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INTRODUCERE

Asistentii medicali si ingrijitorii la domiciliu au o profesie stresanta, caracterizata de expunerea la
o arie larga de situatii delicate si care expun la stres. Factorii stresori la locul de munca includ
factori precum volumul de munca ridicat sau excesiv, ore de munca neregulate si anormale,
oboseala fizica, necesitatea de a face fata emotional avand contact direct cu pacientii bolnavi si
familiile acestora si cu pacientii al caror comportament este dificil, lipsa sprijinului din partea
colegilor, supervizorilor si personalului medical, contactul cu moartea, dar si cu procesul mortii,
dificultati de management, probleme legate de ingrijirea pacientului, grijile cu privire la
cunostintele si abilitatile tehnice. Toti acesti factori aratd aspectele critice ale acestor profesii care
transforma personalul medical in potentiale victime ale sindromului burnout. Din aceste cauze,
este foarte important sa facem campanii de constientizare prin care sa diseminam masuri de
prevenire individuale si de grup pentru managementul sindromului burnout.

Despre proiect

Prin urmare, principalul scop al proiectului JOBIS este de a creste nivelul de constientizare
in randul grupului tinta si a factorilor de raspundere asupra efectelor sindromului burnout si de a
furniza o varietate de solutii de training eficiente pentru prevenirea si controlul epuizarii
profesionale prin intermediul cooperdrii intre parteneri si schimbul de expertiza, metodologii si
bune practice pentru a reduce prejudiciile produse de burnout in randul asistentilor medicali,
studentilor la asistentd medicala si ingrijitorilor la domiciliu din térile partenere.

Despre beneficiari

Beneficiarii directi ai caietului de exercitii sunt formatori care ofera cursuri de formare
profesionald pentru asistenti medicali, studenti la asistentd medicala si ingrijitori la domiciliu.
Materialele de invétare pot fi utilizate in cursuri profesionale, ca parte a modulelor academice
legate de prevenirea burnoutului, dar si ca un material util In imbunatatirea competentelor
profesionale si psihosociale.

Despre caietul de exercitil

Scopul general al acestui caiet este de a furniza cunostinte profesionale si instrumentele
practice pentru prevenirea epuizarii profesionale adresandu-se grupurilor tintd extrem de afectate
de sindromul burnout. De asemenea, acopera un deficit de informatii specific privind aparitia si
prevenirea epuizarii profesionale in domeniul sanatatii si profesiilor din asistenta sociala.

Brosura contine materialul VET de invatare pentru prevenirea burnoutului. Materialele au fost
colectate in urmatoarele module:

Modulul V. Strategii de prevenire a epuizarii profesionale
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Modulul V1. Strategii de management a stresului
Modulul VI1. Tehnici de relaxare

Despre autori

Elaborarea acestui caiet de exercitii a fost coordonat de catre Universitatea de Stiinte Umane si
Stiinte Economice din £.6dz. Continutul prezentat in acest document a fost elaborat cu contributia
partenerilor  Jobis: Silvia Popovici, lordache Dragos— Romania, Areti Efthymiou, George
Efstathiou, Despo Konstantinidou, Maria Karanikola and Evridiki Papastavrou — Grecia, Eglé
Brezgyté — Lituania, Daria Modrzejewska — Polonia.

METODOLOGIE

Materialul de invatare pentru cursul VET constd in 4 module privind prevenirea epuizarii
profesionale. Fiecare modul dureaza 4 ore, prin urmare numarul total de formare fata in fata este
de 16 ore.

Fiecare modul include urmatoarele informatii:

e Obiectivele generale ale modulului

e Obiective cu informatii despre rezultatele asteptate pe care participantul le-ar realiza la
sfarsitul modulului privind cunostintele si abilitatile

e Metode - modul in care materialele de invatare vor fi implementate

e Durata - informatii despre durata fiecarui modul

e Resurse necesare - informatii despre materialele didactice folosite de formator

e Ordinea activitatilor - in aceastd parte veti gasi scenariul modulului cu descrierea
activitatilor, precum si modul in care acestea trebuie implementate de formator.

e Mentinerea sigurantei a cursantilor - in aceasta sectiune exista informatii despre conditiile
specifice pentru implementarea cursului, de ex. aspecte organizatorice, specificul camerei
n care s-ar desfasura activitatile etc.

e Evaluarea modulului - propunerea strategiei de evaluare utilizatd de formator la sfarsitul
fiecarui modul.

e Referinte - Informatii despre materialele sursa utilizate in dezvoltarea modulului.

Caietul de exercitii include activitdtile care trebuie efectuate in clasd, dar formarea trebuie
corelata cu continutul livrat in cursul de e-learning disponibil pe platforma de e-learning (pentru
mai multe informatii accesati http://www.burnoutproject.net ).
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3. MODULE

3.1 ETICA AUTOINGRUJIRII

adoptarea unui program de autoingrijire

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:

o Inteleag si sa explice definitia autoingrijirii.

e Identifice steguletele rosii in propria autoingrijire

e Creeze si sa planifice strategii, sa stabileasca obiective si sa le
realizeze.

o Inteleagi si sa explice modelul celor noua zone albastre ale puterii in
autoingrijire.

e Explice legdtura dintre stabilirea scopurilor si punerea efectiva in

Prelegere (Prezentare Power point)
Film educativ

Discuscutii de grup

Autoevaluare

Crearea unui plan de autoingrijire

Joc de rol

Exercitiu de intarire a capacitatii proprii
Instructiuni de autoingrijire

VVVVYVYYVYYVYYVY

Trei activitati (Sub-module) de 1h si 20 minute fiecare, cu o durati totala
de 4 ore.

Multimedia, hartie, flipchart, markere, post-it, pixuri.
Fise de lucru

Activitatea 1- Durata: 1h si 20 min.
» 1.1. Trainerul explica conceptual de autoingrijire si de ce este
acesta important 1n asistenta medicala.
spirituala.
Trainerul va ajuta participantii in identificarea steguletelor rosii in
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autoingrijire.

