
HOOFSTUK 6 
SAMEVATTING EN GEVOLGTREKKING 

 

6.1 INLEIDING 

 

In hierdie hoofstuk word die studie retrospektief onder die loep geneem.  

Gevolgtrekkings waartoe gekom is, word hier gerapporteer.  Voorts word die 

suksesvolheid van die studie geassesseer en word ‘n bepaling dus gemaak of 

die doel van die studie bereik is.  Hierdie assesserings sal vanuit die 

etnografiese en outo-etnografiese invalshoeke gedoen word.  ‘n Kritiese 

evaluering van die studie en aanbevelings vir toekomstige navorsing word ook 

gedoen waarna ‘n samevatting hierdie hoofstuk afrond. 

 

6.2 GEVOLGTREKKINGS 

 

Die gevolgtrekkings waartoe in hierdie studie gekom is, is gemaak na 

aanleiding van die literatuurstudie en dit wat uit my gespreksverhouding met 

die adolessente opgebou is en word vervolgens weergegee: 

 

• Sekerlik die eerste gevolgtrekking waartoe ek  in hierdie studie gekom het, 

is dat uitbranding ‘n baie eenvoudige etiket vir ‘n uiters komplekse 

verskynsel is.   

 

• Nog ‘n gevolgtrekking waartoe gekom is, is dat uitbranding nie ‘n toestand 

is wat universeel deur alle lyers dieselfde ervaar en simptomaties 

eenvormig gemanifesteer word nie.  Uitbranding is ‘n uniek individueel-

persoonlike ervaring en die manifestasie daarvan is afhanklik van die 

unieke persoonsmondering van die individu, asook die interverwikkeldheid 

van die individu met sy omgewing.  So sal sekere individue duidelike 

simptome van uitbranding toon, terwyl ander onder dieselfde 

omstandighede slegs geringe spanning sal ervaar.  ‘n Afname in fisiese en 

psigiese energie staan egter by alle mense wat uitbranding ervaar sentraal 

en is fisiese en psigiese simptome teenwoordig. 
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• ‘n Gevolgtrekking waartoe ek gekom het in my gespreksverhouding  met 

die adolessente is dat die adolessent in ons samelewing baie swak 

toegerus word om weerbaar teen uitbranding te wees.  Hulle glo maar 

onbewustelik dat sukses en prestasie noodwendig teen die prys van 

uitbranding moet kom.  Die hartseer is dat die ouers en onderwysers in die 

adolessent se lewe wat ‘n gebalanseerde en vaartbelynde leefstyl - wat 

teen uitbranding gekussing is - moet modeleer, grootliks daarin faal en 

dikwels self uitgebrand is. 

 

• Die algemene swak benutting van tyd onder die adolessent van die dag is 

‘n duidelike gevolgtrekking van hierdie studie.  Groot klem word geplaas 

op prestasies en dra die bereiking van sukses groot klem in die 

opvoedingspraktyk jeens adolessente, maar word die adolessent nie 

terselfdertyd met die nodige kwalitatiewe- en kwantitatiewe tydbenutting-

strategieë toegerus om die eise die hoof te bied nie. 

 

Vervolgens word daar gekyk of dié studie suksesvol was of nie in terme van 

doelbereiking. 

 

6.3 SUKSESVOLHEID IN TERME VAN DOELBEREIKING 

 

Die suksesvolheid van hierdie studie moet gemeet word teen die bereiking al 

dan nie van die twee doelwitte wat in hoofstuk een gestel is.  Die eerste 

doelwit is die bemagtiging van die hoëprofiel adolessent met bepaalde 

lewensvaardighede sodat ‘n pro-aktiewe plan van aksie in die proses 

geï mplimenteer word om sodoende die ontwikkeling van die psigiese 

uitbrandingsindroom by die hoëprofiel adolessent te besweer.  Die tweede 

doelwit is dan om die hele proses as terapeuties ten opsigte van myself te 

ervaar.  Hierdie twee doelwitte word vervolgens geassesseer in die taal van 

die etnografiese en outo-etnografiese vertellings wat in hoofstuk een 

weergegee is. 
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6.3.1 ETNOGRAFIES 

 

Uitbranding manifesteer nie net binne die volwasse maatskappy nie en het die 

adolessente populasie nie ‘n waarborg om die greep van uitbranding vry te 

spring nie.  Dit is veral die hoëprofiel adolessent wat maklik prooi word.  

