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Profilul copilului sau al tinarului care risca sa dezvolte burnout:

Cazurile prezentate in randurile ce urmeaza scot in evidenta faptul cd atunci cand
vorbim despre burnout, cea mai expusa categorie este cea a copiilor si tinerilor de la care se
asteapta sa aiba rezultate scolare deosebite, fie ca aceste asteptari sunt impuse sau auto-impuse,

care au o sensibilitate crescuta si se dezvolta intr-un mediu cu standarde academice superioare.

Factori de risc in societate si educatie:

Constituie factori care faciliteazd instalarea burnout-ului: exigentele mediului
educational, asteptarile supradimensionate ale pdrintilor, presiunea sociald care apreciaza
valoric elevii cu note mari si care judecd sever nereusita, absenta pregatirii psihologice atat
pentru succes cat si pentru nereusitd, lipsa comunicarii reale in familie si la scoald, concentrarea
interesului pe examene si nu pe dezvoltarea personala armonioasd, numarul redus de psihologi

scolari etc.

Sugestii psiho-educationale:
a) Initierea unor activitati/ programe extrascolare destinate dezvoltarii personale prin

comunicarea in grup pe fondul valorificarii psihodramei si a drama-terapiei;

b) derularea unor secvente educationale concentrate pe miscare in aer liber;
c) participarea la activitati de tipul ’joc de rol” si improvizatia de grup cu tema;
d) constituirea, la nivelul unitatilor de invatamant, a unor cluburi de lectura si de scriere

creativa de tipul ”jurnal”, ”scrisoare cdtre sine”’, menite sd evidentieze valori morale si culturale

autentice care sd armonizeze tandrul cu lumea 1n care traieste si cu propriul ’eu”.
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CAZUL 1 — Vise spulberate

Descrierea situatiei:

Elevul B.P. studiaza la un liceu de elita in Iasi, Romania si este in clasa a XII-a. Este
singur la parinti, ceea ce i-a prilejuit un statut privilegiat, dar si de tinta unicad a pretentiilor
exacerbate din partea parintilor. Desi mediul familial este unul calm si stabil, frustrarile
parintilor, provenite din nerealizarea lor pe plan profesional sau din incapacitatea acestora de
a-si depasi conditia social-educationala s-au rasfrant asupra tandrului pe toatd perioada
copilariei si a adolescentei. Ambitiile lor, nejustificate mai ales prin modelul personal, au creat
un plafon apdsator asupra psihicului tandrului care a inceput sd regreseze in plan psiho-
emotional.

P. este un tanar ambitios, inteligent, talentat in sfera artei teatrale, fiind intr-o continua
competitie cu sine, dotat cu un elan al auto-depasirii si cu o precizie mare 1n stabilirea pasilor
de urmat cétre scopul stabilit. Din motive care au tinut strict de ambitiile parintilor, a schimbat
doud scoli 1n timpul gimnaziului, o scoald si o clasd in timpul liceului. Practic, o informatie
intamplatoare despre un posibil profesor mai bun la o clasd paraleld starnea presiuni asupra
elevului pentru a se pregati sa dea diferente sd poatd urma cursurile la clasa doritd de parinti.
Fiind o fire sensibila si docila, tanarul s-a conformat de fiecare data, implinind vointa parentala
care era In dezacord total cu cea personala. Astfel, in timp, tdnarul a inregistrat o scadere
vizibila a rezultatelor la invatatura, dar si o regresie de la o fire extrovertitd catre una
introvertita, secretoasa, profund interiorizatd. Modificarile comportamentale ale tandrului s-au
repercutat in mod direct si asupra relatiilor din grupul de egali, fiind perceput, la acel moment,
ca o persoand cinicd, misterioasa si cu “nasul pe sus”. Aceste aparente receptate de grupul de
egali i-au adancit temerile si angoasele. Parintii si prietenii ii erau principalele surse de stres.
Singura sa oazd de liniste a fost fuga cétre sine, intr-o lume imaginara, intr-o buld unde
agresivitatea era interzisa prin lege”.

Punctul culminant a fost declansat in momentul in care tandrul a anuntat acasa, la
inceputul clasei a Xl-a, decizia de a urma cursurile facultatii de teatru, iar parintii au transat
violent disputa prin impunerea unei cariere in medicina.

Aspiratiile nejustificate de modelul oferit de parinti, indepartarea prietenilor pe baza
aparentelor percepute eronat creau in jurul tdndrului P. o lume sufocanta, respingatoare si foarte

greu de gestionat. Din proprie initiativa, a pasit pragul, mai intai, al psithologului scolar si,
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ulterior, al psihologului de cabinet, in speranta unei intelegeri, autocunoasteri si a unor lamuriri
asupra fenomenelor care il inconjurau. Rezultatul nu a fost unul foarte convingator.
Diagnosticul 1 se parea “insuficient” pentru felul de viata pe care il avea: stres si epuizare. A
continuat sedintele la psiholog avand convingerea cd are puterea de a depdsi momentul, Tnainte

de a fi prea tarziu.
Diagnostic: Stres si surmenaj.

Factori favorizanti: presiunea parentala, crearea propriului univers imaginar, imposibilitatea

Tmplinirii visului de a deveni actor.
Factori declansatori: opozitia parintilor in raport cu visul de a fi actor.
Recomandarile psihologului:

Psihologul i-a recomandat sa isi urmareasca visul, sa se concentreze si sa-si canalizeze
toatd energia pentru atingerea obiectivului stabilit. I-a recomandat bucuria jocului de rol,
transpunerea cit mai curajoasa in personaje la cursul de teatru si parteneriatul cu familia in
spiritul bunului simt si al libertatii alegerilor.

Psihologul a avut mai multe intrevederi cu parintii, In care a reusit sd obtina libertatea
tandrului de a-si urma visul, argumentand cu necesitatea terapeutica a practicdrii artei teatrale
in aceastd perioadd de adolescentd si cu recastigarea increderii in sine, a elevului, prin
acceptarea alegerii viitorului propriu.