» 1.2. Trainerul va invita participantii sa vizioneze un film educativ,
dupa care formabilii vor identifica markerii .
Participantii vor fi impartisi in grupuri (3-5 persoane).

Trainerul propune cateva intrebari pentru discutia in grupuri mici plecand
de la situatia din film:

e Varegasiti in situatia prezentata in filmul educativ?

e Care sunt factorii stresori pentru dvs. La locul de munca?

e Ce faceti pentru autoingrijire?

e Ce va impiedica in Ingrijirea de sine?

Participantii vor discuta aprox. 10 minute, apoi o persoana din fiecare
grup va prezenta concluziile in plen.
In final, trainerul va sublinia barierele care apar Tn calea autoingrijirii in
film si In concluziile participantilor.

» 1.3.Trainerul va demara o sesiune de brain-storming pornind de la
conceptul de autoingrijire care va dura aprox. 3-5 minute.
Apoi, va furniza o fisa de lucru de autoevaluare pe care participantii o vor
completa timp de minute.

» 1.4. Participantii vor primi o fisd intitulata Plan de autoingrijire si
pornind de la autoevaluarea anterioara vor crea un plan de
autoingrijire ( min.). Planurile individuale vor fi expuse n sala de
curs, astfel incat formabilii sa le poata citi si sa se inspire unii de
la altii.

Activitea 2: (Durata: 1h si 20 min.)
» 2.1. Trainerul prezinta modelul celor noud zone albastre ale puterii
si modul in care acesta poate fi aplicat in autoingrijire.
Apoi, va fi prezentata o lista de 50 strategii si activitdti pentru

» 2.2. Grupul va fi impartit in grupuri mici (3-5 participanti). Fiecare
participant va primi o fisa de lucru, Cercul vietii, pe care va marca
cu stegulete albastre activitatile si strategiile care i se potrivesc cel
mai bine stilului propriu de viata si care compnseaza steguletele
rosii identificate anterior.

Apoi, trainerul va invita participantii sa discusute Tn grupuri mici depre
activitatile si strategiile alese si vor explica celorlalti cum vor integra
aceste activitdti in viata lor cotidiana.
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Activitatea 3: (durata 1h si 20 min.)

» 3.1.Trainerul va invita participantii sa citesca urmatorul studiul de caz:
Ashley, o studenta la medicina in anul 3 a scris urmdtoarea marturisire
pentru un curs de etica. Povestea lui Ashley este despre o experienta pe
care a trait-0 cu doi ani Tnainte, In prima ei zi la patul bolnavului.
“"Mary, care nu era cu mult mai mare decat Ashley, fusese spitalizata cu
septicemie, cauzatd de supresie imund in urma chimioterapiei. La scurt
timp dupad ce a ajuns pe sectie, Mary a dezvoltat un sindrom respirator
acut. Intreaga echipi a alergat in salonul ei, iar Responsabilul
rezidentilor i-aspus lui Asley sa se aseze langa patul ei si sa o
incurajeze sa se relaxeze.Timp de mai bine de ore, in timp ce rezidentii si
personalul alergau inauntru si afara salonului facand tot ce le sta tea in
puteri sa calmeze respiratia lui Mary, Ashely tinea madna lui Mary
repetand intr-una: , Respird. Relaxeaza-te. O sa fie bine.
Respird.Incearcd sd te relaxezi. Suntem toti aici pentru tine. Respird.”
Cdnd Mary a incetat sa mai respire, responsabilul rezidentilor a impins-
o pe Ashley de ldnga pat si atdt el, cat si restul echipei au inceput
procedura de resuscitare. Peste cateva minute mai tarziu a fost declarata
moartea pacientei. Echipa a parasit incaperea subit, lasdnd-0 pe Ashley
singura cu Mary pe corpul careia se mai gasea inca echipamentul de
resuscitare.Nimeni nu a vorbit cu ea despre moartea lui Mary.™

Sursa: Irvine, Craig (2014), The Ethics of Self-Care in Caring
Professions, Encyclopedia XVI1II (39), pp. 45-54.
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063

Trainerul va avansa urmatoarele intrebari pentru discutia in plen:
o Ati fost vreodata intr-o situati similara cu cea a lui Ashley?
o Cum v-ati simtit?
o Ce ati face ca sa depasiti povara emotionala?
o Ce strategii ati aplica pentru autoingrijirea pe termen lung?

Participantii vor fi invitati sa participe si sa isi sintetizeze punctul de
vedere pe flipchart.

Trainerul va trage concluziile, prezentand cele mai eficiente strategii de
autoingrijire in situatia data.

» 3.2 Exercitiu: Borcanul bunastirii
Trainerul va invita participantii sa ia un borcan, sa isi aminteasca
evenimentele personale si profesionale din sdptdimana care s-a terminat, sa
fie atenti In special la momentele cand au avut ganduri si sentimente
negative.
Apoi trainerul le va cere sa 1a o foaie si sd scrie cum s-au simtit cu acea
ocazie, sd-si reaminteasca sentimentele si gindurile din acel moment, sa
inteleagd acele sentimente si ganduri, sd inteleaga si sd noteze ce i-a
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deranjat si sa gaseasca o modalitate de a le gestiona, apoi sa puna foile
impaturite impreuna cu sentimentele lor negative n borcan.

Trainerul va invita participantii sa goleasca si sa arda continutul
borcanului dupa ce au terminat, astfel eliberandu-se de gandurile si
sentimentele negative si facand spatiu pentru altele pozitive.

Trainerul va intreba participantii cum s-au simtit in timpul exercitiului.
In final, trainerul va recomanda ca acest exercitiu sa fie ficut cu colegii
sau prietenii pentru a putea cere sfaturi sau pentru a rezolva conflictele la
locul de munca.

3.3 Exercitiu: Exprima-ti recunostinta

Participantii vor lucra in grupuri mici. Li se va da timp de gandire ca sa
aleaga persoanele care i-au inspirat cel mai mult in ultimile luni si carora
au pentru ce sa le fie recunoscatoare. Vor trebui sd isi imagineze acele
persoane cat mai viu posibil. Trainerul va distribui foi de hértie pe care
participantii vor nota in cateva fraze sentimentele lor fata de acele
persoane, ce le-a determinat sa le aleaga ca sursa de inspiratie.