Hierdie adolessente word vanuit die lewensarena gemotiveer om ‘n steeds 

stygende suksesgrafiek van hulle lewens te teken.  Die krisis ontstaan dan as 

die nodige energiereserwes nie meer voldoende is om tyd effektief te benut 

nie.  Dit is hierdie tendens wat homself in my beroepswêreld voor my oë 

afspeel en in my kantoor  in hartseer sages verwoord word, wat my genoop 

het om die hoëprofiel adolessent in my studie te betrek.  ‘n Kwalitatiewe en 

kwantitatiewe tydbenuttingsprogram is ontwikkel wat as ontsteker moes  dien 

om lewensvaardighede in plek te kry wat die hoëprofiel adolessent sal 

bemagtig om skokabsorbeerders te ontwikkel teen die ontstaan van 

uitbranding.  ‘n Gespreksverhouding tussen my en die adolessente is oor ‘n 

tydperk van meer as ‘n jaar opgebou en ‘n dagprogram was ook voertuig 

daartoe om in die doel te slaag.   

 

Die doel van die dagprogram en die gespreksverhouding wat tussen my en 

die adolessente ontwikkel het, was om waarde tot hulle mondering toe te 

voeg en om sodoende ‘n vaartbelynde leefstyl as neweproduk te lewer wat 

gepantser sal wees teen uitbranding.  Die kuns was dan om die vinger op die 

pols van elk van hierdie adolessente se persoonsbeelde te kry en die 

tendense wat hulle vatbaar vir uitbranding maak, pro-aktief aan te spreek.  

Simptome van uitbranding het reeds by van die adolessente gemanifesteer.  

Daar is gedurende die totale proses nie net op simptomatiese verligting 

gefokus nie, maar is die oorsaak van die probleem aangespreek. 

 

Geen program kan ‘n waarborg lewer dat uitbranding nooit sal manifesteer 

nie, maar na aanleiding van die terugvoer van die adolessente kan die hele 

proses wat hulle deurloop het, op sukses aanspraak maak.  Hoewel van die 

adolessente gerapporteer het dat hulle nog sukkel met sekere aanpassings, is 

dit verblydend dat hulle daarop wys dat hulle bedag is op gevaartekens.  Die 

adolessente is dus gemobiliseer om behoedsaam te wees in die toekoms 

sodat uitbranding nie ‘n greep op hulle kan uitoefen nie. 
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Vervolgens word elk van die adolessente weer kripties aan die woord gestel 

waarin hul die betekenisvolheid van die totale proses wat met hul deurloop is, 

verwoord: 

 

Linda: 

“Dit was ongelooflik gewees.  Ek kan nie in woorde sê wat dit vir my 

beteken het nie.  Ek is baie bevoorreg om deel van Meneer se projek 

te kon wees.  Ek het baie geleer daaruit.  Ek voel deesdae soos ‘n 

rustige mens.  Die lewe is ‘n lied.  Die program gaan defenitief ook ‘n 

blywende impak hê op my lewe vorentoe.” 

 

Amanda: 

“Ja, ek kan nie noodwendig alles onthou nie, maar as iets gebeur dan 

onthou ek ons het daaroor gepraat.  Dit help my om kwaliteit keuses te 

maak.  As ek nou my tyd mors, dan weet ek ek mors my tyd en dan 

weet ek ek kan iets daaraan doen.  Ek is bemagtig en weet hoe om in 

sekere situasies op te tree.  Daardie dag se goed skop onbewustel ik 

in.” 

