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BURNOUT-UL PARENTAL SI STRATEGII PENTRU PREVENIREA EPUIZARII
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Abstract: This paper aims to explore the concept of burnout as a key concept of the contemporary
world, explained and supported mainly from the perspective of emotional intelligence, but will focus on a
less addressed issue, namely parental burnout and strategies for its prevention. Burnout is often under-
stood at the level of general knowledge as the "high level of stress”, representing a state of physical and
emotional exhaustion, which results from the tendency to achieve some unrealistic expectations, imposed
by oneself or society's values, being also called "fighter's disease".Emotional burns also affect families,
whose members accumulate negative emotions internally, without the possibility to express or release them.
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»Gospodaria asta ma innebuneste”, marturisea o mama. Un tatd spunea: ,,Orice nu as face in
casd, simt cd nu Imi mai provoaca satisfactie.” O altd mama recunostea cu lacrimi in ochi: ,,Plang mai
mereu — chiar si pentru cel mai mic lucru.” O altd mama spunea: ,,Nu face fata nici la o tema de acasa
a copiilor sdi.”, ,,Nu mai am rabdare cu copiii mei.” Mai multi parinti au declarat ca se confrunta cu
situatii de genul: incurcarea datelor, confundarea numelor, pierderea trenului, o mica deteriorare a
aspiratorului, scartaitul usii de la intrare. Vazute din exterior, majoritatea acestor experiente par mai
degraba amuzante si nu neaparat cu adevarat dramatice. Dar, aceste cazuri aparent marunte ne vor-
besc despre faptul ci in constiinta parintilor a avut loc o oarecare tulburare ce ar putea avea conse-
cinte mult mai dramatice. Acesti parinti vorbesc despre o epuizare psihica, datorita stresului excesiv.
Din cauza nivelului ridicat de stres, a fost evidentiat faptul ca parintii experimenteaza uneori burnout-
ul. Burnout-ul familial se refera la dizarmonia intre membrii familiei si la renuntarea de a mai lupta
impreund, rezultatd din situatii de criza si evenimente traumatice ce produc epuizarea membrilor fa-
miliei. Burnout-ul parental apare ca un stres cronic datorat confruntarii cu nevoi familiale nesatisfacu-
te pe o perioadad indelungata. Cererile persistente conduc spre scaderea energiei si motivatiei parinti-
lor, acestia putdnd experimenta sentimente de autoinvinovatire si furie [apud 5].

La origine, deseori, sta dorinta de a fi cei mai buni parinti pentru propriii copii. Ei vor si se
simta tot timpul bine, multumiti, satisfacuti si impliniti de rolul de parinte. Ei vor sa scape de senti-
mentele neplacute. Problema e ca viata este construita in asa fel incét, de obicei, dorintele noastre nu
se indeplinesc. Sau, daca se indeplinesc, nu este asa cum ne asteptdm noi. Ne simtim frustrati, traiim
un sentiment de neputintd si devenim tensionati. Aceastd problemad a frustrarii este interesantd
intrucat fiecare om — oricine — are aceeasi reactie la frustrare. Daca nu obtinem ceea ce vrem, ne sim-
tim frustrati, suparati, incordati, ceea ce creeaza un sentiment de neajutorate in fiecare persoand. Dar
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ce inseamni neajutorarea? Inseamn, de fapt, ci ne simtim neputinciosi. Cand o persoani este frustra-
ta din pricind ca o dorintd a fost blocatd, atunci se simte neajutoratd sau lipsitd de putere — nepu-
tincioasd. Orice persoand, de pe orice continent al lumii si din orice colt al oricdrui continent, din
orice cultura, indiferent de religie, rasd sau credinta, va fi Intotdeauna, fara nici o exceptie, furioasa
cand va trai aceste sentimente de neputintd. Este o lege emotionald/ psihologica. Cu cat mai des este
simtit sentimentul de neputinta, cu atit mai ades in mintea omului apare gandul: ,,sunt stresat.”