Metamorfoza cétre normalitatea naturald, nascutd a tanarului a fost vizibild atat pentru

parinti, colegi, prieteni, cat si pentru profesorii de la scoala.
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CAZUL 2 — Burnout determinat de schimbarea scolii

Descrierea situatiei:

Eleva C.S. este din lasi, Romania. Face parte dintr-o familie de 4 persoane, parintii, ea
si 0 sord mai mica. Familia este una normala, sudata, fara certuri. Ambii parinti muncesc, mama
de acasd ceea ce 11 permite sa fie aproape de copii. C. are o relatie deschisa si apropiatd cu
parintii, povestind mereu ceea ce 1 se intampla. Tatal este o persoana vesela si optimistd, mama
mai rezervata si mai riguroasa, dar fara a depasi limitele normalului. Relatia cu sora sa este
foarte buna, neexistand rivalitati sau orgolii intre ele, atitudinea lor fiind una de sustinere si
ajutor reciproc. Diferenta de varsta nu este mare ceea ce permite o apropiere emotionald intre
surori.

C. este o persoand destul de ambitioasa, inteligenta, aplecata atat spre studiul stiintelor
exacte cat si spre artd, dovedind un talent Tnnascut pentru desen si pictura. Latura sa sensibila,
impreuna cu schimbadrile fizice (a crescut In Tndltime fiind peste medie, nu exagerat dar trecand
de medie) aldturi de dorinta de a fi printre cei mai buni o fac sa fie o adolescenta studioasa,
ambitioasa, dorind sd fie printre cei mai buni din clasa. Ea a studiat 1n scoala primara intr-un
liceu de nivel mediu din oras, reusind in urma examenului de clasa a V-a sa intre intr-unul
dintre liceele de elita. Fiind o fire mai sensibild, mai interiorizatd, la gimnaziu nu a reusit sa isi
faca prieteni in clasa sa, cu toate ca familia face parte dintr-un grup de mai multe familii cu
copii, cu care ambele fete interactioneaza fara probleme. Se observa insa ca C. preferd atat
jocurile active cét si pe cele mai statice, spre deosebire de sora sa care preferd activitatile in aer
liber si pe cele de miscare. Cu timpul, acest lucru a inceput sa aiba efecte nedorite asupra starii
sale generale, deoarece era evitata de colegii sai, chiar si atunci cand trebuiau sa faca proiecte
in comun. Starea sa a inceput sa se deterioreze treptat, sd se inchida mai mult in sine, sa nu isi
doreascd si interactioneze cu cei de vArsta ei, si nu meargi cu plicere la scoald. Isi punea
mereu intrebarea de ce nu este acceptata de ceilalti? De ce nu reuseste sa lege prietenii cu
colegele ei? Ce i lipsea? Ce nu facea bine? Toate acestea se intamplau in contextul in care
familia sa avea numeroase legaturi de prietenie cu alte familii cu copii, acestia intalnindu-se
frecvent si relationdnd farda probleme. Toate aceste intrebari aparute in timpul discutiei cu
mama sa, au fost insotite si de simptome fizice precum diminuarea atentiei, stari de melancolie,

reactii exagerate, izolare fatd de colegi, trecerea de la o stare emotionala la alta. Toate aceste
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simptome s-au intensificat in ultimul an de gimnaziu si sub presiunea examenului de admitere

la liceu, fapt ce a determinat familia sa se gandeasca sa apeleze la un psiholog.
Diagnostic: stres.

Factori favorizanti: fire interiorizatd, mediul, abilitatile reduse de socializare, stresul

examenelor de evaluare nationala.
Factorii declansatori: burnout-ul a fost declansat de schimbarea scolii, de mediul nou.
Recomandarile psihologilor:

Psihologul a recomandat dezvoltarea increderii in sine prin introspectie si identificarea
calitatilor, a punctelor forte; dezvoltarea abilitatilor de socializare prin exercitii de relaxare,
metode de relationare cu alte persoane; acceptarea esecului, prin considerarea unei nerealizari
ca o oportunitate de a te perfectiona, ca pe o noud sansa; deschiderea spre nou, invingerea fricii
pe care o simtim cu totii In fata necunoscutului, fie ca e vorba de situatii, evenimente, persoane
sau emotii. De asemenea i-au fost sugerate exercitii de relaxare, pentru a diminua sau chiar
elimina starile de incordare, reactiile exagerate, precum si de energizare pentru a depasi
perioadele de melancolie. A lucrat la intarirea increderii in sine, la acceptarea transformarilor
fizice ce au avut loc odata cu intrarea in adolescentd. A lucrat si la dezvoltarea abilitatilor de
socializare, foarte importante in relationarea cu cei din jurul nostru.

Odatad cu schimbarea colectivului si o sedintelor la psiholog, a reusit sa depaseasca

aceasta problema si acum este o adolescenta fara probleme de socializare.
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CAZUL 3 — Stres determinat de activititile de la scoali

Descrierea situatiei:

Elevul P.C.-T. are 14 ani si invata la un colegiu din municipiul lasi. Provine dintr-0
familie armonioasa, ambii parinti lucreaza, are o sora mai mare care a terminat studiile
superioare. Inci din clasa a V-a, a manifestat ambitie si interes pentru invitare, obtinand note
maxime la toate disciplinele de studiu. Acum este in clasa a VIlI-a, iar la finalul clasei a VIl-a
a traversat o perioada foarte dificila, de suprasolicitare. Aceasta s-a instalat pe fondul
acumularii unor frustrari ca urmare a faptului ca baiatul se simtea amenintat de ideea ca nu va
reusi sa finalizeze anul cu media generala 10.

Ca diriginte, am observat cd P.C.-T. era mereu obosit, surescitat si nemultumit,
expriméandu-si dezacordul in legatura cu felul in care era apreciat, desi avea mereu note bune.
Am surprins momente in care elevul parea sa nu se poata concentra decat cu efort la anumite
solicitari din timpul orelor, episoade in care emotiile il copleseau la evaluarile scrise, precum
si activitdti la care 1si exprima dezamagirea in legdturd cu propria prestatie. De asemenea,

baiatul nu mai socializa asa cum o facea de obicei.
Diagnostic: Stres scolar.