 

Madeleine: 

“Die program is van groot waarde en ‘n mens moet dit doen.  Ek was 

gewoonlik ‘n senuweewrak.  Ek was daardie mens wat tot drie-vier-uur 

in die oggende geleer het en dan slaap ek tien minute en staan dan op 

en leer verder.  Dit is of ek nou grootgeword het.  As ek nou teen elfuur 

nie die werk ken nie, dan is dit ‘too bad’.  Ek gaan skryf nou sonder 

spanning.  Die 80/20 beginsel is natuurlik van onskatbare waarde.  Ek 

is baie rustiger.  Ek doen dinge anders en dit voel nie of ek heeltyd in 

so ‘n ‘rush’ is nie.  Ek was so bevoorreg om sulke goed te hoor.  Dit is 

soos ‘n deur wat oopmaak toekoms toe.  Dit is vir my soos ‘n lig wat 

opgegaan het.  Dit is ‘amazing’.  Meneer het die lewe ‘n bietjie 

ontmasker.”   

 

Wynand: 

“Die tyd wat ek nou deurgegaan het, was baie rustiger, want ek het tyd 

baie beter benut.  Ek delegeer nou beter.  Ek het moeg geraak om 
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werk self te doen en delegeer ek nou ook werk wat ek eksklusief vir 

myself toegeïen het.  Dit is een van die maniere hoe ‘n persoon 

gedwing word om te delegeer.  ‘n Persoon moet homself eers uitbrand 

en dan agterkom hy moet meer delegeer.  Ek het nou ‘n houding waar 

ek net goed doen wat vir my as persoon noodsaaklik is om te doen.  As 

ek nou voel ek wil rus, rus ek.” 

 

Anushca: 

“Ja, ek het geleer om  eerlik met myself te wees.  Ek het ook geleer om 

die maskers in my lewe af te haal.  Om te kan delegeer en ‘nee’ te sê, 

vat natuurlik oefening.  Hiervoor moet ek soms nog moed opbou, maar 

op die ou einde is dit die moeite werd.  Ek het ook geleer om af te 

skaal.  Ek is ‘n bietjie meer ontspanne.  Ek hoef nie die beste in die 

wêreld te wees nie.” 

 

André: 

“As ‘n mens hierdie goed alles in ‘n mens se lewe implementeer, kan ‘n 

mens nie anders as om gebalanseerd, suksesvol en gelukkig te leef 

nie.” 

 

Vervolgens word daar gekyk na die impak van hierdie hele proses op myself. 

 

6.3.2 OUTO-ETNOGRAFIES 

 

As mens is jy altyd op reis, ongeag jou lewensfase – of dit nou kind, 

adolessent of volwassene is.  Gedurende die reis word ‘n mens blootgestel 

aan baie dinge wat bydra tot vorming.  Dit kan jou wyse en manier van lewe 

dramaties beï nvloed.  Ons beï nvloed mekaar ook omdat ons afsonderlik en 

gesamentlik reis.  In hierdie studie was ek as reisiger nie ‘n buitestaander wat 

‘n waarnemende posisie ingeneem het nie, maar kan die studie as induktief 

getipeer word, omdat ek deel van die proses geword het en dit derhalwe van 

binne uit beskryf het.  Hierdie navorsing kan dus ook as verkennend of 

beskryfwend beskou word.  Daar is egter steeds na interne geldigheid 

gestreef (Hammersley, 1990;  Kvale, 1989). 
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In hierdie studie tree ek dan in gesprek met ses adolessente om hul 