Astazi fiecare pronunta cel putin o data pe saptdmana aceastd propozitie pe care acum 75 de ani nu
o cunostea nimeni. De abia in 1936 medicul vienez Hans Selye a inventat termenul stres, care ne este
astdzi atat de familiar. ,,Am daruit tuturor limbilor un cuvant nou”, spunea Selye la sfarsitul vietii. Si
iata cd a redactat aproape 1700 de articole de specialitate si 39 de carti despre acest fenomen care an-
terior nu fusese descris. Cu toate acestea, stresul este cunoscut inca din Epoca de Piatra. In fond, pentru
oameni au existat intotdeauna situatii grele si Incordate si, dintre ele, nu putine au fost, cu siguranta, mai
greu de suportat decét sarcinile de astdzi. Dezamagirea dupa cautarea fara folos a ceva comestibil putea
sd ajungd, in orice caz, mult mai sus pe scala sentimentelor negative decét grija de a da gres la o ex-
punere in fata unui public numeros. Iar a fugi din fata unui tigru gata sa te inhate cu coltii lui ca niste
pumnale este echivalent, conform indicatorului de nivel de stres, cu convorbirea matinald pe care nu
ti-o doresti. Daca punem corpul in alertad pentru un timp nelimitat, se vor resimti consecintele, mai
adesea intdi mental: stresatii nu se simt bine, sunt tematori sau chiar tristi. Altii reactioneaza excitat si
capricios, devin repede nedrepti. Cine suferd de stres cronic, de obicei, nu-si mai poate regasi echili-
brul, ceea ce conduce spre aparitia burnout-ului [1, p.7].

Termenul de Burn Out, a fost folosit pentru prima data de Bradley (1969), fiind apoi preluat de
Freudenberger (1974) si Christina Maslach (1976), care il fundamenteaza sub raport stiintific. Preluat
din industria aerospatiald si desemnénd epuizarea prea rapida a carburantului unei rachete cu urmari
de supraincarcare si distrugerea a acesteia, termenul de Burn Out a fost introdus in psihologie de catre
Herbert Freudenberger, in lucrarea Burn Out: The High Cost of High Achievement. What it is and
how to survive it, pentru a exprima starea psihica a unor categorii profesionale care, prin definitie, in-
seamna sacrificarea vietii si a nevoilor personale in beneficiul celorlalti. Dupa Freeudenberger si
Richelson arderea emotionala este o stare de epuizare fizica si emotionald, care rezultd din conditiile
de munca si din tendinta de a realiza unele agsteptari nerealiste, impuse de sine sau de valorile
societatii, fiind denumita si boala luptatorului [apud 6].

Cei mai afectati parinti de ,,sindromul secolului” sunt persoane inteligente, motivate de dorinta
de glorie, de onoruri, care, din entuziasm pentru ceea ce fac sau dorintd de afirmare, depun eforturi
mari, cu supradaruire ce 1i afecteaza viata personald, dar si cea familiala.

Majoritatea oamenilor au capacitatea de a-si controla emotiile si de a depasi situatiile dificile cu care
se confrunta. Exista, Insa, un prag al acceptarii situatiilor de viatd negative, dincolo de care orice om
poate parcurge o criza psihologica, cu durata si intensitate diferite, in functie de caracteristicile psiholo-
gice individuale. Stresul simtit de parinti si adaptarea depind de anumiti factori obiectivi si subiectivi,
incluzand evaluarea situatiei din partea parintilor, precum si strategiile de coping utilizate de acestia.

in continuare ne propunem si descriem intr-o formd mai succinti niste strategii de preventie a
burnout-ului, oferite de Jérg Fengler, adaptate la burnout-ul parental [6]:

Puterea si claritatea de dimineatd. Merita sa ne examinam propriul program zilnic cu privire la
modul in care 1l incepem. Prima stabilire a directiei dimineata decide si ea cu privire la nivelul calitatii
vietii pentru restul zilei. in ce stare ne incepem ziua depinde de multe decizii proprii si chiar striine.
Directiile importante ni le propunem deja din seara precedenta. Pentru prevenirea epuizarii noastre,
acest lucru Inseamna ca cel mai bine e si le schitim deja cu o seara Inainte. Urmatoarea lista cu intre-
béri poate ajuta in acest sens, raspunzand la o serie de intrebari, singur sau, eventual, in discutie cu
partenerul/partenera, parintii, fratii sau copiii.

1. De cate ore de somn am nevoie pentru a ma trezi odihnit?

2. Aleg seara ora de culcare in asa fel incat sa pot dormi, intr-adevar, suficient de mult?

3. Lucrurile pentru a doua zi sunt pregatite in asa fel incat dimineata s fie la indemana?

4. ,Accidentele” frecvente de dimineata (prea mult somn, coada la baie, copii obositi, cautarea hai-
nelor, prepararea micului dejun...) sunt cumpdnite si luate in considerare prin intervale de timp
suplimentare?
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Exista o viziune comuna clara cu privire la repartizarea sarcinilor si la controlul timpului dimineata?
Existd un talent pentru improvizatie, astfel incat, In cazul unor situatii imprevizibile aparute in
mersul lucrurilor, s se poata lua noi decizii intr-un mod flexibil si functional?