Factori favorizanti: programul foarte incarcat (elevul studiaza la o clasa de intensiv englezd),

tinte proprii exagerate, exigentd de sine, anxietatea de performanta (teama de a nu grest).

Factorii declansatori:
Burnout-ul a fost declansat de: presiunea exercitata de ponderea mediilor in admiterea la liceu

si de examenul de la final de gimnaziu
Recomandarile psihologilor:

Elevul a fost consiliat sa reia activitdtile sportive pe care le facea pana in clasa a VII-a
si pe care le abandonase pentru ca nu mai facea fata solicitarilor academice. I s-a recomandat:
adecvarea eforturilor la importanta tintelor, odihna, plimbari si miscare in aer liber. Elevul a

fost constientizat in legaturd cu subiectivitatea si relativitatea notelor si a mediilor. Psihologul
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a insistat pe necesitatea de a restabili legaturile cu prietenii din colectivul de elevi sau cu alti
adolescenti cu preocupdri asemanatoare, eventual cu cei de la clubul sportiv pe care il frecventa.
Tn prezent, elevul este aproape reabilitat psihologic, socializeaza firesc in colectiv, s-a

adecvat la propriile posibilititi academice.
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CAZUL 4- povestea Anei

Adaptare dupa articolul https://ioanamarinescusima.ro/exista-fenomenul-de-burnout-la-copii/

De Mirela Horumba, Psiholog

Descrierea situatiei:

Pian + teorie, balet, canto, engleza. Ea ar mai vrea teatru, fiecare din parinti altceva,
poate un sport, matematica se cere, dar parcd nimic nu mai intrd. Uneori mi se pare ca
programul Anei aratd deja ca o grila complicata, in care e greu sa mai gasesti un spatiu liber sa
mai bagi ceva. Si totusi, sunt copii mult mai aglomerati ca ea. Copii care ajung acasa zilnic la
ora 21.00 si atunci se apucd de teme. Copii care fac doud limbi straine in regim intensiv, adica
de trei ori pe saptdmana, plus instrument, canto, dansuri. Copii care sambata si duminica au

cate 2-3 activitati pe putin si care bifeaza macar bilunar competitii sau concursuri extrascolare.

Diagnostic:

Sindromul burnout reprezinta o stare de epuizare fizica, psihica si emotionald produsa
de stresul prelungit, fiind o rezultanta directd a dezechilibrului dintre cerinte, resurse si gradul
de satisfactie a calitatii vietii.

Epuizarea emotionala (sau psihica)

Copilul se simte mereu obosit, nivelul sdu de energie este foarte scdzut si apare o stare
in care copilului i1 cam dispare acea buna dispozitie caracteristica copilariei.

Starea de detasare

Copilul incepe sa gaseasca tot felul de scuze pentru a nu se implica in activitdti care
altadata 1i faceau placere si incepe sa fuga de responsabilitati gasind tot felul de scuze. Uneori
apare si o stare de absenta emotionala.

Scaderea performantelor copilului

Copiii au sentimentul cd nu mai au resurse pentru performanta, aceasta scade. Apare
dezinteresul si de multe ori notele la scoald sunt in cadere libera.

Este important de subliniat cd in multe cazuri apare o stare de agresivitate crescuta,
parintii nu inteleg ce se Intdmpla si cresc presiunea pe care o pun asupra copiilor. Acest lucru
duce la o si mai mare epuizare a copilului. Multi copii ai zilelor noastre sunt prinsi in acest

carusel si adesea interpretarea acestor comportamente este facuta in mod eronat, n sensul ca

e

—
®)
<


https://ioanamarinescusima.ro/exista-fenomenul-de-burnout-la-copii/

R Co-funded by the
LN Crasmus+ Programme
A of the European Union

primesc etichete precum lenes, rau, nerecunoscator . De fapt, el este doar beneficiarul

sindromului de burnout.

Factori favorizanti:

Multi parinti considera in mod eronat ca daca cei mici fac In permanenta activitati vor
fi castigatori la “premiul vietii”.

Este important sa 11 lasam pe copii sa aiba timp nestructurat, adica timp in care sa faca
ce vor ei, sa se plictiseasca ( cea mai performantd sursd de creativitate ) sau pur si simplu sa
stea degeaba. Ne-am pierdut balanta echilibrului si ne este greu sa avem o relatie sanatoasa
emotional cu copii nostri, drept pentru care am devenim o societate de parinti nevrotici, care

crestem o generatie de copii fix pe modelul nostru.

Factorii declansatori:

Suprasolicitarea, “arderea” prematurd din punct de vedere emotional, chiar si
intelectual. Exista riscul ca acesti copii, care acum fac atitea activitati extragcolare sd ajunga
obositi inainte de vreme, sd nu mai aibd dorinta si putere sd invete si sd lucreze cand vor fi

adolescenti si tineri.
Recomandarile psihologilor:

Cum ar trebui sd@ aborddm noi, ca parinti, raportul intre scoala si activitati extragcolare
si timpul liber, pentru joaca si relaxare ?

Abilitétile de viata nu se formeaza dandu-le copiilor informatii, ci invatandu-i ce sd faca
cu ele. Si mai ales este important sd 1i lasam pe copii sa aibd timp nestructurat, adica timp in
care s faca ce vor ei, sa se plictiseasca ( cea mai performantd sursa de creativitate ) sau pur si
simplu sa stea degeaba. Ne-am pierdut balanta echilibrului si ne este greu sa avem o relatie
sandtoasd emotional cu copii nostri, drept pentru care am devenim o societate de parinti
nevrotici, care crestem o generatie de copii fix pe modelul nostru.

Psihologia copilului ne invatd cd este important sd existe 8 ore de odihna, 8 ore de
activitati si alte 8 ore in care copilul sd se relaxeze. Stilul de viatd influenteaza mult stima de

sine si Increderea pe care o construim copilului.
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Consider cad suntem intr-o directie nepotrivita in ceea ce 1i priveste pe copiii nostri si
adesea uitam ca important este sa le fie lor bine si nu sd ne conformam presiunii sociale la care

suntem supusi.

