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PREVENIREA BURNOUT-
ULUI

Publicatie pentru formare mixta destinata profesionistilor care lucreaza in domeniul

adictiilor

Pentru inceput, publicatia doreste sa clarifice citeva notiuni: ce este burnout-ul? ce este stresul?
Adesea, cei doi termeni sunt confundati.

in acest sens, sunt prezentate o serie de definitii ale burnout-ului, firi a avea pretentia de a fi
exhaustiva:

Epuizare fizica, emotionald si mentald datorata unor situatii prelungite, solicitante din punct
de vedere emotional. Aceasti definitie interpreteazd destul de extins factorul timp, dar i
Sfaptul cd situatiile stresante din orice domeniu al vietii noastre pot declansa epuizarea,

aceasta nu este legatd de locul de munca.” (Ayala Pines si Elliott Aronson, citati in Fiiredi,
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2021.) OMS a definit burnout-ul ca fiind un sindrom cauzat de stresul cronic de la locul de
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muncd, care nu este gestionat in mod adecvat.

Pentru a diferentia cele doud notiuni, a fost intocmit un tabel referitor la trasaturile cele mai
caracteristice. In scopul identificarii si recunoasterii celor doud procese, este esential si
mentionam si simptomele. O persoana stresata se caracterizeaza prin anxietate, neliniste, aceste
sentimente conduc la hiperactivitate, la rezolvarea compulsiva a problemelor, iar apoi aceasta
stare interioara frustratd, tensionatd, duce la accese emotionale si o stare exploziva.
Nervozitatea, reflectarea exagerata asupra problemelor continud si in timpul liber al persoanei,
adica noaptea, impiedicand odihna si provocand insomnii. Cand apare burnout-ul, emotiile
accentuate se calmeaza si se transforma in dezinteres si apatie, iar disponibilitatea anterioara de
a actiona este inlocuita de o lipsa totala de motivatie si deziluzie. Persoana este epuizata fizic
si psihic, gradul sau de constiinta este redus, ca in cazul depresiei, si la fel, apar tulburari de

somn, dar, spre deosebire de stres, senzatia de oboseala persista chiar si dupa o odihna adecvata.

"Tot ceea ce ne afecteazd provoacd stres. Fie cd evenimentul este inspdimdntitor si
angoasant, fie ca este unul fericit si plin de bucurie. Corpul nostru reactioneaza exact in
acelasi mod atunci cdnd ni se cere mdna ca §i atunci cind trebuie si ne ridicam in fata
Colegilor pentru a prezenta un raport. Epuizarea este cauzatd de faptul ca organismul este
pus Intr-o stare constantd de alertd, de stres, fird perioade de recuperare sau cu perioade
insuficiente de recuperare. Rezervele noastre sunt epuizate. La toate acestea se adaugd si
autoinvinovidtirea cd, ei bine, nu sunt in stare nici mdacar sa ma adun! Siin timp ce ne spunem
asta, in timp ce ii spunem corpului nostru ce si giandeascd, hormonii de stres isi fac din nou

aparitia.” (Flredi 2021, pp. 32-33)

Pe scurt: stresul cronic si persistent duce la sindromul de burnout.

in continuare, publicatia descrie motivele care duc la epuizare si stadiile acesteia.

in incheiere, aduce in discutie optiunile de prevenire si tratament.

Suplimentar, publicatia contine o serie de teste si exercitii. Pentru exemplificare va prezentam

unul dintre ele:
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Roata vietii personale - exercitiu

Roata exterioara reprezinta 100%, iar cu cat fiecare zond este mai putin completd, cu atat mai micd va
fi "felia de placintd". Colorati roata in functie de cum va simtiti in acest moment. Cat de completa este
fiecare zona pentru dumneavoastra acum? Fiti sinceri cu voi insiva!

Miscare, Fitness, Obiective, Strategii,
Alimentatie Concentrare,
Formare
Performanta,
Succes, Finante
0Odihng,
Relaxare, Somn
[nos |
| 9% |
Partener, Familie, Relatii Dezvoltare personala,
sociale, Bucurie Multumire / Satisfactie,
Spiritualitate
Perspective
personale, Lucruri
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-
caritas
N 72 )
S 1
hngarkca bonus

pastor



