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 Profilul copilului sau al tânărului care riscă să dezvolte burnout: 

Cazurile prezentate în rândurile ce urmează scot în evidență faptul că atunci când vorbim 

despre burnout, cea mai expusă categorie este cea a copiilor și tinerilor de la care se așteaptă să 

aibă rezultate școlare deosebite, fie că aceste așteptări sunt impuse sau auto-impuse, care au o 

sensibilitate crescută și se dezvoltă într-un mediu cu standarde academice superioare.  

 

Factori de risc în societate și educație: 

Constituie factori care facilitează instalarea burnout-ului: exigențele mediului educațional, 

așteptările supradimensionate ale părinților, presiunea socială care apreciază valoric elevii cu note 

mari și care judecă sever nereușita, absența pregătirii psihologice atât pentru succes cât și pentru 

nereușită, lipsa comunicării reale în familie și la școală, concentrarea interesului pe examene și nu 

pe dezvoltarea personală armonioasă, numărul redus de psihologi școlari etc. 

 

Sugestii psiho-educaționale: 

a) Inițierea unor activități/ programe extrașcolare destinate dezvoltării personale prin 

comunicarea în grup pe fondul valorificării psihodramei și a drama-terapiei; 

b) derularea unor secvențe educaționale concentrate pe mișcare în aer liber; 

c) participarea la activități de tipul ”joc de rol” și improvizația de grup cu temă; 

d) constituirea, la nivelul unităților de învățământ, a unor cluburi de lectură și de scriere 

creativă de tipul ”jurnal”, ”scrisoare către sine”, menite să evidențieze valori morale și culturale 

autentice care să armonizeze tânărul cu lumea în care trăiește și cu propriul ”eu”. 
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CAZUL 1 – Vise spulberate 
 

Descrierea situației: 

Elevul B.P. studiază la un liceu de elită în Iași, România și este în clasa a XII-a. Este singur 

la părinți, ceea ce i-a prilejuit un statut privilegiat, dar și de țintă unică a pretențiilor exacerbate din 

partea părinților. Deși mediul familial este unul calm și stabil, frustrările părinților, provenite din 

nerealizarea lor pe plan profesional sau din incapacitatea acestora de a-și depăși condiția social-

educațională s-au răsfrânt asupra tânărului pe toată perioada copilăriei și a adolescenței. Ambițiile 

lor, nejustificate mai ales prin modelul personal, au creat un plafon apăsător asupra psihicului 

tânărului care a început să regreseze în plan psiho-emoțional. 

P. este un tânăr ambițios, inteligent, talentat în sfera artei teatrale, fiind într-o continuă 

competiție cu sine, dotat cu un elan al auto-depășirii și cu o precizie mare în stabilirea pașilor de 

urmat către scopul stabilit. Din motive care au ținut strict de ambițiile părinților, a schimbat două 

școli în timpul gimnaziului, o școală și o clasă în timpul liceului. Practic, o informație 

întâmplătoare despre un posibil profesor mai bun la o clasă paralelă stârnea presiuni asupra 

elevului pentru a se pregăti să dea diferențe să poată urma cursurile la clasa dorită de părinți. Fiind 

o fire sensibilă și docilă, tânărul s-a conformat de fiecare dată, împlinind voința parentală care era 

în dezacord total cu cea personală. Astfel, în timp, tânărul a înregistrat o scădere vizibilă a 

rezultatelor la învățătură, dar și o regresie de la o fire extrovertită către una introvertită, secretoasă, 

profund interiorizată. Modificările comportamentale ale tânărului s-au repercutat în mod direct și 

asupra relațiilor din grupul de egali, fiind perceput, la acel moment, ca o persoană cinică, 

misterioasă și cu ”nasul pe sus”. Aceste aparențe receptate de grupul de egali i-au adâncit temerile 

și angoasele. Părinții și prietenii îi erau principalele surse de stres. Singura sa oază de liniște a fost 

fuga către sine, într-o lume imaginară, într-o bulă unde agresivitatea era ”interzisă prin lege”. 

Punctul culminant a fost declanșat în momentul în care tânărul a anunțat acasă, la începutul 

clasei a XI-a, decizia de a urma cursurile facultății de teatru, iar părinții au tranșat violent disputa 

prin impunerea unei cariere în medicină. 
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Aspirațiile nejustificate de modelul oferit de părinți, îndepărtarea prietenilor pe baza 

aparențelor percepute eronat creau în jurul tânărului P. o lume sufocantă, respingătoare și foarte 

greu de gestionat. Din proprie inițiativă, a pășit pragul, mai întâi, al psihologului școlar și, ulterior, 

al psihologului de cabinet, în speranța unei înțelegeri, autocunoașteri și a unor lămuriri asupra 

fenomenelor care îl înconjurau. Rezultatul nu a fost unul foarte convingător. Diagnosticul i se 

părea ”insuficient” pentru felul de viață pe care îl avea: stres și epuizare. A continuat ședințele la 

psiholog având convingerea că are puterea de a depăși momentul, înainte de a fi prea târziu. 

  

Diagnostic: Stres și surmenaj. 

 

Factori favorizanți: presiunea parentală, crearea propriului univers imaginar, imposibilitatea 

împlinirii visului de a deveni actor. 

 

Factori declanșatori: opoziția părinților în raport cu visul de a fi actor. 

 

Recomandările psihologului: 

 

Psihologul i-a recomandat să își urmărească visul, să se concentreze și să-și canalizeze 

toată energia pentru atingerea obiectivului stabilit. I-a recomandat bucuria jocului de rol, 

transpunerea cât mai curajoasă în personaje la cursul de teatru și parteneriatul cu familia în spiritul 

bunului simț și al libertății alegerilor. 

Psihologul a avut mai multe întrevederi cu părinții, în care a reușit să obțină libertatea 

tânărului de a-și urma visul, argumentând cu necesitatea terapeutică a practicării artei teatrale în 

această perioadă de adolescență și cu recâștigarea încrederii în sine, a elevului, prin acceptarea 

alegerii viitorului propriu. 