Apoi participantii vor fi invitati sa telefoneze acelor persoane si sa le
citeasca frazele pe care le-au scris sau sa puna mesajul intr-un plicsi sa il
trimitd persoanei sau chiar sd mearga acasd la persoana respectiva si sa 1i
spuni personal.in final, participantii vor fi invitati si impartiseasca cu
intregul grup modul Tn care s-au simtit cand au scrismesajul de
recunostinta.

e Asigurati-va toti participantii au acces la activitate.

e Asigurati-va ca spatial este suficient pentru a permite mobilitatea
tuturor cursantilor.

e Asigurati-va ca aveti suficiente resurse si materiale pentru toata
lumea.

Trainerul va propune cateva intrebari de autoevaluare :

e De ce est autoingrijirea importanta pentru voi?

e Care sunt strategiile si activitatile de autoingrijire care vi se
potrivesc cel mai mult?

e Numiti cel putin o metoda de a trecere la gandirea pozitiva.

e http://zenas-suitcase.co.uk/2016/09/02/how-to-really-improve-
your-self-care/

e https://www.ameritech.edu/blog/50-self-care-ideas-for-nurses/

e Irvine, Craig (2014), The Ethics of Self-Care in Caring
Professions, Encyclopedia XVI1II (39), pp. 45-54.
https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063

e Kent Blumberg et all (2007), Co-active coaching: New skills for
coaching people toward success in work and life. Mountain
View, CA: Davies-Black Publishing
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https://encp.unibo.it/article/download/4561/4063
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Anexa 1l

Autoingrijirea este un factor important pentru sanatatea asistentilor medicali.

Pentru a-si pastra sandtatea, trebuie sd luam in considerare principalii factori de stres care
afecteaza asistentele medicale si principalele strategii de combatere a acestora.

Asistentii medicali sunt afectati de o serie de factori de stres si favorizeaza riscul de imbolnavire si
de sandtate subreedd. Majoritatea acestor factori rezultd din lipsa unui echilibru intre munca si
viata personald, conflictul cu colegii, epuizarea emotionald, lipsa autonomiei etc.

aceasta Incurajeazd imbunatatirea sistemului medical, sdnatatea profesionistilor din domeniul
medical si a pacientilor.

Autoingrijirea: imperativ etic

Principalul nostru imperativ etic ar putea fi ingrijirea altora, dar acest imperativ este lipsit de sens,
gol, daca este separat de imperativul de a avea grija de sine.

Autoingrijirea presupune ntoarcerea in mod explicit a atentiei catre propriul corp, emotii, ganduri.
In loc si invete sa aiba grija de ei insisi, In moduri sanitoase din punct de vedere etic, studentii
invata, de fapt, ca autoingrijirea este imorala.

Autoingrijirea fizica implica:
e Hranirea corectda
Somn odihnitor
Adapost adecvat
Mentinerea hidratarii adecvate
Exercitiu fizic suficient
Obtinerea asistentei medicale daca este necesar
Protejarea corpului de situatii abuzive sau periculoase si substante toxice
Sa stii cum sa te relaxezi
Purtarea de haine adecvate
Sa te bucuri de atingerea consensuala non-abuziva

Nevoile emotionale:
e Safti onorezi sentimentele si nevoile
Sa fii capabil treci peste pierderi
Sa iti dezvoltati o relatie de iubire si ingrijire cu copilul dumneavoastra interior
Sa iti creezi un sistem de suport sanatos
Sa eviti persoanele abuzive sau manipulative
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e S3iti cunosti limite
e Sa trdiesti minunat in prezent
e Si practice un bun management al stresului.

Autoingrijirea spirituala presupune:
e Gasirea sensului si scopului In viata si stabilirea conexiunii cu lucruri mai mari decat voi,

cum ar fi prietenii si familia, comunitatea, Mama Padmant, Cosmosul sau o putere mai
mare.

Relatiile de autoingrijire:

e Sa va sustineti interesul in timp ce negociati relatii cu altii cerand ceea ceva doriti si
spunand nu la ceea ce nu vreti.

Anexa 2.
Link catre un film educativ:

https://www.youtube.com/watch?v=_8llyjpDtrR8

Anexa 3.

Fisa de lucru: plan de autoingrijire

Auto-Evaluare

De ce sa completam o auto-evaluare?
Completarea auto-evaluarii

necesita o radiografiere a propriei vieti,
unde va aflati momentan si

Vv ajutd in a determina ce este

important pentru dvs. in acest moment

Responsabilitati

Abilitati
Directii

La fiecare, spatiul reprezinta

locul in care viata noastra se desfasoara.
Scrieti cateva cuvinte sau fraze care
descriu ce se intampla sau necesita
schimbare

Scopuri si
prioritati

Spiritualitate

Data
auto-evaluarii

Masurarea progresului

in cateva luni (fara sa

ne uitam la ultimele auto-
evaluiri) completati inca

una sa vedeti unde va aflati.

Ce s-a schimbatt? Lucrurile
sunt la fel ori s-au schimbat? La
ce doriti sa lucrati?

Factori
motivanti

Sanatate

10


https://www.youtube.com/watch?v=8llyjpDtrR8

. R Co-funded by the

Erasmus+ Programme

of the European Union
Joint Job Burnout Interventions for Beginner Nurses, Nurse Students and Care Workers
2016-1-RO01-KA202-024384

*
* %

ok

Anexa 4. Modelul celor noua zone de putere

1.Ca prima strategie 1n acest model ar trebui sd mergeti mai mult, fie si mergem cu bicicleta in loc
sd mergem cu masina la serviciu, fie sa ne plimbam in parc cand simtim nevoia, sd urcati pe scari
in loc sa luati liftul, sd Incercati integrati ceea ce va face placere intr-un stil de viatd "Mai multa
migcare".

2. O a doua strategie ar fi sd faceti ceva interesant, ceva ce vi se pare util si care va ajuta sa va
concentrati pe cariera dvs., ajutandu-i pe altii sau orice credeti cd va va ajuta sa va stabiliti un
scop.