7. Existd un consens larg asupra a ceea ce trebuie luat in considerare mai intdi, conform
motto-ului intelept: First things first! (adica: Sa Incepem cu ceea ce este mai important!)?
Calmarea respiratiei. Modelarea constientd a respiratiei este una dintre cele mai importante

masuri de prevenire a epuizarii. Parintele care isi tempereaza respiratia inca de dimineata beneficiaza
intreaga zi de pe urma acestui lucru. Calmarea respiratiei este unul dintre cele mai simple strategii din
timpul zilei. Parintii il pot efectua in orice moment si in aproape toate situatiile, chiar si in cele mai
grele conditii de stres, trecand peste urmatoarele etape:

1. O mica pregatire consta intr-o pozitie ferma in picioare, asezat sau culcat, pe un suport mai de-
graba tare decat moale. Atunci, respiratia va avea loc in partea inferioard a abdomenului. Daca
punem ambele méini pe abdomenul inferior, in timpul inspiratiei acesta se bombeaza ca si cand
am avea o minge de fotbal in maini. In timpul expiratiei abdomenul coboari; apoi se bombeazi
din nou la urmatoarea inspiratie.

2. Putem numadra respiratiile — de exemplu, cand stdm in picioare la un rand sau in timpul
mersului. In cazul acesta, respiratia ajuta la eliberarea gandurilor dezordonate. in locul lor apar o
liniste placuta, calmul si concentrarea.

3. Dacd, dimpotriva, sunteti ocupati cu alte sarcini — cum ar fi condusul masinii, cititul, scrisul, vorbi-
tul sau ascultatul —, respiratia diafragmatica descrisa mai sus dezvolta din punct de vedere fizio-
logic efectul sau vindecator de relaxare, de crestere a constientizarii prezentului si de vitalizare.
Expirati Intr-un interval de doua ori mai lung decat cel in care inspirati.

Dupa ce ati expirat, faceti pauza un moment (asta nu inseamna sa opriti respiratia, ci sa ramaneti un
timp relaxat in timpul expiratiei). Acest moment de pauza transmite un sentiment de liniste deplina.
Armonia miscarii. Pe unii oameni 1i percepem ca fiind maleabili, flexibili, robusti, adaptabili, sin-
ceri, atragatori si puternici; altii ne par a fi stingaci si neindemanatici, necoordonati si colturosi, agitati,
garboviti, greoi, mergand cu picioarele tarsdite sau ca si cand ar avea dureri. Analogii la toate acestea
puteti gasi, de asemenea, in felul de a vorbi, comporta si in scrisul de mana. Armonia miscarii poate fi
invatata. O asemenea schimbare este asociatd in mod regulat si cu o ameliorare imediatd a bunastarii
psihice. Este greu de eliminat tipare comportamentale deprinse de-a lungul multor ani in aceste domenii,
de aceea, nu este exclusa revenirea la tiparele deprinse in mod dezavantajos. O prima mica autoobservare
si constientizare se poate indrepta asupra propriului scris de mana. Acesta este, in orice caz, un semnal
de comunicare: imi doresc ca destinatarul randurilor mele sa inteleaga (sau macar sa poata banui) ceea
ce doresc sa-i comunic. Unii oameni nu mai pot, deja dupd céteva ore, sd-si citeascd propriul lor scris. Si
in cazul desendrii, proiectarii, scrierii si comunicarii este contraindicatd accelerarea. Gandurile sunt con-
fuze. Logica si rigoarea sufera caderi. In texte, conduite apar repetiri stereotipe. Numarul greselilor
se Tnmulteste. Cine incearca sa explice ceva foarte repede unei alte persoane trebuie sa verifice de
doud ori mai atent daca aceasta a Inteles totul, ceea ce adesea nu se intampla. Si asta ia timp.