Metamorfoza către normalitatea naturală, născută a tânărului a fost vizibilă atât pentru 

părinți, colegi, prieteni, cât și pentru profesorii de la școală. 
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CAZUL 2 – Burnout determinat de schimbarea școlii  
 

Descrierea situației: 

Eleva C.S. este din Iași, România. Face parte dintr-o familie de 4 persoane, părinții, ea și 

o soră mai mică. Familia este una normală, sudată, fără certuri. Ambii părinți muncesc, mama de 

acasă ceea ce îi permite să fie aproape de copii. C. are o relație deschisă și apropiată cu părinții, 

povestind mereu ceea ce i se întâmplă. Tatăl este o persoană veselă și optimistă, mama  

mai rezervată și mai riguroasă, dar fără a depăși limitele normalului. Relația cu sora sa este foarte 

bună, neexistând rivalități sau orgolii între ele, atitudinea lor fiind una de susținere și ajutor 

reciproc. Diferența de vârstă nu este mare ceea ce permite o apropiere emoțională între surori. 

C. este o persoană destul de ambițioasă, inteligentă, aplecată atât spre studiul științelor 

exacte cât și spre artă, dovedind un talent înnăscut pentru desen și pictură. Latura sa sensibilă, 

împreună cu schimbările fizice (a crescut în înălțime fiind peste medie, nu exagerat dar trecând de 

medie) alături de dorința de a fi printre cei mai buni o fac să fie o adolescentă studioasă, ambițioasă, 

dorind să fie printre cei mai buni din clasă. Ea a studiat în școala primară într-un liceu de nivel 

mediu din oraș, reușind în urma examenului de clasa a V-a să intre într-unul dintre liceele de elită. 

Fiind o fire mai sensibilă, mai interiorizată, la gimnaziu nu a reușit să își facă prieteni în clasa sa, 

cu toate că familia face parte dintr-un grup de mai multe familii cu copii, cu care ambele fete 

interacționează fără probleme. Se observă însă că C. preferă atât jocurile active cât și pe cele mai 

statice, spre deosebire de sora sa care preferă activitățile în aer liber și pe cele de mișcare. Cu 

timpul, acest lucru a început să aibă efecte nedorite asupra stării sale generale, deoarece era evitată 

de colegii săi, chiar și atunci când trebuiau să facă proiecte în comun. Starea sa a început să se 

deterioreze treptat, să se închidă mai mult în sine, să nu își dorească să interacționeze cu cei de 

vârsta ei, să nu meargă cu plăcere la școală. Își punea mereu întrebarea de ce nu este acceptată de 

ceilalți? De ce nu reușește să lege prietenii cu colegele ei? Ce îi lipsea? Ce nu făcea bine? Toate 

acestea se întâmplau în contextul în care familia sa avea numeroase legături de prietenie cu alte 

familii cu copii, aceștia întâlnindu-se frecvent și relaționând fără probleme. Toate aceste întrebări 

apărute în timpul discuției cu mama sa, au fost însoțite și de simptome fizice precum diminuarea 
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atenției, stări de melancolie, reacții exagerate, izolare fată de colegi, trecerea de la o stare 

emoțională la alta. Toate aceste simptome s-au intensificat în ultimul an de gimnaziu și sub 

presiunea examenului de admitere la liceu, fapt ce a determinat familia să se gândească să apeleze 

la un psiholog. 

 

Diagnostic: stres. 

 

Factori favorizanți: fire interiorizată, mediul, abilitățile reduse de socializare, stresul examenelor 

de evaluare națională. 

 

Factorii declanșatori: burnout-ul a fost declanșat de schimbarea școlii, de mediul nou. 

  

Recomandările psihologilor: 

Psihologul a recomandat dezvoltarea încrederii în sine prin introspecție și identificarea 

calităților, a punctelor forte; dezvoltarea abilităților de socializare prin exerciții de relaxare, metode 

de relaționare cu alte persoane; acceptarea eșecului, prin considerarea unei nerealizări ca o 

oportunitate de a te perfecționa, ca pe o nouă șansă; deschiderea spre nou, învingerea fricii pe care 

o simțim cu toții în fața necunoscutului, fie că e vorba de situații, evenimente, persoane sau emoții. 

De asemenea i-au fost sugerate exerciții de relaxare, pentru a diminua sau chiar elimina stările de 

încordare, reacțiile exagerate, precum și de energizare pentru a depăși perioadele de melancolie. 

A lucrat la întărirea încrederii în sine, la acceptarea transformărilor fizice ce au avut loc odată cu 

intrarea în adolescență. A lucrat și la dezvoltarea abilităților de socializare, foarte importante în 

relaționarea cu cei din jurul nostru. 

Odată cu schimbarea colectivului și o ședințelor la psiholog, a reușit să depășească această 

problemă și acum este o adolescentă fără probleme de socializare. 
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CAZUL 3 – Stres determinat de activitățile de la școală 
 

Descrierea situației: 

Elevul P.C.-T. are 14 ani și învață la un colegiu din municipiul Iași. Provine dintr-o familie 

armonioasă, ambii părinți lucrează, are o soră mai mare care a terminat studiile superioare. Încă 

din clasa a V-a, a manifestat ambiție și interes pentru învățare, obținând note maxime la toate 

disciplinele de studiu. Acum este în clasa a VIII-a, iar la finalul clasei a VII-a a traversat o perioadă 

foarte dificilă, de suprasolicitare. Aceasta s-a instalat pe fondul acumulării unor frustrări ca urmare 

a faptului că băiatul se simțea amenințat de ideea că nu va reuși să finalizeze anul cu media generală 

10.  

Ca diriginte, am observat că P.C.-T. era mereu obosit, surescitat și nemulțumit, 

exprimându-și dezacordul în legătură cu felul în care era apreciat, deși avea mereu note bune. Am 

surprins momente în care elevul părea să nu se poată concentra decât cu efort la anumite solicitări 

din timpul orelor, episoade în care emoțiile îl copleșeau la evaluările scrise, precum și activități la 

care își exprima dezamăgirea în legătură cu propria prestație. De asemenea, băiatul nu mai 

socializa așa cum o făcea de obicei. 