3. O a treia modalitate ar fi reducerea caloriilor cu 20% a mancand pand cand veti fi satui in
proportie de 80%. Mancati suficient pentru a nu mai simti senzatia de foame, dar nu pand sunteti
plini.

4. A patra cale ar fi sa iubiti sau sa fiti jubiti. Intalniti-va cu cei care conteaza pentru dvs., fiti in
prezenta lor. O retea sociald puternica de prieteni poate spori starea de bine si simtul scopului.
Asigurati-va ca familia e prioritatea.

5. In al cincilea rand, ar trebui sa incetiniti si sa va bucurati de fiecare moment al vietii. Lucrurile
se misca atat de repede incét abia ne putem bucura de viata. Faceti-va o placere - un apus de soare,
0 masa excelenta sau chiar un pahar de vin cu un bun prieten.

6.Serviti un pahar de bautura in fiecare zi dupa ora 17. Acest lucru ar trebui sa ajute organismul sa
se simta mai relaxat.

7. Faceti parte dintr-0 comunitate spirituala si credeti in ceea ce doriti, doar sa credeti in ceva va
va ajuta sd va indepliniti cu mai multa usurintd scopurile.

8. Consuma mai multe legume decat carne si mancare procesata.

9.Cunoasteti-va scopurile, intelegeti ce doriti sd faceti, ce va place s faceti si investiti-va energia
n asta.

v' Este bine sa luati in considerare beneficiile urmaririi acestor pasi, dar acestea nu ar trebui
considerate ca o "listd de sarcini" sau o restrictie pentru dumneavoastra. Acestia sunt pasi
simpli care ar trebui sa adauge sens vietii voastre, sd va dea energie si sa va ajute sa va
bucurati mai mult de viata.

. Viziune
m A avea un scop
<~ Meditatie

Mananca intelept
Regula de 80%
80% 4 2 Mai multe legume
N F A Vindupa 17

Apartine

Crede
Comunitate
Cei dragi primii
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Data viitoare cand aveti un moment sa va concentrati asupra dvs., incercati una (sau multe) dintre
aceste idei de autoingrijire.

v

AN N N N Y N N N N AN NN Y N N N U N N U NN

AN

Creati o listda de melodii care vd fac sd dansati prin casd. (Este, de asemenea, un
antrenament excelent!)

Cumpdrati niste saruri de baie si lasati-va muschii obositi sa ia o pauza.

Iesiti in natura cu prietenii Intr-o excursie usoara cu peisaj frumos.

Gasiti-va linistea facand o listd cu lucruri de facut.

Cautati o retetd noud, simpla si bucurati-va gatind.

Investeste intr-un set nou de exfoliant de baie sau alt tip de activitate care te face sa te simti
fabulos.

Programati-va la spa pentru un masaj, pedichiura sau alt tratament relaxant.

Daca aveti copii, colorati cu ei. Daca nu aveti copii, colorati oricum.

Vizitati biblioteca si alegeti o carte despre care nu ati auzit (puncte bonus pentru cd nu o
judecati dupa copertd).

Faceti o excursie la muzeul local de arta sau istorie si admirati exponatele.

Petreceti 20 de minute citind despre un nou hobby pe care doriti sa-1 incepeti in curand.
Pregatiti un numar mare de gustari si legume pe care le puteti aduce cu dvs. la serviciu n
timpul sdptamanii.

Vizitati un vechi prieten si puneti-va la curent cu ultimile noutati.

Faceti ceva mic pentru a vd schimba mediul de acasa, cum ar fi addugarea unei plante de
apartament noi sau a unui poster.

Mergeti la un studio de yoga din apropiere, la o sald de dans sau la o sedintd de spa pentru
un antrenament de reincarcare.

Asistentele medicale isi petrec atat de mult timp in picioare. Incearca pozitii fard efort
pentru a usura durerile.

Urmariti un film inaltator pe care va amintiti-va ca v-a placut in trecut.

Bucurati-va de pisica, cainele dvs. sau chiar de o pernd mare si placuta.

Inconjurati-va de un miros calmant cu lumanari de lavanda sau ulei esential.

Incaltati-va cu adidasii si porniti intr-o plimbare rapida sau in fuga.

Descarcati un nou film despre un subiect care va intereseaza si ascultati un intreg episod
fara sa faceti mai multe treburi in acelasi timp.

Cumpdrati un pachet de carti de multumire si scrieti o notd de multumire vechilor dvs.
mentori.

Alegeti un loc fantastic de vacanta si incepeti sa planificati o cdldtorie acolo.

Faceti eforturi pentru a vedea rasaritul soarelui sau apusul soarelui.

Lecturati o listd de citate inspirationale pentru a va face imaginatia sa functioneze la
serviciu.

Aveti un somn bun de dupa-amiaza.

Mergeti la cinematograf si mancati cat de mult popcorn doriti.

Abandonati-va e-mailul si telefonul, setdnd alertele soneriei numai pentru cei cu care aveti
nevoie sa comunicati.

Aduceti o patura si o carte de poezii in parc sau priviti oamenii dintr-0 cafenea.

12
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Satisfaceti copilul interior cu jocuri video sau un film preferat din copilarie.

Organizati-va sertarul cu nimicuri. Experimentati un moment Zen intr-o lume haotica.

Fa-ti planuri pentru o cina fara cusur cu cea mai buna prietena.

Gasiti o organizatie nonprofit care promoveazd o cauzd care va intereseaza si va Inscrieti-
va sa faceti voluntariat.

Plecati cu masina la tard cu o amica pentru un spectacol cu stele intr-o noapte clara.
Incearca sa faci meditatii. Internetul are o multitudine de inregistriari de meditatie ghidate
din care sd alegi.

incerca;i sa faceti caiac, schi sau alta activitate noud, plind de distractie, atdit amuzanta, cat
si provocatoare.

Programati-va la tuns. Poate chiar Incercati un aspect nou.

Gasiti un cadru de colaj si creati o colectie actualizata de fotografii de familie pentru holul
de la intrare.