lewensverhale aan te sny.  Dit is egter in hierdie studie noodsaaklik gewees 

om my eie lewensverhaal ook op die tafel te plaas en moes ek in my 

gespreksverhouding met die adolessente verbind bly aan my eie verhaal.  Ek 

het dus deurentyd ‘n ernstige blik op my eie verhaal behou.  My eie verhaal 

het dan ook verskeie raakpunte met die adolessente se verhale gehad en het 

my eie verhaal deurgaans die verhale van die adolessente met wie ek in 

gesprek was, ge-eggo.  Dit wat ek gehoor het, is ook medebepaal deur my eie 

storie en het ek ‘n medeskrywer geword saam met die adolessente aan my 

eie vervolgverhaal.  Hierdie nuwe storie het die ontknoping van die 

lewenskrisis in my aanvanklike verhaal van uitbranding, gebring.  In hierdie 

herskepping van my storie het ‘n nuwe verwysingsraamwerk as bron van 

herskepping gedien en was dit die ses adolessente in hierdie studie asook die 

verhale wat deur die literatuur geskets is, wat as argitekte gehelp bou het aan 

hierdie nuwe verwysingsraamwerk.  Ek het dus nie as beterweter en kenner 

hierdie studie aangepak nie, maar het ek dit van die begin af as ‘n reis beskou 

waar ek en die adolessente mekaar se verhale gehelp konstrueer het tot 

aangepas te leefstyle.  Hierdie nuwe verhaal het nuwe vorm aan my lewe kom 

gee.  Waar my aanvanklike verhaal moeilik was om te vertel en uiters moeilik 

was om te verbaliseer, is ek nou met vreugde gevul omdat my toekoms-

verhaal met passie gevisualiseer word. 

 

Een van die grootste oorwinnings wat kleim afgesteek het in my lewe 

gedurende hierdie studie, is dat ek die juk van ekstreme perfeksionisme 

afgegooi het.  Dit was ongetwyfeld een van die grootste sondebokke wat my 

lewenskwaliteit gedegradeer en my tweederangs laat leef het.  Dit het voorts 

gesorg vir ‘n gewaarborgde neerslag van uitbranding in my lewe.  Dit is met 

die lees van gesaghebbende literatuur oor perfeksionisme en ook met die 

aanhoor van die adolessente se verhale (veral Linda se verhaal) wat ek besef 

het hoe perfeksionisme ‘n mens se lewensverhaal kan toksifiseer.  ‘n Proses 

om die greep van perfeksionisme op my lewe te breek en myself gaandeweg 

daarvan te bevry, het begin.  Vandag leef ek nog steeds netjies en geordend, 

maar kan ek nou al myself die luukse gun om foute te begaan!  Alles hoef nou 

ook nie meer haks op my lessenaar te lê nie en ek moes geen effektiwiteit 

daarvoor inboet nie.  Alles hoef ook nie meer 100 persent perfek gedoen te 
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word nie.  ‘n Eindproduk wat 95 persent van my voormalige standaard sou 

wees, kry nou met ‘n glimlag die stempel van tevredenheid. 

 

Die magtige woord nee en sy dansmaat delegering tango nou gereeld in my 

nuutgeskepte verhaal.  Ek hoef nie meer altyd ja te sê om sodoende 

selfwaarde te skep nie.  Ek behou myself nou die reg voor om nee te sê 

indien ‘n opdrag nie my eie belange dien of behoeftes bevredig nie.  Natuurlik 

is ek nie met ‘n selfsugtige lewensbestaan besig waar ek nie ook soms my 

medemens se belange dien nie.  Graag reik ek nog steeds uit om die belange 

van die mense rondom my te dien.  Die klemverskuiwing in my nuwe 

lewensverhaal is egter dat ek nou die reg voorbehou om die grense van 

hierdie diens te trek en dat ek my eie belange op die weegskaal plaas.  Ek het 

intussen agtergekom dat ek ook toevallig op die planeet aarde is. 

 

Delegering is ‘n kuns wat ek meesterlik vervolmaak het.  In die ou verhaal het 

ek alles self gedoen.  Die bevryding wat ek begin ervaar het deur die 

delegering van take, is so bevrydend dat ek selfs take wat ek voorheen as 

eksklusief deel van my tetoriale terrein beskou het, delegeer.  Die positiewe 

verrimpelingseffek wat hierdie aksie op die interpersoonlike menseverhou-

dinge in my werksomgewing het, is lofwaardig. 

 

Deurdat ek die woord “nee” se frekwensie in my lewe laat toeneem het en ook  

delegering begin toepas het, het ek in die proses tyd geskep wat andersins 

kwalitatief beter benut kan word en is ‘n rustiger persoon die gevolg wat nou 

‘n lewensverhaal van homself skryf waarin hy gemaklik met homself is. 