  

Diagnostic: Stres școlar. 

 

Factori favorizanți: programul foarte încărcat (elevul studiază la o clasă de intensiv engleză), 

ținte proprii exagerate, exigență de sine, anxietatea de performanță (teama de a nu greși). 

 

Factorii declanșatori:   

Burnout-ul a fost declanșat de: presiunea exercitată de ponderea mediilor în admiterea la liceu și 

de examenul de la final de gimnaziu 
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Recomandările psihologilor: 

Elevul a fost consiliat să reia activitățile sportive pe care le făcea până în clasa a VII-a și 

pe care le abandonase pentru că nu mai făcea față solicitărilor academice. I s-a recomandat: 

adecvarea eforturilor la importanța țintelor, odihnă, plimbări și mișcare în aer liber. Elevul a fost 

conștientizat în legătură cu subiectivitatea și relativitatea notelor și a mediilor. Psihologul a insistat 

pe necesitatea de a restabili legăturile cu prietenii din colectivul de elevi sau cu alți adolescenți cu 

preocupări asemănătoare, eventual cu cei de la clubul sportiv pe care îl frecventa. 

În prezent, elevul este aproape reabilitat psihologic, socializează firesc în colectiv, s-a 

adecvat la propriile posibilități academice. 

 

CAZUL 4- Povestea Anei  

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

De Mirela Horumbă, Psiholog 

Descrierea situației:   

Pian + teorie, balet, canto, engleză. Ea ar mai vrea teatru, fiecare din părinți altceva, poate 

un sport, matematica se cere, dar parcă nimic nu mai intră. Uneori mi se pare că programul Anei 

arată deja ca o grilă complicată, în care e greu să mai găsești un spațiu liber să mai bagi ceva. Și 

totuși, sunt copii mult mai aglomerați ca ea. Copii care ajung acasă zilnic la ora 21.00 și atunci se 

apucă de teme. Copii care fac două limbi străine în regim intensiv, adică  

de trei ori pe săptămână, plus instrument, canto, dansuri. Copii care sâmbăta și duminica au câte 

2-3 activități pe puțin și care bifează măcar bilunar competiții sau concursuri extrașcolare. 

 

Diagnostic:  

Sindromul burnout reprezintă o stare de epuizare fizică, psihică și emotională produsă de 

stresul prelungit, fiind o rezultantă directă  a dezechilibrului dintre cerințe, resurse și gradul de 

satisfacție a calității vieții.  

Epuizarea emoțională (sau psihică) 

https://ioanamarinescusima.ro/exista-fenomenul-de-burnout-la-copii/
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Copilul se simte mereu obosit, nivelul său de energie este foarte scăzut și apare o stare în 

care copilului îi cam dispare acea bună dispoziție caracteristică copilăriei. 

Starea de detașare 

Copilul începe să găsească tot felul de scuze pentru a nu se implica în activități care altădată 

îi făceau plăcere și începe să fugă de responsabilități găsind tot felul de scuze. Uneori apare și o 

stare de absența emoțională. 

Scăderea performanțelor copilului 

Copiii au sentimentul că nu mai au resurse pentru performanță, aceasta scade. Apare 

dezinteresul și de multe ori notele la scoală sunt în cădere liberă. 

Este important de subliniat că în multe cazuri apare o stare de agresivitate crescută, părinții 

nu înțeleg ce se întâmplă și cresc presiunea pe care o pun asupra copiilor. Acest lucru duce la o și 

mai mare epuizare a copilului. Mulți copii ai zilelor noastre sunt prinși în acest carusel și adesea 

interpretarea acestor comportamente este făcută în mod eronat, în sensul că primesc etichete 

precum leneș, rău, nerecunoscător . De fapt, el este doar beneficiarul sindromului de burnout. 

 

Factori favorizanți:  

Mulți părinți consideră în mod eronat că dacă cei mici fac în permanență activități vor fi 

câștigători la “premiul vieții”. 

Este important să îi lăsăm pe copii să aibă timp nestructurat, adică timp în care să facă ce 

vor ei, să se plictisească ( cea mai performantă sursă de creativitate ) sau pur și simplu să stea 

degeaba. Ne-am pierdut balanța echilibrului și ne este greu să avem o relație sănătoasă emoțional 

cu copii noștri, drept pentru care am devenim o societate de părinți nevrotici, care creștem o 

generație de copii fix pe modelul nostru. 

 

Factorii declanșatori:   

Suprasolicitarea, “arderea” prematură din punct de vedere emoțional, chiar și intelectual. 

Există riscul ca acești copii, care acum fac atâtea activități extrașcolare să ajungă  

obosiți înainte de vreme, să nu mai aibă dorință și putere să învețe și să lucreze când vor fi 

adolescenți și tineri. 
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Recomandările psihologilor:  

Cum ar trebui să abordăm noi, ca părinți, raportul între școală și activități extrașcolare și 

timpul liber, pentru joacă și relaxare ?  

Abilitățile de viață nu se formează dându-le copiilor informații, ci învățându-i ce să facă 

cu ele. Și mai ales este important să îi lăsăm pe copii să aibă timp nestructurat, adică timp în care 

să facă ce vor ei, să se plictisească ( cea mai performantă sursă de creativitate ) sau pur și simplu 

să stea degeaba. Ne-am pierdut balanța echilibrului și ne este greu să avem o relație sănătoasă 

emoțional cu copii noștri, drept pentru care am devenim o societate de părinți nevrotici, care 

creștem o generație de copii fix pe modelul nostru.  

Psihologia copilului ne învață că este important să existe 8 ore de odihnă, 8 ore de activități 

și alte 8 ore în care copilul să se relaxeze. Stilul de viață influențează mult stima de sine și 

încrederea pe care o construim copilului. 

Consider că suntem într-o direcție nepotrivită în ceea ce îi privește pe copiii noștri și adesea 

uităm că important este să le fie lor bine și nu să ne conformăm presiunii sociale la care suntem 

supuși. 