Luati ore in ceva despre care ati fost intotdeauna curios, cum ar fi prelucrarea lemnului sau
artele martiale.

Incercati un nou tip de bucatrie.

Bucurati-va de cateva ore de muzica live Tntr-un local care sa va placa.

Bucurati-va de un smoothie sau altd bautura pe care, de obicei, nu ati cheltui bani.
Murdariti-va mainile in gradina.

Puneti o inregistrare preferata pe care ati iubit-o in liceu si faceti o excursie in memorie.
Faceti ceva cu mainile, cum ar fi tricotat sau crosetat.

Practicati ceramica sau pictura, chiar daca nu va considerati a fi un geniu creativ.
Relaxati-va pe canapea cu un tampon de incélzire sau o sticla cu apa fierbinte.

Faceti o excursie de o zi spontand in afara orasului.

Luati un manual de limba straina si invatati o noua fraza sau doua.

Mancati micul dejun la cina.

Relaxati-va pe canapea cu o pernd de incélzit sau o sticla cu apa calda.

AN N N N N Y N N N

<\

A VAN N N N N N N N NN

3.2 STRATEGII DE MANAGEMENT A STRESULUI

In acest modul veti afla despre influenta stresului asupra domeniilor vietii umane. O parte
semnificativa a acestui modul este, de asemenea, dedicata tehnicilor care sunt utile pentru a face
fatd stresului in multe situatii de viata.

Strategii de management a stresului

Scopul general al activitatii este de a introduce si de a dezvolta tehnici de
management a stresului, care pot fi adaptate in situatii reale.

La sfarsitul modulului, participantii vor fi capabili sa:
mintale.

* Cunoasca tehnici de a face fata stresului.

* Practice tehnici care pot fi adaptate in situatii reale de stres
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Prelegere
Discutii
Lucru n grup
Antrenament

4 ore

Ex: creioane, white board, flipchart, foi,fise de lucru, mese pentru lucrul
ngrup

Activitea 1: Ce inseamna stresul pentru tine? - Introducere
Formatorul introduce continutul modulului - scopurile si rezultatele
Formatorul Imparte participantii in grupuri mici (maxim 5).

El cere grupurilor sa se gandeasca la situatiile stresante din profesia lor.
Dupa discutia de grup, acestia scriu factorii stresanti (foi mari). Apoi,
antrenorul le cere sd discute si sa scrie strategiile pe care le folosesc (daca
le folosesc) pentru a face fata situatiilor.

Dupa lucrul in grup exista un timp pentru discutie - grupurile 1si prezinta
activitatea. Antrenorul moderneaza discutia (scriind concluzia pe tabla):

* Care sunt situatiile cele mai stresante?

« Care sunt tehnicile folosite de participanti?

» Daca tehnicile sunt eficiente, constructive? Daca da - de ce, daca nu -
explicati

Activitea 2: Cum iti afecteaza viata stresul

e Trainerul intreaba participantii - ce este stresul? Cum apare? In ce
mod stresul afecteaza calitatea vietii noastre? (Brainstorming). El
construieste o definitie comund scriind raspunsurile pe hartie
(flipchart)

Dupa aceea, el rezuma pe scurt concluziile. (anexa 1)

Formatorul ofera informatii suplimentare despre importanta grijii fatd de

propria stare de bine (anexa 2)

Activitea 3: Managementul stresului

In aceasta parte, formatorul introduce strategiile de gestionare a stresului
care pot fi adaptate de catre participanti.

De asemenea, el explica faptul cd managementul stresului nu este acelasi
pentru toti. Prin urmare, este esential sd experimentati si sd aflati ce
functioneazd cel mai bine pentru dvs. Urmatoarele sfaturi privind
gestionarea stresului va pot ajuta sa faceti acest lucru. (anexa 3)

Activitea 4: Exersare

Dupa prezentare, fiecare participant alege doud tehnici pe care el/ ea
simte ca i se vor potrivi cel mai bine. Apoi, participantul incearcd si

14
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indice avantajele si dezavantajele (riscurile) fiecarei tehnici in ceea ce
priveste profesia / viata sa.

Activitatea 5: Evaluare

Se recomanda stabilirea urmatoarei intalniri dupd o perioada de timp,
pentru a oferi participantilor posibilitatea de a exersa tehnicile in situatii
reale. Formatorul le cere sa raporteze feedback-ul privind punerea n
aplicare a tehnicilor.

- Ce metode ati exersat?

- Descrieti situatiile?

- A fost dificil pentru dvs. sa puneti in aplicare metoda?

- Care au fost avantajele? In ce mod tehnica schimba situatia?
- Care au fost dezavantajele? Riscurile? (Cum ati facut fata?)
- Veti continua sa exersati metodele?

Formatorul intrd in discutia obisnuitd privind intrebarile de mai sus si
colecteaza feedbackul pentru evaluarea modulului.

e Asigurati-va ca toti cursantii au aces la respectiva activitate
e Asigurati-va suficient spatiu pentru a permite mobilitatea tuturor
participantilor.

e Vezi Activitatea 5 - Evaluare

https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-
stress-can-effect-our-lives/)
http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does-stress-
influence-your-life/

Guidebook - Skills for True Well-being. Publication has been developed
in the framework of the project Skills for True Well-being (527797-LLP-
1-2012-1-RO-GRUNDTVIG)

http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
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Anexa 1

Stresul ne poate afecta in multe zone ale vietii noastre. El poate afecta negativ sandtatea noastra

ntr-o asemenea masura incat sa provoace moartea sau sa contribuie in mod semnificativ la
moarte.