CAZUL 5 — Povestea lui Tomas

Descrierea situatiei:

Tn ultimul an de gimnaziu incep pregitirile pentru examene. Elevii sunt testati si
evaluati la toate disciplinele.

Tom era foarte Incantat de ideea de a merge la universitate, dar nu era convins ca va
promova examenele si va obtine punctajul necesar. Prin urmare, a ales s petreaca foarte mult
timp invatand, citind suplimentar si pregatindu-se pentru examene. Nu mai iesea cu prietenii
pentru ca isi petrecea tot timpul liber studiind. Odata cu venirea primaverii, starea de sanatate
a lui Tom a inceput sa se deterioreze. Se simtea mereu obosit, nu avea putere si nici motivatie
de a munci, se simtea deznadajduit de ceva timp, adormea cu greu, Se trezea foarte devreme
dimineata, si-a pierdut apetitul si manca doar cand i1 amintea mama lui. Tom a inceput sa aiba

frecvent dureri de cap si de stomac, astfel ca a solicitat ajutorul medicului de familie.
Diagnostic: Medicul I-a diagnosticat cu sindromul burnout si i-a recomandat un psihoterapeut.

Factori favorizanti:

Burnout-ul s-a instalat pentru ¢ Tom a fost in starea de stres pentru mult timp, ceea ce
I-a secat resursele vitale, energia psihica si emotionala si 1-a determinat sa fie din ce in ce mai
incet, sa aiba un nivel tot mai scdzut al motivatiei si sa se afunde tot mai mult in sentimentul

lipsei de sens cu privire la viata in general.

Factorii declansatori:

Burnout-ul a fost declansat de incapacitatea de a gestiona volumul de munca mereu in
crestere. S-a simtit stresat de numarul mare de teme, iar in acelasi timp si-a dorit un rezultat,
dorind sa facd tot mai mult s1 termindnd prin a avea rezultate tot mai slabe si o stare de sandtate

in deteriorare deoarece si-a secat resursele personale. Desi a simtit dezechilibrul, Tom a ales sa
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se straduiascd si mai mult. Dar din cauza ca avea tot mai putina energie, nu reusea sa faca ce

isi dorea, astfel ca rezultatul dorit se Indeparta tot mai mult.
Recomandarea psihologului:

Céand avem de-a face cu burnout, este important sa ne indreptam in directia opusa, adica
sa muncim mai putin si sa renuntam la activitatile planificate care nu sunt necesare cu adevarat.
Granitele si limitele trebuie sa fie clar definite. Burnout-ul poate fi cauzat si de lipsa somnului,
nutritia incorecta sau lipsa activitatii fizice.

Este important sd mentinem un echilibru sanatos in viatd intre munca, educatie si timp
liber, pentru ca daca nu pastram spatiu pentru propria persoand, burnout-ul ne va forta sa cream
acel spatiu. Uneori, practicarea unui hobby ne poate scoate din burnout, sau chiar si o activitate
noud, diferitd de rutina zilnica. Aceasta are potentialul de a ne activa creierul si psihicul si de a
ne ajuta s nu ne mai gandim la ce nu functioneaza. Burnout-ul mai poate fi vindecat si prin
creatie, artd, muzica, prezenta in naturd si activitate fizica.

Natura este creatd in asa fel incat fie cd ne place sau nu, ea ne ajutd sa ne aliniem undele
cerebrale. In natura ne putem relaxa mult mai bine — acolo exista aer, spatiu, este un loc in care
suntem, de fapt, acasa.

De asemenea, este bine sd nu uitdm ca in cazul in care nu reusim singuri sd iesim din
burnout, putem oricand sd cerem ajutor specializat. Terapeutii ne vor ajuta sa facem un plan
pentru a iesi din burnout, care sd ne sustind in a ne detasa de griji si a dobandi abilitati care ne

sustin in pdstrarea unui echilibru sandtos Intre munca, familie si viata privata.

Recomandari practice:
Pentru personalul scolar:
1. Luati in considerare planificarea pauzelor pentru a le permite elevilor sa se
odihneasca intre activitati.
2. Coordonati volumul de prelegeri si munca independenta.
3. Luati pauza de pranz, astfel incat elevii sd aiba destul timp sd manance in liniste si in
mod regulat.
4. Faceti tot posibilul ca in apropierea scolii sd existe o cantind unde se poate consuma

mancare proaspatd, calda si sanatoasa.
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5. Oferiti elevilor sansa de a fi cat mai des activi in mediul academic, astfel incat sa
creascd sansele de comunicare si sustinere sociala, care sa reduca tensiunea nervoasa si

starile psihice nedorite.

Pentru elevi:
1. Mancati in mod regulat.
2. Dormiti cel putin 8 ore pe noapte.
3. Alocati timp suficient pentru relaxare si incercati sa fiti mereu activi.
4. Fiti stapani pe metodele de gestionare a stresului $i nu permiteti tensiunii nervoase
sd va controleze.
5. Angajati-va in activitdti sociale 1n mediul academic. Aceasta poate duce la cresterea

nivelului de sustinere sociala, ceea ce reduce stresul.
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CAZUL 6 — Povestea Ingii

Descrierea situatiei:

Inga este n semestrul | al clasei a Xl-a. Este de ceva timp ingrijorata de performantele
scolare, desi nu existd motive reale pentru aceasta, fiind o eleva cu note bune inca de pe vremea
cand studia in gimnaziu. Performantele sale scolare chiar au crescut in ultima vreme, dar de
aproape un an Inga nu numai ca isi face griji pentru note si rezultate, dar a si suplimentat
volumul de munca. Ea vede situatia astfel: este necesar sa depui un efort enorm pentru ca
diploma de absolvire a liceului cu o notd medie nu are nicio valoare si nu te poate ajuta s intri
la o facultate valoroasa. Inga este sustinutd de parinti si are o situatie scolarad foarte buna.