 

CAZUL 5 – Povestea lui Tomas  

 

Descrierea situației: 

 În ultimul an de gimnaziu încep pregătirile pentru examene. Elevii sunt testați și evaluați 

la toate disciplinele.  

 Tom era foarte încântat de ideea de a merge la universitate, dar nu era convins că va 

promova examenele și va obține punctajul necesar. Prin urmare, a ales să petreacă foarte mult timp 

învățând, citind suplimentar și pregătindu-se pentru examene. Nu mai ieșea cu prietenii pentru că 

își petrecea tot timpul liber studiind. Odată cu venirea primăverii, starea de sănătate  

a lui Tom a început să se deterioreze. Se simțea mereu obosit, nu avea putere și nici motivație de 

a munci, se simțea deznădăjduit de ceva timp, adormea cu greu, se trezea foarte devreme 
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dimineața, și-a pierdut apetitul și mânca doar când îi amintea mama lui. Tom a început să aibă 

frecvent dureri de cap și de stomac, astfel că a solicitat ajutorul medicului de familie. 

 

Diagnostic: Medicul l-a diagnosticat cu sindromul burnout și i-a recomandat un psihoterapeut.  

 

Factori favorizanți:  

Burnout-ul s-a instalat pentru că Tom a fost în starea de stres pentru mult timp, ceea ce i-a 

secat resursele vitale, energia psihică și emoțională și l-a determinat să fie din ce în ce mai încet, 

să aibă un nivel tot mai scăzut al motivației și să se afunde tot mai mult în sentimentul lipsei de 

sens cu privire la viață în general.  

 

Factorii declanșatori: 

 Burnout-ul a fost declanșat de incapacitatea de a gestiona volumul de muncă mereu în 

creștere. S-a simțit stresat de numărul mare de teme, iar în același timp și-a dorit un rezultat, dorind 

să facă tot mai mult și terminând prin a avea rezultate tot mai slabe și o stare de sănătate în 

deteriorare deoarece și-a secat resursele personale. Deși a simțit dezechilibrul, Tom a ales să  

 

se străduiască și mai mult. Dar din cauză că avea tot mai puțină energie, nu reușea să facă ce își 

dorea, astfel că rezultatul dorit se îndepărta tot mai mult.  

 

Recomandarea psihologului: 

 Când avem de-a face cu burnout, este important să ne îndreptăm în direcția opusă, adică să 

muncim mai puțin și să renunțăm la activitățile planificate care nu sunt necesare cu adevărat.  

Granițele și limitele trebuie să fie clar definite. Burnout-ul poate fi cauzat și de lipsa somnului, 

nutriția incorectă sau lipsa activității fizice.  

 Este important să menținem un echilibru sănătos în viață între muncă, educație și timp 

liber, pentru că dacă nu păstrăm spațiu pentru propria persoană, burnout-ul ne va forța să creăm 

acel spațiu. Uneori, practicarea unui hobby ne poate scoate din burnout, sau chiar și o activitate 

nouă, diferită de rutina zilnică. Aceasta are potențialul de a ne activa creierul și psihicul și de a  
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ne ajuta să nu ne mai gândim la ce nu funcționează. Burnout-ul mai poate fi vindecat și prin creație, 

artă, muzică, prezența în natură și activitate fizică.  

 Natura este creată în așa fel încât fie că ne place sau nu, ea ne ajută să ne aliniem undele 

cerebrale. În natură ne putem relaxa mult mai bine – acolo există aer, spațiu, este un loc în care 

suntem, de fapt, acasă.  

De asemenea, este bine să nu uităm că în cazul în care nu reușim singuri să ieșim din 

burnout, putem oricând să cerem ajutor specializat. Terapeuții ne vor ajuta să facem un plan pentru 

a ieși din burnout, care să ne susțină în a ne detașa de griji și a dobândi abilități care ne susțin în 

păstrarea unui echilibru sănătos între muncă, familie și viață privată.  

 

Recomandări practice: 

Pentru personalul școlar: 

1. Luați în considerare planificarea pauzelor pentru a le permite elevilor să se odihnească 

între activități.  

2. Coordonați volumul de prelegeri și muncă independentă.  

3. Luați pauză de prânz, astfel încât elevii să aibă destul timp să mănânce în liniște și în 

mod regulat. 

4. Faceți tot posibilul ca în apropierea școlii să existe o cantină unde se poate consuma 

mâncare proaspătă, caldă și sănătoasă.  

 

5. Oferiți elevilor șansa de a fi cât mai des activi în mediul academic, astfel încât să crească 

șansele de comunicare și susținere socială, care să reducă tensiunea nervoasă și stările 

psihice nedorite.   

 

Pentru elevi: 

1. Mâncați în mod regulat.  

2. Dormiți cel puțin 8 ore pe noapte.  

3. Alocați timp suficient pentru relaxare și încercați să fiți mereu activi.   
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4. Fiți stăpâni pe metodele de gestionare a stresului și nu permiteți tensiunii nervoase să 

vă controleze.  

5. Angajați-vă în activități sociale în mediul academic. Aceasta poate duce la creșterea 

nivelului de susținere socială, ceea ce reduce stresul.  

 

CAZUL 6 – Povestea Ingăi  

 

Descrierea situației:  

 Inga este în semestrul I al clasei a XI-a. Este de ceva timp îngrijorată de performanțele 

școlare, deși nu există motive reale pentru aceasta, fiind o elevă cu note bune încă de pe vremea 

când studia în gimnaziu. Performanțele sale școlare chiar au crescut în ultima vreme, dar de 

aproape un an Inga nu numai că își face griji pentru note și rezultate, dar a și suplimentat volumul 

de muncă. Ea vede situația astfel: este necesar să depui un efort enorm pentru că diploma de 

absolvire a liceului cu o notă medie nu are nicio valoare și nu te poate ajuta să intri la o facultate 

valoroasă. Inga este susținută de părinți și are o situație școlară foarte bună. 