Cercul vicios

® ® ® Comportamental

® ® riziologic
L N N J i i
Evitare gt . ® Cognitiv
Anxietate cronica )\\
/ y
Panica (Semne fiziologice)
Palpitatii
Ganndire cu anticipatie Tensiune
Nu voi putea sa dorm Hiper-ventilatie
Aici voi da gres Puls crescut
Nu pot face fata
Voi lesina

Poate voi avea un infarct

. Ganduri (reactive)

Asta este infricosator
Nu pot controla sentimentul asta
Anxietate crescuta ©Oamenii ma pot vedea

\—‘

Rysunek 1The Vicious Circle. Source:http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/

Sursa: https://www.burrenyoga.com/sitemap/wellness-and-relaxation/how-stress-can-effect-our-lives/)

http://medibolism.com/anxiety-stress-depression/stress-anxiety-and-seeking-medical-help/

Pe langa influenta asupra corpului, stresul poate avea si consecinte grave asupra starii de bine
psihologice. De exemplu, stresul poate introduce ingrijorarea. Ingrijorarea este o versiune urgenta
a gandirii in cercuri, unde ramaneti blocata pe acelasi subiect fara a gasi o solutie. Daca acest lucru
persista de foarte mult timp, acest lucru poate duce la epuizare psihologica, care, la randul sau,

poate duce la depresie si epuizare.

Stresul poate, de asemenea, sd provoace probleme cu focalizarea si amintirea lucrurilor, ceea ce va
poate face mult mai dificilda munca la serviciu, acasd si poate face activitatile zilnice mult mai
dificile. Daca sunteti stresat, aceste sarcini va vor lua mai mult timp, ceea ce poate duce la mai

mult stres.

Sursa; http://www.15minutes4me.com/stress-free/stress-how-does-stress-influence-your-life/

Rezumat:
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COGNITIV EMOTIONAL FIZIC COMPORTAMENTAL
«  Probleme cu «  Depresie Durere in «  Doze marite de
memoria . Toane piept alch(')I: tigari,
+ Judecata Ritm cardiac COI cina pentru
. itabili . relaxar
Slabi Iritabilitate rapid elaxare
. . andi . « lzolar
« Incapacitatea ??nIQII? Dureri olare
dease atalista Ricel; « Somn prea mult
concentra . Panica acell sau prea putin
« "Ceata . Cinicism P.mt.).leme ale . Demotivare
o pielii
creierului . . . .
« Anxietate Indigestii - Pierderea simtului
+ Indecizia Sentiment de Igestil umorului
- Pornirea coplesire Tretns.lulrje - Consum sporit de
multor a Ver.? a alcool
sarcini, dar - Frustrare martta
realizarea
putind
. Indoiala de
sine
Anexa 2

Ce este starea de bine?
Sanatatea /starea de bine

* Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) a definit sandatatea in sens mai larg in 1946 ca stare de

bundastare fizica, mentala si sociala completa si nu numai absenta bolii sau a infirmitatii.

* Desi aceastd definitie a fost supusd unor controverse, in special ca fiind lipsitd de valoare
operationala si datoritd problemei create prin utilizarea cuvantului completa, aceasta raimane cea

mai durabila.

Componente ale starii de bine
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*
* %

* ok

* Mentinerea si promovarea sdnatatii se realizeaza prin diferite combinatii de bunastare fizica,

mentald si sociala, impreund denumite uneori ca triunghiul sandtitii. A patra parte este factorul

spiritual.

* Carta de la Otawa din 1986 a Organizatiei Mondiale a Sanatatii pentru Promovarea Sanatatii

mentioneaza ca sanatatea nu este doar o stare, ci §i o resursa pentru viata cotidiand, nu pentru

obiectivul de a trai. Sanatatea este un concept pozitiv care pune accentul pe resursele sociale si

personale, precum si pe capacitdtile fizice.

Domeniile starii de bine

o omenii ale bunasﬁ rif

Fizic

Spiritual I I Social

®

Psihologic

Starea de bine fizica
« Imi pasi de o dietd adecvati si de mese regulate
« Imi pasi de mentinerea unei greutiti corporale sanitoase
* Dorm suficient pentru regenerare
Starea de bine psihologica (mentali, emotionala)
« Tmi pasi de starea mea de zi cu zi
« Incerc sa gandesc pozitiv despre viata
« Incerc sa nu ma suprasolicit
Starea de bine sociala

» Caut ocazii sa socializez cu oamenii
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« Imi pasa de prieteni si relatii
* Evit conflictele cu oamenii din vecinatatea mea

Starea de bine spirituala
« In momente dificile, ma gandesc la sensul si scopul vietii mele
» M3 ajuta sa cred ca exista o realitate dincolo de mintea noastra
* Sunt indrumat de valori etice in viata

Stilul de viata - determinantii bunastarii

Grupurile importante de determinanti ai bundstarii sunt comportamentele umane (stilul de viata)

Determinantii sanatatii
Centre pentru controlul bolilor (1996)

= Stilul de viata
= Materialul biologic
= Mediul

Sistemul de sanatate

Sursa: Acest material a fost citat din Guidebook - Skills for True Well-being. Publicatia a fost dezvoltata in
cadrul proiectului Competente pentru adevarata stare de bine (527797-LLP-1-2012-1-RO-GRUNDTVIG).

Anexa 3
Technica 1: Identificati ce va provoaca stres

Monitorizati starea de spirit pe parcursul zilei. Daca va simtiti stresati, notati cauza, gandurile si
starea dumneavoastra de spirit. Odatd ce stiti ce va deranjeaza, dezvoltati un plan de abordare.

Acest lucru ar putea insemna stabilirea unor asteptari mai rezonabile pentru dvs. si pentru ceilalti
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sau solicitarea de asistentd cu responsabilitatile casnice, sarcinile de serviciu sau alte sarcini.
Faceti o lista cu toate angajamentele, evaluati prioritatile si apoi eliminati orice sarcini care nu

sunt absolut esentiale.
Pentru a va identifica adevaratele surse de stres, priviti cu atentie obiceiurile, atitudinea si scuzele:

* Explicati stresul ca fiind temporar ("Am doar un milion de lucruri care se petrec acum") chiar

dacd nu va puteti aminti ultima data cand ati luat o pauza.

* Definiti stresul ca o parte integrantd a muncii sau a vietii personale ("Lucrurile sunt mereu
nebunesti aici") sau ca parte a personalitatii tale ("am o multime de energie nervoasa, asta e
tot™)?