Moderatie in obiective. Scopurile pe care ni le stabilim ar trebui adaptate motivelor, posibilitati-
lor si limitelor noastre. Ele ne protejeaza sd nu ne suprasolicitam sau sd nu ne plictisim: ambele con-
stituie riscuri de a dezvolta o epuizare emotionala. Suntem intotdeauna ménati de numeroase motive,
care sunt alcatuite din experiente, vise si traume, dorinte, sperante, temeri, opinii ale altor persoane,
obligatii, precum si din cele mai diferite tipuri de autoperceptii si perceptii ale altor persoane. Cine
incearca sa satisfaca simultan toate aceste motive duce probabil o viatd variatd si animatd — sau se
impotmoleste. Cine acorda atentie doar catorva dintre motivele sale poate ajunge la cel mai nalt nivel
de concentrare — sau isi poate percepe viata ca fiind sdraca in evenimente.

Examinarea resurselor si limitelor. Aceasta strategie ne conduce spre examinarea resurselor: exa-
minarea puterilor interioare si exterioare. Limitele personale ne aduc in contact cu emotii cu totul dife-
rite decét in cazul resurselor: indoiald de sine, rusine, fricd, autoculpabilizare, resemnare. Cel mai tarziu,
in cazul acestei autoexamindri, ne dam seama ca este neaparat necesar un feedback cu privire la obiecti-
vele formulate initial. Caci daca in calea atingerii unui obiectiv stau bariere, este indicatd o renuntare
la obiective, o limitare la cateva obiective sau o modificare moderata a obiectivelor, asociata cu o re-
Vizuire a motivelor care odatd au fost decisive pentru formularea obiectivelor — un pas dificil al cu-
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noasterii de sine. Evaluarea resurselor si limitelor ascunde sanse si riscuri: cine isi evalueaza puterile ca
fiind mari si limitele ca fiind scazute poate aborda problema cu entuziasm si incredere si, printre altele,
poate sa ajungd, prin intermediul profetiei autoimplinite, de la incredere la succes — sau si esueze din
cauza supraestimarii de sine. Dimpotriva, cine manifesta putina incredere fata de resursele sale si con-
sidera barierele ca fiind inalte poate irosi o sansa — sau poate evita o experienta dureroasa a esecului.

Constientizarea deplind a prezentului (mindfulness). Incercati si practicati si si observati cu
atentie o activitate oarecare in toate nuantele sale — fara sd depuneti eforturi, caci asta ar fi deja o fixare
asupra a ceva. Pentru aceasta se potriveste, de exemplu: lucrul la calculator, respiratia, condusul ma-
sinii, observarea gandurilor, observarea emotiilor, mancatul, mersul pe jos, treburile casnice, vorbitul
etc. Probabil ca in timpul acesta veti descoperi particularitati ale actiunilor dumneavoastra de o mare
intensitate si claritate, pe care inca nu le-ati intalnit n aceasta forma.

Centrarea asupra unui singur lucru. Multe emotii le intelegem doar atunci cdnd ne dedicim lor cu
adevarat, n liniste. Opusul acestei dedicari este ruminatia, cumpanirea necontenita, verificarea si res-
pingerea si apoi reverificarea, agitatia in cadrul ambivalentei indeciziei. in schimb, centrarea asupra
unui singur lucru contine sansa de a observa si cerceta un singur lucru in toate aspectele sale, fara a
recurge imediat la evaludri cu privire la ce este corect si ce este gresit. Centrarea asupra unui singur
lucru ne oferd experienta cé totul este intr-0 stare de flux. Dupa ce ne-am ocupat de un subiect timp
de cinci minute, percepem in noi o altd emotie decat in primul minut, iar dupa alte cinci minute aceasta
a primit din nou o alta calitate. Acest lucru ne poate da sperantd in anumite situatii de viata: nici cea
mai adanca disperare nu va ramane mereu asa cum ne apare in momentul actual. Acelasi lucru este
valabil si pentru emotiile pozitive. Si ele sunt supuse unei transformari, de exemplu, atunci cand entu-
ziasmul pentru un lucru scade. Pe de alta parte, sentimentul de fericire pe care il trdiim pe deplin poate
cunoaste o crestere si mai mare a intensitatii sale.