 Totuși, în ultimele luni Inga a avut probleme cu somnul și concentrarea, ajungând chiar să 

facă ceea ce ar putea fi numit “criză de plâns”. Inga se simte disperată, tristă și furioasă în același 

timp. Seara, deși este epuizată, nu poate adormi din cauza gândurilor anxioase. Se întreabă dacă a 

studiat destul și este terorizată de ideea că nu a făcut acest lucru. Își face tot felul de scenarii 

negative în minte, care o țin trează mult timp, iar dimineața este deja epuizată, ceea ce o face 

iritabilă și greu de abordat. Deși părinții încearcă să discute cu ea și să îi facă pe plac, ea își pierde 

cumpătul și se simte neînțeleasă de întreaga lume.  

 Viața socială a Ingăi este pe ultimul loc, spunând că nu are timp pentru prieteni. Inga se 

simte stupidă și leneșă în mod frecvent și doar uneori i se pare că este ca un hamster pe o roată 

care repetă la nesfârșit aceeași mișcare.  

 Între timp, s-au instalat problemele legate de apetit, ceea ce creează conflict între Inga și 

mama sa, căreia îi este frică de faptul că Inga ar putea deveni anorexică. Din acest motiv nu își 

crede fiica atunci când aceasta îi spune că nu îi este foame.  
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Diagnostic: Inga are toate simptomele specifice burnout-ului.  

 

Factori favorizanți: 

Burnout-ul a fost cauzat de nerespectarea nevoilor de odihnă, izvorâtă din dorința puternică de a 

avea note mari.  

 

Factori declanșatori:  

Inga a muncit atât de mult în ultima vreme, încât s-au acumulat tulburări de somn, îndoială de sine 

și epuizare.  

 

Recomandarea psihologului:  

Primul lucru a fost să îi prescrie Ingăi un medicament antidepresiv și care induce somnul, 

ceea ce va ajuta la stabilizarea stării psihice generale. Prin urmare, primul lucru de care trebuie să 

se îngrijească este să obțină un somn regulat pentru a putea începe ziua odihnită.  

Pe lângă aceasta, i s-a recomandat să facă o serie de schimbări la modalitatea în care muncește, 

astfel încât să reducă presiunea pusă asupra propriei persoane și să se bucure de viață. Dar chiar 

aici este problema: Inga a mai primit această recomandare și în trecut, iar din cauză că modalitatea 

ei de a studia este atât de adânc înrădăcinată, va lua mult timp pentru a fi realizate schimbările.   

 Mai mult, Inga are nevoie de susținere psihologică prin intermediul unui terapeut și posibil 

și de un tutor care să o învețe cum să studieze în mod eficient. Terapeutul ar trebui să lucreze pe 

stima de sine, pe sentimentul de nesiguranță și pe reconcilierea vieții profesionale cu cea personală.  

 De asemenea, este nevoie și de o discuție cu întreaga familie, astfel încât să le fie clar 

tuturor că Inga are nevoie de ajutor, că momentan nu este o persoană sănătoasă, iar dacă există un 

membru al familiei care nu o ia în serios, acesta ar trebui să înceteze și să fie conștient de 

consecințe.  
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CAZUL 7 – George și așteptările tatălui său  

 

Descrierea situației  

 George are 15 ani și este un băiat deschis, căruia îi place fotbalul, jocurile video în rețea și 

ciclismul. Are doi prieteni buni, alături de care își petrece timpul, o parte din timp și-o petrece pe 

rețelele de socializare. La sfârșit de săptămână se uită împreună la filme sau merg la KFC sau 

McDonald’s. La prima vedere, George este un adolescent tipic.  

George provine dintr-o familie bună, tatăl său este inginer și director tehnic la o importantă 

companie locală, fiind foarte respectat și bine plătit, ceea ce permite ca familia să  

aibă un standard înalt de viață: vacanțe peste hotare, haine de designer o cabană la munte, etc. 

Mama sa este medic de familie și are cabinet în oraș. 

 George are două surori, Valeria și Daniela, care au 19, respectiv 21 de ani. Valeria este 

studentă la Facultatea de Drept, dorindu-și să devină judecător sau avocat, iar Daniela este studentă 

la Medicină în anul II, planul fiind ca la un moment dat să preia cabinetul mamei.  

 George este în clasa a IX-a la un liceu de elită, unde a obținut rezultate foarte bune la 

admiterea la liceu. Este un elev bun, simpatizat de profesori și colegi. Tatăl său i-a spus mereu că 

este dotat cu abilități speciale, că va reuși în viață, la fel ca toți membrii familiei.  La trei luni după 

începerea anului școlar, George a încercat să se sinucidă. După o lună de la acest eveniment s-a 

întors la școală, sub supravegherea unui psiholog și a unui psihiatru. Presiunea din partea școlii și 

a familiei l-a adus după doar câteva luni într-o situație negativă, fiind spitalizat pentru câteva luni 

la secția psihiatrie. 

George nu își mai dorește să se întoarcă la școală. Recent, s-a mutat la țară, în satul 

bunicilor săi, unde a descoperit că îi place să conducă tractorul și să ajute cu tot ce ține de 

agricultură și mașinăriile aferente. Probabil că se va îndrepta către un liceu vocațional, ceea ce i-

ar face plăcere, chiar dacă tatăl său nu vrea să audă de așa ceva. 

 

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

- presiune constantă din partea familiei de a reuși în viață, de a fi mai bun decât colegii săi de clasă, 

de a avea realizări comparabile cu cele ale părinților și celor două surori.  

 

- așteptări mari din partea școlii, implicare într-un număr mare de concursuri școlare pe diferite 

subiecte: Matematică, Engleză, Română, Informatică, Fizică, baschet. 

- lipsa timpului dedicat relaxării și activităților plăcute; 

- lipsa timpului și a permisiunii de a face activități care să conducă la auto descoperire 

 

Factorii declanșatori:  

Pe de o parte, burnout-ul a fost declanșat de efortul enorm de a promova examenul de 

admitere la liceu, care a fost o mare victorie pentru el, dar apreciată ca fiind ceva firesc și de 

așteptat de către familie și profesori. 