Totusi, in ultimele luni Inga a avut probleme cu somnul si concentrarea, ajungand chiar
sa faca ceea ce ar putea fi numit “crizad de plans”. Inga se simte disperata, trista si furioasa in
acelasi timp. Seara, desi este epuizatd, nu poate adormi din cauza gandurilor anxioase. Se
intreaba daca a studiat destul si este terorizatd de ideea cd nu a facut acest lucru. Isi face tot
felul de scenarii negative in minte, care o tin treaza mult timp, iar dimineata este deja epuizata,
ceea ce o face iritabila si greu de abordat. Desi parintii Incearca sa discute cu ea si sd 11 facd pe
plac, ea isi pierde cumpdtul si se simte neinteleasd de intreaga lume.

Viata sociald a Ingai este pe ultimul loc, spunand ca nu are timp pentru prieteni. Inga
se simte stupidd si lenesd in mod frecvent si doar uneori i1 se pare cd este ca un hamster pe o
roata care repetd la nesfarsit aceeasi miscare.

Tntre timp, s-au instalat problemele legate de apetit, ceea ce creeaza conflict intre Inga
si mama sa, cdreia i este frica de faptul ca Inga ar putea deveni anorexicd. Din acest motiv nu

isi crede fiica atunci cand aceasta i spune ca nu 1i este foame.
Diagnostic: Inga are toate simptomele specifice burnout-ului.
Factori favorizanti:

Burnout-ul a fost cauzat de nerespectarea nevoilor de odihna, izvorata din dorinta puternica de

a avea note mari.
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Factori declansatori:
Inga a muncit atat de mult Tn ultima vreme, Tncét s-au acumulat tulburari de somn, indoiala de

sine si epuizare.
Recomandarea psihologului:

Primul lucru a fost sa ii prescrie Ingai un medicament antidepresiv si care induce
somnul, ceea ce va ajuta la stabilizarea starii psihice generale. Prin urmare, primul lucru de
care trebuie sa se ingrijeasca este sa obtind un somn regulat pentru a putea incepe ziua odihnita.
Pe langa aceasta, i s-a recomandat sa faca o serie de schimbari la modalitatea in care munceste,
astfel incat sa reduca presiunea pusa asupra propriei persoane si sa se bucure de viata. Dar chiar
aici este problema: Inga a mai primit aceastd recomandare si in trecut, iar din cauza ca
modalitatea ei de a studia este atat de adanc inradacinata, va lua mult timp pentru a fi realizate
schimbarile.

Mai mult, Inga are nevoie de sustinere psihologica prin intermediul unui terapeut si
posibil si de un tutor care sa o Invete cum sa studieze in mod eficient. Terapeutul ar trebui sa
lucreze pe stima de sine, pe sentimentul de nesiguranta si pe reconcilierea vietii profesionale
cu cea personala.

De asemenea, este nevoie si de o discutie cu intreaga familie, astfel incét sa le fie clar
tuturor ca Inga are nevoie de ajutor, cd momentan nu este o persoana sandtoasa, iar daca exista
un membru al familiei care nu o ia in serios, acesta ar trebui sa Inceteze si sd fie constient de

consecinte.
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CAZUL 7 — George si asteptirile tatilui siu

Descrierea situatiei

George are 15 ani si este un baiat deschis, caruia ii place fotbalul, jocurile video in retea
si ciclismul. Are doi prieteni buni, alaturi de care 1si petrece timpul, o parte din timp $i-0 petrece
pe retelele de socializare. La sfarsit de saptamana se uitd impreuna la filme sau merg la KFC
sau McDonald’s. La prima vedere, George este un adolescent tipic.

George provine dintr-o familie buna, tatal sdu este inginer si director tehnic la o
importantd companie locala, fiind foarte respectat si bine platit, ceea ce permite ca familia sa
aiba un standard 1nalt de viata: vacante peste hotare, haine de designer o cabana la munte, etc.
Mama sa este medic de familie si are cabinet in oras.

George are doua surori, Valeria si Daniela, care au 19, respectiv 21 de ani. Valeria este
studenta la Facultatea de Drept, dorindu-si sa devind judecdtor sau avocat, iar Daniela este
studenta la Medicind in anul I, planul fiind ca la un moment dat sa preia cabinetul mamei.

George este in clasa a 1X-a la un liceu de elitd, unde a obtinut rezultate foarte bune la
admiterea la liceu. Este un elev bun, simpatizat de profesori si colegi. Tatal sau i-a Spus mereu
ca este dotat cu abilitati speciale, ca va reusi in viata, la fel ca toti membrii familiei. La trei
luni dupd inceperea anului scolar, George a Incercat sa se sinucidd. Dupa o luna de la acest
eveniment s-a intors la scoala, sub supravegherea unui psiholog si a unui psihiatru. Presiunea
din partea scolii si a familiei 1-a adus dupd doar céateva luni intr-o situatie negativa, fiind
spitalizat pentru cateva luni la sectia psihiatrie.

George nu isi mai doreste sa se intoarcd la scoald. Recent, s-a mutat la tard, in satul
bunicilor sdi, unde a descoperit ca ii place sd conduca tractorul si sd ajute cu tot ce tine de
agriculturd si masindriile aferente. Probabil cd se va Indrepta catre un liceu vocational, ceea ce

i-ar face placere, chiar daca tatal sau nu vrea sa auda de asa ceva.

Diagnostic: Burnout manifestat prin tentative repetate de suicid, depresie, stres cronic.

Factori favorizanti:
- presiune constanta din partea familiei de a reusi in viata, de a fi mai bun decét colegii sai de

clasa, de a avea realizari comparabile cu cele ale parintilor si celor doua surori.
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- asteptari mari din partea scolii, implicare intr-un numar mare de concursuri scolare pe diferite
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subiecte: Matematica, Engleza, Romana, Informatica, Fizica, baschet.
- lipsa timpului dedicat relaxarii si activitatilor placute;

- lipsa timpului si a permisiunii de a face activitati care sa conduca la auto descoperire

Factorii declansatori:

Pe de o parte, burnout-ul a fost declansat de efortul enorm de a promova examenul de
admitere la liceu, care a fost o mare victorie pentru el, dar apreciata ca fiind ceva firesc si de
asteptat de catre familie si profesori.