 

Die implementering van die wenke rakende vergaderingprosedures wat ek uit 

my literatuurstudie gemyn het, lewer groot dividende in terme van tyd wat ek 

nou “koop”.  Om bedag te wees op sekere tendense in vergaderings en die 

regte vaardighede as voorsitter of as gewone lid van die vergadering te 

implementeer, het my al by menige vergaderings vreugdes laat ervaar.   

 

Wat my dieet aanbetref, het ek ‘n ingesteldheid gekweek om bedag te wees 

op wat ek eet en drink.  Sonder om in besonderhede daarop in te gaan, kan 
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ek rapporteer dat ‘n aanpassing in my eetgewoontes en –patroon ‘n voelbare 

verskil in my energiekheid teweeg gebring het. 

 

Die slaap moes, “danksy” my studies, baie inboet.  Van een ding het ek 

deeglik bewus geword in hierdie tyd en bevestig dit maar net weer wat in die 

literatuurstudie uitbasuin is:  daar is ‘n direkte verband tussen slaapdeprivasie 

en energiekheid en konsentrasie die daaropvolgende dag.  Die raad van 

Adderholdt-Elliott (1987 : 36) het by verskeie geleenthede, wanneer my 

lampie maar flou gebrand het, egter vir my wondere gedoen: 

 

“Set your alarm for a half-hour or an hour, then curl up under the 

covers and go to sleep.  Even this short period of time will give your 

body and brain a chance to recharge.” 

 

Ek is egter daarop ingestel om optimaal te slaap en staan dit saam met ‘n 

gabalanseerde dieet borg vir energiekheid die volgende dag,  sodat eise en 

die doeltreffende benutting van tyd die hoof gebied kan word. 

 

Ek moet bieg – ontspanning kom nog moeilik.  Ek bly aangeskakel en sukkel 

om onbevange te ontspan.  Dit is ‘n diepgewortelde probleem.  Die 

bewustheid dat ontspanning ‘n kussing teen uitbranding kan wees en dat ‘n 

mens die kuns om te kan ontspan moet aankweek, is by my ‘n erns.  Die 

skaal tussen werk en speel moet nog by my ewewig kry. 

 

Gedurende sekere fases van hierdie studieproses het ek gevoel hoe 

uitbranding sy greep op my verstewig.  Dit was veral in tye wat daar ‘n 

hoogseisoen in my program was en take oor alle fasette van my lewe – my 

beroep, studies, huishouding, gemeenskap ensomeer – gelyk ‘n appèl tot my 

gerig het.  Waar ek egter vroeër ‘n paniekvolle eierdans sou uitvoer, was ek 

nou bemagtig met bepaalde strategieë en kon ek die greep van uitbranding 

breek voordat dit die lewenstoevoer afsny. 

 

Opsommend kan gesê word dat die hele proses ‘n helende uitwerking op my 

gehad het.  Die proses was van so ‘n terapeutiese waarde dat ek graag die 

kleed van ‘n profeet wil aantrek deur te sê dat die toekomsverhaal deur 
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genade ‘n refrein van vreugde en passie sal inhou – vir my en so ook vir die 

adolessente wat deel van die studie was.  Ons is met vaardighede toegerus 

wat ‘n koersaanpassing in ons lewe bewerkstellig het. 

 

Vervolgens word daar ‘n kritiese evaluering en aanbevelings vir toekomstige 

navorsing gemaak. 

 

6.4 KRITIESE EVALUERING EN AANBEVELING VIR TOEKOMSTIGE 

NAVORSING 

 

In my kritiese evaluering wys ek op bepaalde pluspunte van die studie asook 

tekortkominge.  Vervolgens eers die pluspunte: 

 

• Een van die groot pluspunte is die benaderingswyse wat in hierdie studie 

gevolg is deurdat ek as navorser as nie-kenner en soekend die 

studieterrein betree het - nadat ekself ‘n noodtoestand in my lewe moes 

aankondig, omdat ek in die lewensgeveg deur uitbranding uitgeklop op die 

krytvloer gelê het.  Vanuit hierdie vertrekpunt het die literatuurstudie en 

teoretiese beskrywing van die studieveld gevolg, waarna en waartydens 

ek weer die praktyk in my eie lewe en dié van die adolessente kon 

aanspreek.  Die kringloop is voltooi waar ek nou weer die leisels van die 

lewe stewig in my hande het en waar my mede-verhaalskrywers ook 

getuig van die positiewe wending in hulle lewe. 