Pe de altă parte, a fost declanșat de sentimentul de sufocare, de lipsă a alegerilor. La doar 

o lună de la începerea școlii, George a avut o discuție serioasă cu tatăl său, care i-a cerut să înceapă 

pregătirile pentru admiterea la Facultatea de Medicină. Tatăl său a planificat deja pentru el ore 

suplimentare de limba română, matematică, fizică, biologie și chimie.  

 

Recomandarea psihologului:  

George ar trebui să continue tratamentul psihiatric și lucrul cu psihologul. De asemenea, 

are nevoie de susținere, înțelegere și afecțiune de la familie. Aceasta ar trebui să nu pună și mai 

multă presiune pe George, dar și să nu îi mai controleze viața atât de rigid.  

I s-a recomandat să urmeze o școală în care să nu se simtă constrâns și unde nu este depășit 

de sarcinile impuse de profesori.  

I se mai recomandă terapie vocațională și dezvoltare personală, astfel încât să se cunoască 

pe sine mai bine, să își crească stima de sine și să învețe să se bucure de viață.  
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Cazul 8 – Violeta și nevoia ei de a reuși   

 

Descrierea situației: 

 Violeta este o adolescentă de 14 ani, elevă în clasa a VIII-a. Ea plânge în fiecare seară de 

câteva luni, este extenuată, muncește fără oprire pentru școală și se străduiește să își ducă la 

îndeplinire sarcinile. Cu toate acestea, nu are sentimentul de satisfacție și simte că toate merg prost. 

Este confuză, face greșeli din această cauză și apoi muncește și mai mult pentru a-și mări  

 

notele. Cu cât lucrează mai mult, cu atât mai multe greșeli face și simte că nu mai poate suporta 

această situație. Nimic nu îi iese așa cum își dorește. 

 Notele sale sunt chiar bune: 7, 8, 9 și 10, dar problema este că ea știe toate răspunsurile și 

ar trebui să aibă doar note de 10. Totuși, aceasta nu se întâmplă. Totul ar trebui să fie bine, dar nu 

este așa.  

 Violeta se străduiește atât de mult pentru că în viitor dorește să meargă la un liceu de elită, 

poate să studieze în afara țării și să aibă un loc de muncă bun. Părinții săi o încurajează cât de mult 

se poate. Săptămâna trecută chiar au dus-o la un psiholog pentru că îi îngrijorează starea ei din 

ultima vreme: mănâncă foarte puțin și nu doarme bine. Violeta refuză să petreacă timp cu prietenii 

sau cu vecinii, alegând să își petreacă timpul studiind. 

 Totul a pornit de la colegii săi, care fac comparații între note în mod frecvent, ceea ce pune 

foarte multă presiune pe Violeta. Colegii sunt sursa acestei situații nedorite, nu părinții.  

 

Diagnostic: Burnout manifestat prin anorexie, perfecționism, oboseală cronică, somn de proastă 

calitate. 

 

Factorii favorizanți: 

Violeta este o persoană ambițioasă, competitivă, care pune prea multă presiune pe propria 

persoană pentru a reuși. Și-a creat o imagine falsă de sine și are stimă de sine scăzută.  
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Faptul că părinții ei nu intervin pentru a o aduce pe drumul cel bun, o face să fie și mai motivată 

să studieze și să aibă succes.  

 

Factorii declanșatori:  

 Burnout-ul a fost declanșat de mediul competitiv din clasă și de incapacitatea ei de a avea 

performanță la școală. Îi este frică de faptul că nu va fi acceptată de colegii săi și incapabilă să se 

detașeze de părerea acestora și să fie ea însăși.  

 

Recomandările psihologului: 

Violetei i s-a recomandat să meargă la terapie la psiholog pentru a se auto-descoperi, pentru 

a fi capabilă să se accepte așa cum este, cu defecte și calități, pentru creșterea stimei de sine, pentru 

a învăța că important este să fie o persoană bună, nu perfectă și că oamenii din jur o iubesc pentru 

cine este în realitate, nu pentru iluziile de perfecțiune.  

Violeta ar trebui să limiteze timpul de studiu, astfel încât să aibă timp și pentru alte 

activități. Este puternic încurajată să se implice în diverse activități cu familia și prietenii și să 

practice sport în mod regulat.  

 

Cazul 9 – Povestea Mariei 

Descrierea situației: 

 Maria vine dintr-o familie rusească tradițională. Bunicul său s-a mutat în Estonia în anii 

’70, când a obținut un loc de muncă în cadrul echipelor de organizare a jocurilor olimpice din 

1980, iar bunica sa i s-a alăturat mai târziu. Mama Mariei a fost născută în Estonia și s-a căsătorit 

cu un bărbat de origine rusă. Ambii au studiat în limba rusă și nu vorbesc estoniana prea bine. 

Maria este al doilea copil în familie, ea are o soră mai mare care studiază la școala rusească.  

 Maria a studiat în limba rusă în primii ani, dar pentru că părinții își doresc ca ea să se 

integreze în societatea estoniană, au mutat-o la o școală în care se predă în estoniană. Părinții își 

doresc ca ea să studieze la universitate în Tallinn și apoi să găsească acolo un loc de muncă bun.  
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 Maria știe să vorbească estoniană, dar totuși îi este greu să aibă rezultate bune la toate 

materiile în condițiile în care nu se folosește limba rusă deloc în această școală. A studiat din 

greu tot anul școlar, iar la finalul său a ajuns să fie epuizată și stresată.  

 Părinții și profesorii o susțin, dar sora sa mai mare nu o face. Aceasta nu este de acord cu 

efortul depus de Maria și vrea să scoată în evidență că alegerea unei școli în care nu se vorbește 

limba rusă este o idee proastă. Mai ales că timpul petrecut studiind ar putea fi folosit pentru a 

socializa cu prietenii ruși pe care îi cunoaște încă de când era la grădiniță.  