Pe de alta parte, a fost declansat de sentimentul de sufocare, de lipsa a alegerilor. La
doar o lund de la inceperea scolii, George a avut o discutie serioasa cu tatdl sdu, care i-a cerut
sa inceapa pregatirile pentru admiterea la Facultatea de Medicina. Tatal sau a planificat deja

pentru el ore suplimentare de limba romana, matematica, fizica, biologie si chimie.

Recomandarea psihologului:

George ar trebui sa continue tratamentul psihiatric si lucrul cu psihologul. De asemenea,
are nevoie de sustinere, intelegere si afectiune de la familie. Aceasta ar trebui sd nu puna si mai
multa presiune pe George, dar si sa nu ii mai controleze viata atat de rigid.

| s-a recomandat sa urmeze o scoald in care sd nu se Simta constrans si unde nu este
depasit de sarcinile impuse de profesori.

| se mai recomanda terapie vocationala si dezvoltare personald, astfel incat sa se

cunoasca pe sine mai bine, sa si creasca stima de sine si sd invete sa se bucure de viata.

Cazul 8 — Violeta si nevoia ei de a reusi

Descrierea situatiei:

Violeta este o adolescenta de 14 ani, eleva in clasa a VIII-a. Ea plange in fiecare seara
de cateva luni, este extenuata, munceste fara oprire pentru scoald si se straduieste sa isi duca la
indeplinire sarcinile. Cu toate acestea, nu are sentimentul de satisfactie si simte ca toate merg

prost. Este confuza, face greseli din aceastd cauza si apoi munceste si mai mult pentru a-si mari
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notele. Cu cat lucreaza mai mult, cu atat mai multe greseli face si simte ca nu mai poate suporta
aceasta situatie. Nimic nu 11 iese asa cum 1si doreste.

Notele sale sunt chiar bune: 7, 8, 9 si 10, dar problema este ca ea stie toate raspunsurile
si ar trebui sa aiba doar note de 10. Totusi, aceasta nu se intampla. Totul ar trebui sa fie bine,
dar nu este asa.

Violeta se straduieste atat de mult pentru cd in viitor doreste sd meargd la un liceu de
elitd, poate sd studieze in afara tarii si sa aiba un loc de munca bun. Parintii sai o Incurajeaza
cat de mult se poate. Saptamana trecuta chiar au dus-o la un psiholog pentru ca 1i ingrijoreaza
starea ei din ultima vreme: mananca foarte putin si nu doarme bine. Violeta refuza sa petreaca
timp cu prietenii sau cu vecinii, alegand sa isi petreacd timpul studiind.

Totul a pornit de la colegii sai, care fac comparatii intre note in mod frecvent, ceea ce

pune foarte multa presiune pe Violeta. Colegii sunt sursa acestei situatii nedorite, nu parintii.

Diagnostic: Burnout manifestat prin anorexie, perfectionism, oboseald cronica, somn de

proasta calitate.

Factorii favorizanti:

Violeta este o persoand ambitioasa, competitiva, care pune prea multd presiune pe
propria persoand pentru a reusi. Si-a creat o imagine falsa de sine si are stima de sine scazuta.
Faptul ca parintii ei nu intervin pentru a o aduce pe drumul cel bun, o face sa fie si mai motivata

sa studieze si sd aiba succes.

Factorii declansatori:
Burnout-ul a fost declansat de mediul competitiv din clasa si de incapacitatea ei de a
avea performanti la scoal. i este frica de faptul ca nu va fi acceptata de colegii sii si incapabila

sa se detaseze de parerea acestora si sa fie ea insasi.
Recomandarile psihologului:

Violetei i s-a recomandat sa mearga la terapie la psiholog pentru a se auto-descoperi,

pentru a fi capabila sa se accepte asa cum este, cu defecte si calitati, pentru cresterea stimei de
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sine, pentru a invata ca important este sa fie o persoana buna, nu perfecta si ca oamenii din jur
0 iubesc pentru cine este n realitate, nu pentru iluziile de perfectiune.

Violeta ar trebui sa limiteze timpul de studiu, astfel incat sa aiba timp si pentru alte
activitati. Este puternic incurajata sa se implice in diverse activitdti cu familia si prietenii si sa

practice sport in mod regulat.



R Co-funded by the
LN Crasmus+ Programme
A of the European Union

Cazul 9 — pPovestea Mariei

Descrierea situatiei:

Maria vine dintr-o familie ruseasca traditionala. Bunicul sau s-a mutat in Estonia in anii
’70, cand a obtinut un loc de munca in cadrul echipelor de organizare a jocurilor olimpice din
1980, iar bunica sa i s-a alaturat mai tarziu. Mama Mariei a fost nascuta in Estonia si s-a
casatorit cu un barbat de origine rusa. Ambii au studiat in limba rusa si nu vorbesc estoniana
prea bine. Maria este al doilea copil in familie, ea are o sora mai mare care studiaza la scoala
ruseasca.

Maria a studiat in limba rusd in primii ani, dar pentru ca parintii isi doresc ca ea sa se
integreze 1n societatea estoniand, au mutat-o la o scoald in care se preda in estoniana. Parintii
isi doresc ca ea sa studieze la universitate in Tallinn si apoi sa gaseasca acolo un loc de munca
bun.

Maria stie sa vorbeasca estoniand, dar totusi 1i este greu s aiba rezultate bune la toate
materiile in conditiile 1n care nu se foloseste limba rusé deloc in aceasta scoald. A studiat din
greu tot anul scolar, iar la finalul sdu a ajuns sa fie epuizata si stresata.

Parintii si profesorii o sustin, dar sora sa mai mare nu o face. Aceasta nu este de acord
cu efortul depus de Maria si vrea sa scoatd In evidentd ca alegerea unei scoli In care nu se
vorbeste limba rusa este o idee proastd. Mai ales ca timpul petrecut studiind ar putea fi folosit
pentru a socializa cu prietenii rusi pe care 11 cunoaste incad de cand era la gradinita.