« Iti invinovatesti stresul fatd de ceilalti oameni sau evenimentele din afara sau il vezi In mod
normal si fara exceptie?

Pana cand nu va asumati responsabilitatea pentru rolul pe care il jucati in crearea sau mentinerea
acestuia, nivelul dvs. de stres va ramane 1n afara controlului dvs.

incepegi un jurnal al stresului

Un jurnal al stresului va poate ajuta sa identificati stresorii obisnuiti din viata dvs. si modul in care
va ocupati de acestea. De fiecare data cand va simtiti stresati, notati in jurnalul dvs. Pe masura ce

pastrati un jurnal zilnic, veti incepe sa vedeti modele si teme comune. Scrieti:
* Ce a cauzat stresul dvs. (presupuneti daca nu sunteti sigur)
* Cum v-ati simtit, fizic si emotional
* Cum ati actionat ca raspuns
* Ce ati facut pentru a va face sa va simtiti mai bine

Se recomanda utilizarea unui calendar pentru a ajuta participantii sd aiba o mai buna intelegere a

factorilor stresanti.

Timpul silocul | Ce s-a La ce m-am Cum m-am Cum am
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intimplat

gandit

simtit

reactionat

Tehnica 2: Inlocuiti strategiile de management nesanatoase cu cele sanatoase

Modalitati nesanatoase de a face fata stresului

e Fumatul

o Folosirea de pastile sau medicamente pentru relaxare

e Bautura in exces

e Retragerea fata de prieteni, familie si activitati

e Consumarea de mancare nesdnatoasd sau procesata

e Amanarea

e Privirea fara incetare a telefonului

e Umplerea fiecarui minut al zilei pentru a evita problemele

e Somn prea mult

o Indreptarea stresului propriu asupra celorlalti

Nu existd o singurd metoda care functioneazd pentru toatd lumea sau in orice situatie, deci
experimentati cu diferite tehnici si strategii. Concentrati-va pe ceea ce va face sa va simtiti calm si

Tn control.

Tehnica 3: Exersati cei 4 A' ai managementului stresului

Gandindu-va la situatiile stresante din viata dvs, puteti fie sa schimbati situatia, fie sd va schimbati
reactia. Avand 1n vedere optiunea de a alege orice scenariu dat, este util sa va ganditi la cei patru
A: evitati (avoid 1n limba engleza), modificati (alter, in limba englezd), adaptati si acceptati.

SCHIMBATI ADAPTATI-VA LA ACEPTATI
EVITATI SITUATIA STRESORI LUCRURILE PE
STRESUL CARE NU LE
NENECESAR PUTETI SCHIMBA
- Invatati cum s - Exprimati-va - Reformulati -Nu incercati sa
spuneti "nu". sentimentele 1n loc s | problemele. controlati

- Evitati oamenii
care va streseaza.

le acumulati.

- Fiti dispusi sa faceti

- Ajustati-va
standardele

incontrolabilul.

- Uitati-va la
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- Controlati mediului.

- Faceti lista de
sarcini.

compromisuri.

- Creati-va un
program echilibrat.

- Practicati
recunostinta

probleme de sus.

- Invatati sa iertati.

-Impartatiti-va
sentimentele.

Sursa: https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm. Authors: Lawrence
Robinson, Melinda Smith, M.A., and Robert Segal, M.A. Last updated: June 2017.

Tehnica 4: Puneti-va in miscare

Activitatea fizica este un eliberator imens de stres. Exercitiile eliberecaza endorfine care va fac sa
va simtiti bine. latd cateva modalitati usoare de a incorpora exercitiile fizice in programul zilnic:

Puneti muzica si dansati

Scoate-ti cainele la plimbare

Mergeti sau pedalati pana la un magazin alimentar

Folositi scarile acasa sau la lucru, mai degraba decat liftul

Parcati magina in cel mai indepartat punct din lot si faceti pe jos tot restul drumului
Asociati-va cu un partener de exercitii fizice si Incurajati-va unul pe altul n timp ce
exersati

e Joaca ping-pong sau un joc video activ cu copiii dvs.

Tehnica 5: Construiti relatii solide

Relatiile pot servi ca tampon impotriva stresului. Adresati-va membrilor familiei sau prietenilor
apropiati si spuneti-le ca aveti o perioada grea. Acestia pot fi in masura sa ofere asistentd practica
si sprijin, idei utile sau doar o perspectivd proaspatd pe masurd ce incepeti sd povestiti ce va

provoaca stresul.

Sfaturi pentru construirea relatiilor

Apropiati-va de un coleg la locul de munca

Ajutati pe altcineva voluntar

Luati pranzul sau beti 0 cafea cu un prieten

Cereti unei persoane apopiate sd va contacteze in mod regulat

Insotiti pe cineva la filme sau la un concerte

Sunati sau trimiteti un e-mail unui vechi prieten

Mergeti la o plimbare cu un prieten de antrenament

Planificati o cina saptdmanala

Faceti cunostintd cu oameni noi prin Inscrierea la un curs sau prin aderarea la un club
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e Faceti confesiuni unui membru al clerului, profesor sau antrenor de sport

Tehnica 6: Walk away when you're angry. Pirisiti inciperea cind sunteti supirati. Tnainte
de a reactiona, luati-va timp pentru a vd regrupa, numdrati pana la 10. Apoi, reconsiderati-va
punctul de vedere. Activitatile de mers pe jos sau alte activitati fizice va pot ajuta, de asemenea, sa
va descarcati emotional. In plus, exercitiile fizice sporesc productia de endorfine, fiind o supresie
naturala a organismului. Dedicati-va timp pentru o plimbare zilnica sau o altd forma de exercitiu -

un pas mic care poate face o mare diferenta in reducerea nivelurilor de stres.

Tehnica 7: Faceti-va timp pentru distractie si relaxare

Dacd va faceti in mod regulat timp pentru distractie si relaxare, veti fi capabili sa faceti fata
stresorilor vietii mai bine.

Faceti-va timp liber. Includeti odihna si relaxarea in programul zilnic. Nu permiteti altor obligatii
sa intervina in program. Acesta este timpul pentru a lua o pauza de la toate responsabilitatile si
pentru a va reincarca bateriile.