 Maria suferă și pentru că nu toți colegii săi îi acceptă accentul rusesc sau tradițiile legate 

de Rusia (hainele, mâncarea, anumite obiceiuri), care sunt diferite de cele din Estonia. Maria se 

simte adesea neînțeleasă și nimeni nu îi poate explica ce nu funcționează pentru că este singura cu 

rădăcini rusești în clasa ei. Are două colege care o ajută cu temele, dar doar dacă le cere ajutorul. 

De fapt, Maria nu are timp să socializeze și să își facă prieteni în noua școală, fiind mereu ocupată 

cu studiile. 

 Cu toate acestea, familia o presează să obțină rezultate bune la școală.  

 

Diagnostic: Maria are toate simptomele de burnout. Este disciplinată și conștiincioasă, dorește să 

fie o fiică ascultătoare și o elevă bună, dar sarcinile sunt prea multe și dificile de gestionat.  

 

Factorii favorizanți:  

 Burnout-ul a fost cauzat de munca asiduă depusă la școală și acasă și de faptul că Mariei 

nu i-a mai rămas timp pentru odihnă. Ea se concentrează doar pe materiile școlare, și-a pierdut 

încrederea în sine, se simte mereu presată de familie să fie și să facă mai mult decât poate și se 

simte adesea neînțeleasă la școală.  

 

Factorii declanșatori: 

 Stresul Mariei a început odată cu schimbarea școlii și a limbii în care studiază. Și-a întrerupt 

legătura cu vechii prieteni și nu a reușit să își facă prieteni noi.  
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Recomandările psihologilor: 

Maria trebuie să aibă timp pentru ea însăși, pentru a-și descoperi și dezvolta talentele și 

pentru a-și face prieteni. Cel mai bine ar fi să își petreacă vacanța de vară în mediul rural, într-o 

tabără în care sunt copii estonieni. Astfel de programe dedicate copiilor ruși sunt foarte populare 

în Estonia și foarte utile, fiind axate pe metode nonformale și pe subiecte care nu țin de școală, iar 

viața la fermă, alimentația sănătoasă și aerul curat sunt relaxante, mai ales la finalul unui an școlar 

dificil.  

 O altă sugestie este să se înscrie într-un club de creație vizuală, în cadrul căruia lucrul cu 

mâinile și concentrarea pe munca artistică o va ajuta să își schimbe abordarea în ceea ce privește 

învățarea, astfel încât să nu se gândească doar la școală, ci și la alte aspecte ale vieții, pentru a 

reduce stresul. Ar fi foarte bine să își facă prieteni la aceste cluburi pentru că astfel ar avea și alte 

subiecte de discutat, nu doar materiile de la școală.  

 

Cazul 10 – Povestea lui Aigar  

 

Descrierea situației:  

 Aigar este elev în clasa a VI-a la o școală de elită, are note bune și este foarte priceput la 

IT, citește mult și nu prea face sport. Nu are prea mulți prieteni pentru că îi consideră pe colegi 

inferiori din punct de vedere al cunoștințelor și este convins că nu are ce discuta cu ei. La rândul 

lor, colegii îl consideră egoist, arogant și prea focusat pe studii, astfel că nu îl invită să își petreacă 

timpul cu ei.  

 Au existat momente în care Aigar le-a spus părinților și profesorilor că va abandona școala 

pentru că deja știe tot, iar orele de la școală nu mai au ce să îl învețe. Recent, Aigar a început să 

simtă că petrece prea mult timp la computer și că și-a deteriorat vederea. A început, de asemenea, 

să își piardă încrederea la școală, pe măsură ce capacitatea lui de memorizare a început să scadă. 

Profesorii au observat acest lucru. Notele lui Aigar au scăzut, iar colegii au început să râdă de el. 



 

 

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the 

views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

22 
 

Părinții au devenit îngrijorați pentru comportamentul lui Aigar pentru că acesta a devenit 

nepoliticos, agresiv și emoționat.  

 Simțind că nu mai este cel mai deștept și de succes elev din clasă, Aigar a început să fie tot 

mai retras și furios. A renunțat să mai petreacă atât de mult timp citind sau în fața computerului, 

dar nu a înlocuit aceste activități cu altele, preferând doar să se încuie în camera sa și să nu facă 

nimic. După o perioadă a început să lipsească de la școală și să se plimbe fără vreun scop anume 

prin oraș. Profesorii i-au informat pe părinți de situația aceasta. 

 

Diagnostic: Burnout cauzat de abundența de informații și de pierderea echilibrului între viața 

școlară și cea personală.  

 

Factorii favorizanți: Supra-aglomerare cu informații și sarcini și timp prea îndelungat petrecut în 

fața computerului.  

 

Factorii declanșatori:  

- Egoism și egocentrism.  

- Pierderea abilităților de a fi cel mai bun. 

- Lipsa prietenilor și singurătatea.  

 

Recomandările psihologului:  

Aigar ar trebui să practice sport, să petreacă mai mult timp în aer liber și să joace diferite 

jocuri de echipă, precum fotbal, volei sau baschet.  

 Este foarte important să aibă o viață socială, să își facă prieteni, iar cu aceștia să vorbească 

despre diferite subiecte, să facă drumeții în natură, să meargă la muzee și în excursii. 

Este esențial ca Aigar să își recapete încrederea în sine, iar ce ar putea ajuta ar fi să i se ceară să 

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

 

Descrierea situației și informații generale:  

Nume: Alex  

Vârstă: 16  

Gen: Masculin  

Ocupație: Elev de liceu  

Naționalitate: Rusă, Franceză 

Alex merge la școală între 8:30 și 16:30. În pauze și după orele de școală își petrece timpul 

cu cei doi prieteni ai săi și uneori cu un grup de băieți musulmani de diferite vârste. În jur de ora 

17 ajunge acasă, ia cina cu familia și apoi își face temele, vorbește cu prietenii pe messenger și 

petrece timp pe rețelele de socializare. Alex este parte din prima generație de imigranți în familia 

sa, fiind adus în Franța recent. El locuiește cu părinții și cei doi frați mai mici. Are doi prieteni 

foarte apropiați, pe care i-a cunoscut când s-a mutat în Franța. În țara de origine, familia sa făcea 

parte din clasa de mijloc, având o educație superioară. Statutul lor s-a schimbat odată cu mutarea 

în Franța, familia având acum un statut mai modest.  