Maria sufera si pentru cd nu toti colegii sdi 1i acceptd accentul rusesc sau traditiile legate
de Rusia (hainele, mancarea, anumite obiceiuri), care sunt diferite de cele din Estonia. Maria
se simte adesea neinteleasd si nimeni nu ii poate explica ce nu functioneaza pentru ca este
singura cu raddcini rusesti in clasa ei. Are doud colege care o ajutd cu temele, dar doar daca le
cere ajutorul. De fapt, Maria nu are timp sa socializeze si sa isi facd prieteni in noua scoala,
fiind mereu ocupata cu studiile.

Cu toate acestea, familia o preseaza sa obtina rezultate bune la scoala.

Diagnostic: Maria are toate simptomele de burnout. Este disciplinata si constiincioasa, doreste

sa fie o fiicd ascultatoare si o eleva buna, dar sarcinile sunt prea multe si dificile de gestionat.
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Factorii favorizanti:

Burnout-ul a fost cauzat de munca asidud depusa la scoala si acasa si de faptul ca Mariei
Nnu i-a mai ramas timp pentru odihna. Ea se concentreaza doar pe materiile scolare, si-a pierdut
increderea 1n sine, se simte mereu presatd de familie sa fie si sa facad mai mult decat poate si se

simte adesea neinteleasa la scoala.

Factorii declansatori:
Stresul Mariei a inceput odata cu schimbarea scolii si a limbii in care studiaza. Si-a

intrerupt legatura cu vechii prieteni si nu a reusit sa 1si facd prieteni noi.
Recomandarile psihologilor:

Maria trebuie sa aiba timp pentru ea insasi, pentru a-si descoperi si dezvolta talentele si
pentru a-si face prieteni. Cel mai bine ar fi sa 1si petreaca vacanta de vard in mediul rural, intr-
o tabdra in care sunt copii estonieni. Astfel de programe dedicate copiilor rusi sunt foarte
populare in Estonia si foarte utile, fiind axate pe metode nonformale si pe subiecte care nu tin
de scoald, iar viata la ferma, alimentatia sandtoasd si aerul curat sunt relaxante, mai ales la
finalul unui an scolar dificil.

O alta sugestie este sa se inscrie intr-un club de creatie vizuala, in cadrul caruia lucrul
cu mainile si concentrarea pe munca artisticd o va ajuta sd isi schimbe abordarea in ceea ce
priveste invdtarea, astfel incat sa nu se gandeasca doar la scoald, ci si la alte aspecte ale vietii,
pentru a reduce stresul. Ar fi foarte bine sa isi facd prieteni la aceste cluburi pentru ca astfel ar

avea si alte subiecte de discutat, nu doar materiile de la scoala.
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Cazul 10 — Povestea lui Aigar

Descrierea situatiei:

Aigar este elev in clasa a VI-a la o scoala de elita, are note bune si este foarte priceput
la IT, citeste mult si nu prea face sport. Nu are prea multi prieteni pentru ca ii considera pe
colegi inferiori din punct de vedere al cunostintelor si este convins ca nu are ce discuta cu ei.
La randul lor, colegii 1l considera egoist, arogant si prea focusat pe studii, astfel ca nu il invita
sa 1s1 petreaca timpul cu ei.

Au existat momente n care Aigar le-a spus parintilor si profesorilor ca va abandona
scoala pentru ca deja stie tot, iar orele de la scoald nu mai au ce sa 1l invete. Recent, Aigar a
inceput s simta ca petrece prea mult timp la computer si ca si-a deteriorat vederea. A inceput,
de asemenea, sa isi piarda increderea la scoald, pe masura ce capacitatea lui de memorizare a
inceput sa scada. Profesorii au observat acest lucru. Notele lui Aigar au scazut, iar colegii au
inceput sa rada de el. Parintii au devenit ingrijorati pentru comportamentul lui Aigar pentru ca
acesta a devenit nepoliticos, agresiv si emotionat.

Simtind cd nu mai este cel mai destept si de succes elev din clasa, Aigar a inceput sa
fie tot mai retras si furios. A renuntat s mai petreaca atat de mult timp citind sau in fata
computerului, dar nu a Inlocuit aceste activitati cu altele, preferdnd doar sa se incuie in camera
sa si sd nu facd nimic. Dupa o perioada a inceput sa lipseasca de la scoala si sd se plimbe fara

vreun scop anume prin oras. Profesorii i-au informat pe parinti de situatia aceasta.

Diagnostic: Burnout cauzat de abundenta de informatii si de pierderea echilibrului intre viata

scolard si cea personala.

Factorii favorizanti: Supra-aglomerare cu informatii si sarcini si timp prea indelungat petrecut

in fata computerului.

Factorii declansatori:
- Egoism si egocentrism.
- Pierderea abilitatilor de a fi cel mai bun.

- Lipsa prietenilor si singuratatea.
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Recomandarile psihologului:

Aigar ar trebui sa practice sport, sa petreacd mai mult timp in aer liber si sa joace diferite
jocuri de echipa, precum fotbal, volei sau baschet.

Este foarte important sd aibd o viatd sociald, sd 1si faca prieteni, iar cu acestia sa
vorbeascd despre diferite subiecte, sd faca drumetii In naturd, sa mearga la muzee si In excursii.
Este esential ca Aigar sa isi recapete increderea in sine, iar ce ar putea ajuta ar fi sd 1 se ceara

sa coordoneze un club IT pentru incepatori, sau alt club care are nevoie de talentele sale.
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Cazul 11 — Povestea lui Alex

Descrierea situatiei si informatii generale:
Nume: Alex

Varsta: 16

Gen: Masculin

Ocupatie: Elev de liceu

Nationalitate: Rusa, Franceza

Alex merge la scoala intre 8:30 si 16:30. In pauze si dupa orele de scoala isi petrece
timpul cu cei doi prieteni ai sdi si uneori cu un grup de baieti musulmani de diferite varste. In
jur de ora 17 ajunge acasa, ia cina cu familia si apoi isi face temele, vorbeste cu prietenii pe
messenger si petrece timp pe retelele de socializare. Alex este parte din prima generatie de
imigranti In familia sa, fiind adus in Franta recent. El locuieste cu parintii si cei doi frati mai
mici. Are doi prieteni foarte apropiati, pe care i-a cunoscut cand s-a mutat in Franta. In tara de
origine, familia sa facea parte din clasa de mijloc, avand o educatie superioara. Statutul lor s-a
schimbat odatd cu mutarea in Franta, familia avind acum un statut mai modest.