Claritate in géandire. In conditii de stres, calitatea proceselor noastre de gandire are de suferit: 13-
sam neobservate aspecte importante ale evenimentului; din situatii initiale percepute corect tragem con-
cluzii eronate; avem tendinta de a face generalizari incorecte; ne pierdem logica gandirii. Uneori, situatia
pare, de asemenea, atit de complexa, incit nu putem vedea nicio solutie; sau cadem intr-0 inactivitate
deplind. In conditii de stres ridicat, cortexul isi indeplineste functiile intr-un mod foarte limitat. in
viata de zi cu zi meritd s facem distinctie intre gandirea rapida (rapida, precisa si prudentd) si gandirea
pripita (incoerentd, irationald si confuza). Tranzitiile intre cele doud sunt, desigur, fluide. Uneori ne
imagindm ca ne aflam incd in cadrul gandirii rapide, nsa pe nesimtite ne-am ratacit si ne-am implicat
deja de mult in cealalti. Pentru o claritate a gandirii recurgem la urmitoarele strategii: 1. Incetinirea rit-
mului; 2. Sintetizarea si examinarea obiectivelor, dorintelor si faptelor; 3. Diferentierea lor minutioa-
sa; 4. Intocmirea unei liste cu activitati (to-do-list). 5. lerarhizare. 6. Inceperea primilor pasi de actiune.

Constructivitate in cadrul relatiilor. A aduce un plus de constructivitate in propriile relatii pri-
vate reprezintd una dintre cele mai importante contributii personale la prevenirea epuizarii emotionale.
Stimularea constructivitatii in cadrul relatiilor se poate datora urmatoarelor strategii:

1. Concentrati-va asupra a 5% din cele spuse, cu care puteti fi de acord sau pe care le considerati
drept puncte de plecare pentru discutia ulterioara. (Uneori e vorba de doar 1%.)

2. Incercati si intuiti emotiile care poate ci il apasa pe partenerul de discutie si sa va adresati cu
bagare de seamad. Asta nu Inseamnd sd cadeti Intr-o verbalizare automatd a trairilor emotionale
sau sa transformati discutia intr-o sedintd de pseudoterapie.

3. Incercati sa descoperiti mesajul din spatele mesajului, care il preocupa in mod deosebit pe cel
din fata dumneavoastra. Aceasta abilitate este numita ca drept ascultarea cu a treia ureche. Acest
mesaj ascuns inseamna adesea: Fa asta si asta! Priveste-ma asa si asa! Nu face asta si asta! Evita
asta si asta! Nu ma intreba despre asta si asta!

4. Uneori, partenerul de discutie aduce cu el in mod constient o agenda ascunsi (adica: intentii
ascunse). Deci, spune un lucru si vrea, constient sau inconstient, s obtina cu totul altceva. in re-
latiile bazate pe constructivitate este uneori posibil sa abordezi aceasta problema sau sd o ignori
cu mult tact, dar, in orice caz, trebuie sa ramai cu ochii in patru. O aluzie cu privire la faptul ca
planul secret a fost sesizat poate suna cam asa: V-ar folosi la ceva dacd eu/ dumneavoas-
tra/el/ea/ as/ati/ar face urmdatorul lucru? Pentru aceasta e nevoie de prudentd si precautie: unele
lucruri care sunt exprimate deschis dezvoltd ulterior o dinamica proprie dramatica, constructiva
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sau chiar distructiva. Insd, adesea, dezviluirea »agendei ascunse” inlesneste clarificarea a ceea
ce, fara ea, ar fi trebuit sd se dobandeasca intr-un mod necinstit, prin manipulare, sau sa se
obtind prin presiuni si amenintari.

O atitudine recunoscatoare. Recunostinta, ca mijloc de prevenire a epuizarii profesionale, repre-
zintd, fatd de iubire si bunatate, o schimbare de perspectiva: nu ne mai indreptdm atentia doar asupra
a ceea ce dam, ci si asupra a ceea ce primim. in viata fiecrui om existd cu siguranti ocazii de a simti
recunostintd: noi ne-am determinat doar partial evolutia din copilarie pand in prezent. Au survenit si
alti factori: Intdmplarea, norocul, momentul favorabil, stimularea de cétre alti oameni, lipsa concuren-
tilor, oferta adecvata si multe altele. Putem dezvolta recunostinta si pentru faptul ca traim intr-o tara
fara rdzboi, in libertate, oarecum la un 1nalt nivel de bunastare, cd suntem de fapt in viata.

In concluzie, atunci cand simtim o epuizare emotionali de rolurile casnice vi invit si enumerati
in gdnd oamenii sau evenimentele pentru care aveti un motiv sa fiti recunoscatori.

Responsabilitatea principald pentru starea emotionald ramane, in primul rand, a persoanei insesi,
ceea ce conduce spre formarea competentelor de prevenire a burnout-ului parental, in beneficul
personal, dar si intrapersonal.
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