 

• ‘n Verdere pluspunt van hierdie studie is die feit dat dit ‘n unieke studie is 

waar ‘n pro-aktiewe plan teen uitbranding by hoëprofiel adolessente op die 

tafel geplaas word.  Uit my literatuurstudie is dit duidelik dat uitbranding as 

studieterrein dominerend “gereserveer” word vir volwassenes in die 

hulpverlenende beroepe.  Die fokus in hierdie studie op die adolessent is 

uniek.  Die doel van die studie was nie om die aspekte waaroor die 

literatuur duidelikheid het net by ‘n ander navorsingspopulasie te 

herbevestig nie, maar waar wil ‘n mens nou juis ‘n beter studieveld vir 

hierdie tema ontgin as juis die adolessent waar die adolessent homself 

moet losmaak van kindwees en moet anker in die volwasse wêreld.  Dit is 

juis waar ons die adolessent in hierdie ontwikkelingsfase ontmoet met die 
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implementering van vaardighede om betekenisvol te leef, dat uitbranding 

in die toekoms en volwasse lewe gefnuik word. 

 

• Hierdie studie het sy verdere pluspunt in die feit dat die klem op 

voorkoming lê, eerder as op ‘n terapeutiese aanslag.  Odendal (1984) het 

juis uit sy navorsing voorgestel dat ‘n voorkomingsmodel die lig moet sien 

– iets wat in hierdie studie gerealiseer het.  Diedericks (1996) maak ook 

die aanbeveling dat stresontladingsprogramme soos byvoorbeeld fisiese 

oefenprogramme en aanmoediging van deelname aan sport as ‘n 

studieterrein vir die voorkoming van uitbranding ondersoek moet word.  

Maslach en Leiter (1997 : 102) gaan akkoord met hierdie benadering deur 

te sê “it is far better to invest in avoiding burnout than to pick up the costs 

in its wake”. 

 

• Nog ‘n pluspunt van hierdie studie is dat dit nooit gepoog het om abstrakte 

teorieë te formuleer wat as suksesformule teen uitbranding voorgehou 

word nie.  Uitbranding as verskynsel is ook nie net akademies 

gedissekteer nie, maar is ‘n praktiese lewensvaardigheidsprogram 

voorgehou wat pro-aktief uitbranding die hoof bied. 

 

Geen studie is intakt in terme van tekortkominge nie en kan hierdie studie ook 

nie aanspraak maak op algehele volledigheid en onfeilbaarheid nie.  

Dienooreenkomstig word kritiek vervolgens gelewer en aanbevelings vir 

toekomstige navorsing gemaak: 

 

• Die klem in hierdie studie het hoofsaaklik geval op die bemagtiging van die 

individu en sy weerbaarmaking teen uitbranding.  Die onus rus dus op die 

individu. Uitbranding is egter die resultaat van die komplekse interverwik-

kelde wisselwerking tussen individuele en kontekstuele faktore.  ‘n Plan 

van aksie om omgewings en die leefwêreld van mense te herstruktureer 

kan ‘n totaal nuwe studieterrein word.  Jorde (1984 : 12) skryf ook hieroor: 

 

”While this task is by no means easy, it is possible to work together 

toward increasing awareness of the scope of the burnout syndrome, 
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to expand our network of support systems for individuals in our 

field, and to structure work environments that nurture people rather 

than consume them.” 

 

Savicki (2002 : 191) sluit in sy boek “Burnout across thirteen cultures” ook 

hierby aan: 

 

“Both remediation and prevention can be applied to both individuals 

and organizatioins.  Organizational interventions may be more 

powerful because they influence many workers, rather than one at a 

time.  A public health perspective suggests that eradicating the 

environmental incubators of stress may have widespread beneficial 

effects ... Interventions aimed at prevention may take the form of 

universal preventive interventions in which a whole population is 

exposed to some sort of information or practice.” 