Recent, Alex a intrat la liceu, iar în familia sa există o presiune puternică pentru ca el să 

intre la liceu. Părinții îi amintesc mereu că au făcut un efort pentru ca el să intre la o școală bună, 

prin urmare el se străduiește să obțină note bune, dar nu reușește mereu. Doar unul dintre prietenii 

săi este la același liceu, iar restul copiilor cu care își petrece timpul la școală sunt, la fel ca el, 

imigranți. Nu se simte binevenit între noii săi colegi de clasă, se simte epuizat, obosit, abandonat 

și trece prin burnout. Prietenii săi din gimnaziu nu își fac timp pentru el pentru că sunt ocupați să 

își solidifice poziția în noile școli.  

Deși Alex este cetățean francez, părinții săi sunt musulmani, dar nu sunt foarte stricți, 

ținând doar la tradițiile legate de nutriție. Alex nu simte că aparține niciunei țări, luptându-se cu 

propria identitate națională. Colegii săi, și societatea franceză în general, îl fac să nu se simtă 

francez, dar nu poate relaționa prea bine nici cu rădăcinile sale cecene. Prin urmare, se simte exclus 

de colegi, ceea ce îl deranjează, mai ales pentru că este o persoană sociabilă.  
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 Se întâmplă foarte des să întoarcă situația pe toate părțile, ceea ce îi consumă foarte multă 

energie mentală. Se simte discriminat și evitat sau neînțeles, dat fiind faptul că religia sa este adesea 

asociată cu aspecte negative, aceasta în ciuda faptului că toate persoanele musulmane pe care le 

cunoaște sunt cetățeni onorabili. Nu se simte legat de nicio țară și nu se regăsește în noul mediu 

educațional.  

 

Diagnostic: Stres și epuizare.   

 

Factori favorizanți:  

- Criza identitară;  

- Dificultatea de a-și face noi prieteni;  

- Presiunea familiei de a obține rezultate bune la școală și epuizarea aferentă.  

 

Factorii declanșatori: 

- Incapacitatea de a mulțumi așteptările părinților în ceea ce privește performanțele școlare; 

- Dificultatea de a forma prietenii noi la școală.   

 

Recomandări:  

- Activități creative în afara școlii, precum cele artistice;  

- Să ia parte la sesiunile de graffitti în aer liber, organizate de centrul pentru tineri.  

Aceasta i-ar da lui Alex oportunitatea de a experimenta noi tehnici creative, ajutat de artiști 

profesioniști. Mai mult, este o oportunitate grozavă de a întâlni tineri din diferite medii, care au interese 

diferite. Munca într-un context relaxat îl va distrage de la probleme și îl va inspira. De asemenea, această 

activitate artistică îl poate face să se simtă parte a unei comunități. 
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Cazul 12 – Povestea Lisei 

Descrierea situației și informații generale:  

Nume: Lisa  

Vârsta: 18  

Gen: Feminin 

Ocupație: Elevă de liceu  

Naționalitate: Franceză 

Lisa a început să aibă atacuri de panică și să meargă la Urgențe în anul 2020. Lisa locuiește 

în Nisa. Ideile sale privind proiectele nu sunt întotdeauna realiste. Ea este o elevă bună și se bucură 

de susținerea părinților săi. Aceștia își doreau ca Lisa să urmeze o școală de elită: să urmeze doi 

ani într-o școală privată care pregătește cursanții pentru admiterea la una dintre cele mai 

prestigioase instituții educaționale din Franța, Școala de Business HEC. Lisa, însă, nu s-a oprit aici 

și a adăugat pe lista ei lecții private, ore de muzică, clubul de tenis, ore de matematică, toate 

supervizate atent de părinții săi. Aceștia nu au realizat, sau nu au vrut să o facă, faptul că Lisa se 

autoizola, devenea tot mai furioasă, avea insomnii și era, într-un cuvânt, nefericită. Avea atât de 

multe activități încât nici nu mai avea timp să se gândească dacă asta își dorește cu adevărat și 

simțea că nu este ea însăși. Evident că a urmat epuizarea, colapsul stimei de sine, retragerea din 

societate și depresia.  

 Lisa era un copil sensibil, care își dorea să aibă rezultate bune, dar care, la un moment dat, 

nu a mai putut înțelege ce se așteaptă de la ea. Lista de așteptări creștea în mod constant, ceea ce 

o făcea să simtă că eforturile sale nu mai sunt de ajuns. Încetul cu încetul și-a pierdut încrederea 

în sine, a început să sufere de epuizare: nu dormea, plângea des și era nervoasă constant. Când nu 

a mai rezistat, a cedat depresiei, însoțită de gânduri suicidale.  

 

Diagnostic: Epuizare și depresie.  

 

Factori favorizanți:   

- Presiunea familiei, care își dorește rezultate bune la școală.  
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- Oboseală, epuizare. 

 

Factorii declanșatori: Incapacitatea de a satisface orizontul de așteptări familiale cu privire la rezultatele 

școlare. 

 

Recomandări:  

Sfatul este de a lucra cu părinții pentru a-i face să înțeleagă faptul că Lisa trebuie să înceapă să 

conștientizeze limitele abilităților sale. Este esențial ca Lisa să fie ajutată să “decodifice lumea în care 

trăiește”, să acorde importanță relaxării și micilor plăceri fără presiune sau țeluri impuse, să își dea voie să 

petreacă timp făcând doar ceea ce își dorește. O săptămână într-o tabără de yoga ar putea fi răspunsul!  

 De asemenea, în timpul anului școlar este important să își acorde pauze, să petreacă timp în natură, 

să se reconecteze cu propria persoană și să stea departe de telefon sau internet – ceea ce i-ar reface corpul, 

mintea și sufletul. Lisei îi sunt recomandate și sesiuni săptămânale de yoga și respirație conștientă.  

 

 

 

 

 

 

 

 


