica [1].

Pentru a intelege mai bine conceptul de burnout, acesta a fost
metaforizat ca fiind procesul prin care individul ,,arde” (in lb. eng.
burn — a arde) cu o flacara mare si apoi, se stinge, ca un chibrit.
Christina Maslach a descris burnout-ul ca fiind ,,0 stare de epuizare
fizica, emotionala si mentald marcata de epuizare fizica si oboseald
cronicd, sentimente de neajutorare §i disperare, depersonalizare,
stima de sine §i atitudini negative fata de muncd, de viata §i alte
persoane, care poate apdrea printre indivizi care au profesii ce
presupun contactul permanent cu oamenii ’[2]. Asadar, in perspectiva
acesteia, burnout-ul consta din scdderea energiei (,,a fi activ”’ devine
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tot mai dificil), sentimentul de esec In vocatie, muncd excesiva
nerecompensatd  semnificativ, sentimentul de neajutorare si
incapacitatea de a vedea o cale de iesire si de a rezolva problemele,
cinismul si negativismul despre sine, despre altii, despre munca si
lume in general.

Burnout-ul reprezinta sindromul stresului cronic la locul de munca.
Este un proces ce se dezvolta lent, care duce la epuizare emotionala si
retragere sociala. Diferenta dintre stres si burnout consta in aceea ca in
timp ce atunci cand persoana este stresatd simte cd este depasitd de
situatie (prea multd presiune, prea multd munca etc.), iar in cazul
burnout-ului, are sentimentul ca nu este suficient/indeajuns de motivat
(prea putind motivatie, prea putind energie pentru a se remonta, prea
putine sperante pentru o reusitd). Stresul implicd asumarea prea multor
responsabilitati, in timp ce burnout-ul implica ruperea de toate aceste
responsabilitati.

Oboseala reprezinta starea de astenie, scaderea capacitatii de
adaptare la efort fizic si psihic. Ea poate aparea dupa o noapte de
nesomn sau dupd o perioadd de examene, de stres intens fizic sau
psihic, de suprasolicitare, dupa o perioada in care s-a trecut printr-un
soc emotional, dupa o boalad in convalescenta, chiar dupa vacanta sau
zile libere, deoarece nu se mai pastreaza ritmul de viatd obisnuit. De
multe ori, se exagereazd, amanand frecvent si mult ora de somn.
Adaptarea este dificila, producandu-se in decurs de cateva zile.

Oboseala cronicd se poate constata cand, dupa trezire, organismul
»hu functioneaza” fara substante activatoare, de obicei cafea sau
sucurile bazate pe cola si cand scade glicemia. Obositii cronic sunt de
obicei stresati, mai sensibili la boli, morocanosi, cearcanele fiind parte
distinctiva a faciesului lor, pesimismul facandu-si loc in viata lor,
evenimentele neutre percepandu-le ca fiind negative. Isi propun si
facd foarte multe lucruri, dar nu reusesc sa realizeze decat unele.
Datorita starilor emotive, se observa tremurdturi ale mainilor,
transpiratic in exces, orice evenimente din proximitate i
impresioneazd, manifestarea unor usoare ameteli, mici pierderi de
memorie, scaderea concentrdrii atentiei, a vitezei de reactie,
inabilitatea asumarii sarcinilor, nervozitate si agitatie, orice efort chiar
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minim fiind foarte dificil de depasit. Nonperformanta, ca urmare al
acestui lant de fenomene, duce la panicd, consumarea medicamentelor
in exces. Aceastd stare de oboseald, de astenie, permanentd sau
recidivanta, inexplicabild, fiind un complex de factori fizici si psihici,
care nu dispare dupa odihna, nici dupa eliminarea suprasolicitarilor si
a stresului, ci chiar se accentueaza si, in general, durand minim sase
luni, isi va pune amprenta asupra vietii personale, sociale si
profesionale, devenind un stil de viatd. Cate ore se pierd in trafic sau
la televizor viziondnd emisiuni care pot incarca mintea negativ?
Burnout-ul, prin dereglari si non-odihnd, poate duce spre: tumori
cerebrale, depresie, Alzheimer.

Diagnosticul de oboseald cronicd este pus corect prin investigatii,
prin excluderea celorlalte cauze si prin persistenta simptomatologiei.
Sindromul burnout, are o larga paletd de semne care se aseamdnd cu
ale altor boli, putand fi insotit de frisoane, de artralgii (dureri
articulare), inflamatii migratorii insotite de contracturda musculara
(cauza a carceilor), de dureri si crampe musculare. Pot aparea
ganglioni madriti in diferite zone ale organismului. De obicei,
sindromul oboselii cronice apare cu tulburiri de tranzit, cu manifestari
de tip colon iritabil (diaree, constipatie, colici, meteorism intens).
Poate aparea cu palpitatii, cu scaderi ale tensiunii arteriale
(hipotensiune), nervozitate, anxietate, tulburari de somn.

Statistic acesta afecteaza predominant sexul feminin, cu viata
activa, intre 18-50 de ani, datoritd faptului cd are un reglaj mult mai
fin pe neuroendocrin. Pe de altd parte, in familie, femeile sunt cele
care se ocupa in proportie majoritard de detalii avand mai multe
activitati. Trebuie sa fie mamici avand grija de copiii care merg la
scoald, atente si la soti cum se imbracad, sa facad mancare. les in trafic
unde se aud multe claxoane. La locul de muncad isi doresc sa
performeze; apare fenomenul de piramida, elemente negative pe care
creierul le inmagazineaza., epuizand organismul.

Cercetarile realizate pand 1n prezent asupra interventiilor specifice
in burnout au dus la concluzia cd acestea se impart in trei mari
categorii: cele orientate spre persoand, cele orientate spre organizatie
si combinatia dintre cele doud tipuri de interventie. Majoritatea

68



STIINTE SOCIALE
Psihologie, stiinte ale educatiei, sociologie si asistentd sociald

interventiilor au dus la reducerea sindromului. Combinatia primelor
doua tipuri de interventii (orientate spre persoand si spre organizatie) a
avut efecte pozitive pentru cea mai lunga perioada de timp (peste 12
luni). Totusi, efectele pozitive ale interventiilor s-au redus odatd cu
trecerea timpului.

S-a ajuns la concluzia cd tehnicile psihoterapiei cognitiv-
comportamentale pot fi utile in tratarea simptomelor de stres,
anxietate, respectiv burnout. Prin tehnici comportamentale, indivizii
invata sa 1si gestioneze mai bine emotiile si reactiile comportamentale.
Prin disputarea cognitiilor irationale, ei constientizeaza erorile in
gandire care au dus la activarea energetica in exces, avand ca rezultat
starea de epuizare.

Este foarte importantd ruperea cercului vicios al gandurilor
predominant negative, care apasa peste noapte, devenind cosmaruri, a
insomniilor etc. Psihodrama, prin punerea pe scena a diferitelor roluri,
inclusiv inanimate este extrem de eficientd, condusd de un bun
psihodramatician. Psihodrama este o tehnicd de grup/stiinta a
sufletului, eliberand fiinta umana de spaime, punand-0 in contact cu
indoielile, dorintele, blocajele si visele sale pe care le exploreaza intr-
un cadru securizant, cu resursele ei cele mai adanci, spontaneitatea si
capacitatea infinitd de a crea - pe care le redescopera si antrencaza —
facilitindu-i stabilirea unui echilibru intre exigentele intrapsihice si
cerintele realitatii, prilejuindu-i intdlnirea cu celalalt [3].
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