 

So kan ‘n projek geloots word waar onderwysowerhede, skoolhoofde en 

onderwysers toegerus word met die nodige kennis om ‘n klimaat in skole 

te skep wat ongunstig sal wees vir uitbranding, sodat van die klassieke 

simptome van uitbranding nie sal kop uitsteek nie. 

 

‘n Soortgelyke program kan met ouers deurloop word, sodat huishoudings 

hulself ook volgens nuwe spelreëls sal inrig wat uitbranding moeilik sal laat 

oorleef.  Dit mag baie idealisties wees en daar word allermins voorgehou 

dat dit maklik haalbaar is.  Die handboek vir goeie ouerskap het ook nog 

nie verskyn nie, maar om geleenthede te benut om ouers meer vaardig te 

maak en ‘n opvoedingsmilieu in huishoudings te help skep waar 

uitbranding moeilik sal oorleef, kan ‘n voelbare uitwerking binne sekere 

populasies hê.  Minirth et al (1992 : 48) wys op die hartseer pad wat tot 

uitbranding lei deur te verwys na die min kontaktyd tussen ouers en hul 

kinders wat gekombineer word met ander faktore: 

 

“These circumstances are volatile when combined with high 

material expectations produced by thousands of hours in front of 

the television, plus the effects of day-care and latchkey kids.  It’s no 
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wonder that the stresses of childhood frequently lead to unresolved 

anger and bitterness, which result in burnout in adulthood.” 

 

Adolessente moet ook geleer word dat dit belangriker is om ‘n 

volwaardige, gebalanseerde, liefdevolle mens te wees as om iemand te 

wees wat net presteer.  Prestasie het ‘n definitiewe plek in die lewe, maar 

menswaardigheid kom eerste. 

 

• Waar die dagprogram in hierdie studie in die adolessente se matriekjaar 

aangebied is, sal ek aanbeveel dat so ‘n program reeds voor die 

matriekjaar moet plaasvind, voordat die akademiese eise en ander 

verpligtinge van die matriekjaar sy tol begin eis.  Teen ‘n adolessent se 

matriekjaar moet hy reeds vaardig wees in die implementering van 

kwalitatiewe- en kwantitatiewe tydbenuttingstrategieë. 

 

• ‘n Soortgelyke studie soos hierdie, maar wat oor ‘n langer tydsverloop 

plaasvind, kan oorweeg word.  Die klem word dus ‘n longitudinale studie. 

 

• Waar hierdie studie die kwalitatiewe navorsingsparadigma kies bo die 

kwantitatiewe paradigma met sy empiriese klem, is daar tog ruimte vir die 

opstel van ‘n toetsbattery om uitbranding by adolessente te meet.  Hierdie 

is alreeds ‘n projek waaraan ek en my promotor gesamentlik aan wil 

aandag gee. 

• Die studie maak nie aanspraak op veralgemeenbaarheid nie.  Herhaling 

van die program is dus nodig, ook met ander aanbieders. 

 

6.5  SAMEVATTING 

 

Hierdie studie wil nie daarop aanspraak maak dat dit ‘n monopolie op die 

voorkoming van uitbranding het nie.  Dit is maar net uit ‘n veelheid van 

moontlikhede ‘n invalshoek ter voorkoming van hierdie probleem. 
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Die kwalitatiewe en kwantitatiewe tydbenuttingstrategieë wat in die studie 

voorgehou is, het positief neerslag gevind in my lewe en in dié van die 

adolessente wat deel van die studie was.   

 

Dit gaan in hierdie studie in wese om die rou materiaal van dit waaruit die 

lewe saamgestel is, naamlik tyd, effektief te benut en word dit as 

skokabsorbeerder voorgehou teen die ontstaan van uitbranding.  In kern gaan 

dit daaroor dat uitbranding besweer kan word deur ‘n doelbewustelike leefplan 

vir jouself te trek “that can rejuvenate your life if you are willing to take a good 

look at where you are and what you must do to change”  (Gold & Roth, 

1993 : 46). 

 

Die deelnemers aan hierdie studie is toegerus met ‘n “survival kit for life” wat 

hopelik stand sal hou vir ‘n leeftyd.  

  