Recent, Alex a intrat la liceu, iar in familia sa exista o presiune puternica pentru ca el
sa intre la liceu. Parintii 1i amintesc mereu ca au facut un efort pentru ca el sa intre la o scoala
buna, prin urmare el se straduieste sa obtina note bune, dar nu reuseste mereu. Doar unul dintre
prietenii sai este la acelasi liceu, iar restul copiilor cu care isi petrece timpul la scoald sunt, la
fel ca el, imigranti. Nu se simte binevenit intre noii sai colegi de clasa, se simte epuizat, obosit,
abandonat si trece prin burnout. Prietenii sdi din gimnaziu nu isi fac timp pentru el pentru ca
sunt ocupati sa isi solidifice pozitia in noile scoli.

Desi Alex este cetdtean francez, parintii sdi sunt musulmani, dar nu sunt foarte stricti,
tinand doar la traditiile legate de nutritie. Alex nu simte ca apartine niciunei tari, luptandu-se
cu propria identitate nationala. Colegii sdi, si societatea franceza in general, 1l fac sa nu se simta
francez, dar nu poate relationa prea bine nici cu radacinile sale cecene. Prin urmare, se simte
exclus de colegi, ceea ce il deranjeaza, mai ales pentru ca este o persoana sociabila.

Se intampld foarte des sd intoarca situatia pe toate partile, ceea ce 11 consuma foarte
multa energie mentala. Se simte discriminat si evitat sau neinteles, dat fiind faptul ca religia sa

este adesea asociatd cu aspecte negative, aceasta in ciuda faptului cd toate persoanele
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musulmane pe care le cunoaste sunt cetateni onorabili. Nu se simte legat de nicio tara si nu se

regdseste in noul mediu educational.
Diagnostic: Stres si epuizare.

Factori favorizanti:
- Criza identitar3;
- Dificultatea de a-si face noi prieteni;

- Presiunea familiei de a obtine rezultate bune la scoala si epuizarea aferenta.

Factorii declansatori:
- Incapacitatea de a multumi asteptarile parintilor in ceea ce priveste performantele
scolare;

- Dificultatea de a forma prietenii noi la scoala.

Recomandari:

- Activitdti creative in afara scolii, precum cele artistice;

- Saia parte la sesiunile de graffitti in aer liber, organizate de centrul pentru tineri.

Aceasta i-ar da lui Alex oportunitatea de a experimenta noi tehnici creative, ajutat de artisti
profesionisti. Mai mult, este o oportunitate grozava de a intélni tineri din diferite medii, care
au interese diferite. Munca Intr-un context relaxat il va distrage de la probleme si il va inspira.

De asemenea, aceastd activitate artistica il poate face sa se simta parte a unei comunitati.
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Cazul 12 — Povestea Lisei

Descrierea situatiei si informatii generale:
Nume: Lisa

Varsta: 18

Gen: Feminin

Ocupatie: Eleva de liceu

Nationalitate: Franceza

Lisa a Inceput sa aiba atacuri de panica si sa mearga la Urgente In anul 2020. Lisa
locuieste in Nisa. Ideile sale privind proiectele nu sunt intotdeauna realiste. Ea este o eleva
buna si se bucura de sustinerea parintilor sai. Acestia 1si doreau ca Lisa sa urmeze o scoald de
elitd: sa urmeze doi ani Intr-o scoald privata care pregateste cursantii pentru admiterea la una
dintre cele mai prestigioase institutii educationale din Franta, Scoala de Business HEC. Lisa,
insd, nu s-a oprit aici si a adaugat pe lista ei lectii private, ore de muzicd, clubul de tenis, ore
de matematicd, toate supervizate atent de parintii sdi. Acestia nu au realizat, sau nu au vrut sa
o faca, faptul ca Lisa se autoizola, devenea tot mai furioasd, avea insomnii $i era, intr-un cuvant,
nefericitd. Avea atat de multe activitdti Tncat nici nu mai avea timp sa se gandeascd daca asta
isi doreste cu adevarat si simtea cd nu este ea Insasi. Evident cd a urmat epuizarea, colapsul
stimei de sine, retragerea din societate si depresia.

Lisa era un copil sensibil, care isi dorea sa aiba rezultate bune, dar care, la un moment
dat, nu a mai putut intelege ce se asteaptd de la ea. Lista de asteptari crestea in mod constant,
ceea ce o ficea si simtd ci eforturile sale nu mai sunt de ajuns. Incetul cu incetul si-a pierdut
increderea in sine, a inceput sd sufere de epuizare: nu dormea, plingea des si era nervoasa

constant. Cand nu a mai rezistat, a cedat depresiei, Insotita de ganduri suicidale.
Diagnostic: Epuizare si depresie.
Factori favorizanti:

- Presiunea familiei, care isi doreste rezultate bune la scoala.

- Oboseala, epuizare.

Factorii declansatori: Incapacitatea de a satisface orizontul de asteptari familiale cu privire la

rezultatele scolare.
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Recomandari:

Stfatul este de a lucra cu parintii pentru a-i face sa inteleaga faptul ca Lisa trebuie sa
inceapa sa congtientizeze limitele abilitatilor sale. Este esential ca Lisa sd fie ajutatd sa
“decodifice lumea 1n care traieste”, sa acorde importantd relaxarii si micilor placeri fara
presiune sau teluri impuse, sa isi dea voie sa petreaca timp facand doar ceea ce isi doreste. O
saptamana intr-o tabara de yoga ar putea fi raspunsul!

De asemenea, in timpul anului scolar este important sa isi acorde pauze, sa petreaca
timp in naturd, sd se reconecteze cu propria persoand si sa stea departe de telefon sau internet
— ceea ce i-ar reface corpul, mintea si sufletul. Lisei 1i sunt recomandate si sesiuni saptdmanale

de yoga si respiratie constienta.
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