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   Surmenajul este o formă de 
oboseală ce durează în timp. Se 
manifestă printr-o senzație 
neplăcută de slăbire generală, lipsă 
de interes pentru muncă, dureri de 
cap, tulburări de somn, scăderea 
poftei de mâncare și a capacității 
intelectuale (gândire, memorie, 
atenție, imaginație, etc.). 
   Surmenajul apare la oamenii care 
muncesc fără un program chibzuit și 
echilibrat, atât la adulți, cât și la 
tineri. Adulții muncesc mult, adoptă 
un program și activitate intensă, iar 
tinerii, elevii, studenții nu învață în 
mod planificat (“dau asalt” spre 
sfârșitul semestrului sau a anului 
școlar, la apropierea unor examene, 
în sesiune). 



 
 
 
    
   Să ajungi la o stare de 

liniște interioară nu înseamnă 
să fugi de toate provocările, 
ci să înveți cum să rămâi 
calm și senin în mijlocul lor.     
  În vârtejul adus de această 
pandemie și de școala 
online, responsabilitățile, 
problemele și rutina par să 
nu se mai sfârșească și astfel 
avem senzația că alergăm 
fără sens, într-o buclă care 
nu duce nicăieri.  





Ce reprezintă Burnout-ul ?  

   Este un termen sinonim cu 

epuizarea sau surmenajul, o 

constelație de mai multe stări fizice si 
emoționale ce apar în urma stresului 
prelungit. Burnout-ul apare doar în 

situațiile care se prelungesc pe 

perioade lungi de timp.  
Cauzele sunt multiple, fiecare 

persoană alegând să rămână într-o 

situație stresantă dintr-o multitudine de 

motive:  
- imposibilitatea de a alege altceva, 
-  siguranța financiară oferită de un 

loc de muncă stresant,  
- ambiția de a dovedi că sunt capabili 

de a rezista,  
- spiritul de sacrificiu pus în serviciul 

altora,  
- specificul profesiilor cu risc crescut 

de epuizare, șamd. 





    

  Cele mai afectate sunt profesiile 

care intră frecvent în contact cu 
oamenii; toate profesiile care 

implică ajutor medical sau social, 
cum sunt medicii, asistenţii 
medicali, psihologii, asistenţii 
sociali, cei care lucrează în 
serviciile de urgenţă, precum 
pompierii sau poliţiştii, dar şi 
învăţătorii, avocaţii, cei ce lucrează 
în birourile de relaţii cu clienţii. 
   În condiţiile dispariţiei multor 
valori tradiţionale, unei libertăţi 
crescute, unei lipse de repere, 

unei viteze crescute a informaţiei, 
solicitările cresc şi o dată cu ele şi 
riscul de surmenaj. 









   Dacă oboseala persistă, poate apărea 
starea de epuizare sau de  surmenaj. 
Putem vorbi despre oboseală fizică, dar 
și despre: 
  oboseală provocată de solicitarea 

fizică a întregului organism; 
  oboseală provocată de satisfacerea 

unilaterală a unor grupe de mușchi; 
  oboseală provocată de solicitarea 

organelor de simț (vizuală, auditivă, 
olfactivă); 

 oboseală psihică sau intelectuală; 
  oboseală provocată de monotonia 

muncii sau a mediului de lucru; 
 oboseală provocată de solicitarea 

unilaterală a funcțiilor psihomotrice; 
  oboseală cauzată de emțtii puternice; 
 oboseală cauzată de însumarea unor 

influențe nefavorabile de lungă 
durată. 





 Simptomele uzuale care ar trebui să  
te trimită la psihoterapeut sunt 
simptomele unei depresii sau ale unei 

oboseli cronice. 
    Ulterior, se relevă substratul acestor 

probleme, respectiv suprasolicitarea.  
   Pe lângă oboseală, cei ce suferă de 
burnout prezintă dificultăţi de 
concentrare, tulburări ale somnului, 
dureri de cap, tensiune musculară, 
precum şi dificultăţi în a lua decizii, 
lipsa de motivaţie, retragere din viaţă 
socială, ineficiență sau cinism. 
   Un angajat a cărui supravieţuire 
depinde de un loc de muncă, va avea 

de ales: fie să renunţe la locul de 
muncă, fie să-şi dezvolte abilităţi 
crescute de a rezistă la stres, fie să 
ajungă la stări din ce în ce mai 
profunde de burnout. 





 Metode de combatere a oboselii si 

surmenajului: 

1. Organizarea timpului de lucru prin 
alternanță cu pauze de odihnă/ 
exerciții de gimnastică respiratorie, 
repartizarea muncilor mai grele 
dimineața, repartizarea eforturilor 
fizice și intelectuale în funcție de 
ritmul săptămânal . 
2.  Recuperarea organismului prin 
odihnă activă /mișcare și alternarea 
muncii intelectuale cu cea fizică și 
pasivă (somnul). 
3.  Iluminarea corespunzatoare a 
locului în care desfășurați activitățile 
intelectuale, protecția ochilor 
împotriva surselor puternice de 
lumină. 





 

Metode naturiste, indicate: 

 

- Consumati alimente bogate în 
vitaminele B, C si E, fier, magneziu 
și potasiu. 

-  Includeți în dieta obișnuită 
alimente bogate în fibre. 
-  Evitați și limitați consumul de 
alimente care conțin carbohidrați 
rafinați. 
-   Limitați și evitați, pe cât este 
posibil, consumul de cofeină. 
-    Limitați și evitați consumul de 
alcool. 
-   Aveți grijă să consumați suficiente 
alimente bogate în crom (ficat, 
brânză, cereale integrale). 
 



   Elevii și studenții, pentru a obține 
rezultate maxime la învățătură, pentru 
a avea succes la școală,  trebuie să 
respecte următoarele reguli: 
   Pregătiți-vă sistematic lecțiile în 
cadrul unui orar zilnic, în care să 
alternați regulat perioade de recreație, 
joc, plimbare în aer liber. 
   Nu vă apucați să faceți lecțiile, 
temele imediat ce ați venit de la 
școala, cursuri, ci mai intai luați masa, 
odihniți-vă cel puțin o oră (întinși în 
pat) sau plimbați-vă în aer liber. 
   Ca în orice activitate, și în pregătirea 
lecțiilor randamentul îl obținem după o 
perioadă de “încălzire”. De aceea, 
începeți cu pregătirea lecțiilor la 
materiile mai ușoare, și abia apoi 
treceți, treptat, la obiectele mai grele, 
lăsând la urmă iarăși activități mai 
ușoare (desene, tabele, hărți, etc.). 
 





 

   E important să ştii momentul când 
"mult" devine "prea mult"!  
   E important să ai o stimă de sine  
suficient de puternică, astfel încât să 
îţi poată atrage atenţia atunci când 
începi să te sacrifici sau să-i sacrifici 

pe cei din jur! 
    E important să ştii  "ce şi cât poţi„ 
dar și  "ce nu poţi"!  
   E important să ai prietenii sau 

familia în jurul tău, pe cineva care 

să-ţi atragă atenţia că eşti surmenat 
atunci când tu nu mai poţi să-ţi dai 
seama singur!  
   E important să ştii diferenţa dintre 
"urgent" şi "important"!  
   Surmenajul nu trece la fel de 
ușor ca simpla oboseală și remediul 
de bază rămâne tot odihna!!! 