Faceti ceva ce va place in fiecare zi. Faceti-va timp pentru activitatile de petrecere a timpului liber
care va aduc bucurie, fie cd este vorba sa va uitati la stele, sd cantati la pian sau sa va plimbati cu
bicicleta.

Pastrati-va simtul umorului. Aceasta include abilitatea de a rade de tine insuti. Ra&sul ajuta
organismul sa lupte impotriva stresului Tn mai multe moduri.

Tehnica 8: Odihneste-ti mintea. Potrivit studiului APA din 2012 Stress in America, stresul tine

mai mult de 40% dintre adulti trezi noaptea. Pentru a va asigura ca obtineti cele sapte sau opt ore
de somn recomandate, reduceti cofeina, indepartati distractiile, cum ar fi televizorul sau
computerele din dormitorul dvs. si mergeti la culcare la acelasi ora in fiecare noapte. Cercetérile
arata ca activitatile precum yoga si exercitiile de relaxare nu numai ca ajuta la reducerea stresului,

ci si la stimularea functionarii sistemului imunitar.

Technique 9: Gestioneaza-si timpul mai bine

Nu va supra-aglomerati. Evitati sa va programati lucrurile unul dupa altul sau sa inghesuiti prea
mult intr-o singura zi. De prea multe ori, subestimam cat vor dura lucrurile.
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Prioritizati sarcinile. Faceti o listd de sarcini pe care trebuie sa le faceti si abordati-le in ordinea
importantei. Faceti mai intai sarcinile cu prioritate ridicatd. Daca aveti ceva deosebit de neplacut
sau stresant de facut, rezolvati-l la inceput. Restul zilei va fi mai placuta.

Spargeti proiectele Tn pasi mici. Daca un proiect mare pare coplesitor, faceti un plan pas cu pas.
Concentrati-va pe un pas gestionabil la un moment dat, mai degrabd decét sa luati totul odata.

Delegati responsabilitatea. Nu trebuie sa faceti totul singur, fie acasa, fie la scoala, fie la serviciu.
Daca alte persoane pot sa aiba grija de sarcind, de ce sd nu le lagi? Renunta la dorinta de a controla
sau de a supraveghea fiecare pas mic. Veti renunta astfel la stresul inutil in acest proces.

Amintiti-va, daca continuati sa va simtiti coplesiti, va sfatuim sa consultati un specialist (psiholog,
terapeut) care va poate ajuta sa invatati cum sa gestionati In mod eficient stresul.

Sursa: http://www.apa.org/helpcenter/stress.aspx

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm (Authors: Lawrence Robinson, Melinda
Smith, M.A., and Robert Segal, M.A. Last updated: June 2017.)

3.3 TEHNICI DE RELAXARE

In acest modul veti gasi informatii despre tehnicile de relaxare care pot fi folosite ca instrument
eficient pentru a face fata stresului si altor situatii negative care afecteaza calitatea si satisfactia
vietii noastre.

Technici de relaxare

Scopul general al activitatii este de a introduce si de a practica tehnici de
relaxare care pot fi considerate un instrument util in prevenirea stresului si
a epuizarii.

Pana la sfarsitul modulului, participantii vor fi capabili:
* sd cunoasca si sa practice tehnici de relaxare

calitatea vietii si necesitatea de a avea grija de ea

Prelegere
Metode active
Lucru in grup
Exersare

4 ore

Ex. Creioane, white board, flipchart, foi, fise de lucru, o camera mare cu
satele

Activitatea 1: Introducere
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Formatorul introduce scopul modulului. El/ ea cere participantilor sa
lucreze in grupuri mici (maxim 5) pentru a descrie tehnicile de relaxare pe
care le cunosc si le practicd (poate, de asemenea, sa intrebe - ce i face sa
se relaxeze). Ei scriu titlul tehnicilor pe foi mici. Dupa 20 de minute,
participantii impartdsesc munca lor lipind notele lipicioase pe o foaie mare
(ei creeaza o Banca de idei - schimb de bune practici)

Activitea 2: De ce avem nevoie sa ne ingrijim de noi insine

e Formatorul explicd importanta Ingrijirii sanatatii psihofizice si
impactului ei asupra calitatii vietii. El poate folosi informatiile din
modulul VI - strategii de management a stresului - explicand cum
stresul poate afecta diferitele noastre sfere de viatd. (anexa 1; 2 in

modulul V1)

Activitea 3: Tehnici de relaxare

* Formatorul explicd semnificatia tehnicii de relaxare (anexa 1) si apoi
introduce participantilor tehnicile (anexa 2)

» Urmadtoarea activitate va avea loc intr-o camera linistita (cu spatiu mare).
Fiecare participant va avea saltea. Este important ca fiecare stagiar sa
poarte echipament sportiv.

* Formatorul practica fiecare tehnica cu participantii

* La final, formatorul initiaza o scurtd discutie:

- Cum s-au simtit participantii in timpul practicarii tehnicilor?

- Ce a fost mai usor pentru ei?

- Care a fost cea mai dificila, de ce?

Formatorul oferda feedback pozitiv tuturor participantilor, incurajandu-i sa
practice. Intotdeauna este nevoie de ceva timp pentru a vedea beneficiile.
Tema: Participantii primesc "Raportul tehnicilor de relaxare - n care scriu
observatiile lor in practicarea tehnicilor (anexa 3). Trainerul va explica ca
trebuie sd se aleagd timpul si spatiul adecvat - in care nu vor fi deranjati si
nu se grabesc. Ei trebuie sa aduca observatiile la ultima intalnire.

Activitea 4: Evaluare

Se recomanda stabilirea urmatoarei intdlniri dupd o perioada de timp,
pentru a oferi participantilor posibilitatea de a exersa tehnicile in situatii
reale. Formatorul le cere sa raporteze feedback-ul privind punerea in
aplicare a tehnicilor.

- Ce tehnici ati exersat?

- Afost dificil pentru dvs sa implementati tehnicile?

- Care au fost avantajele? Cum v-asi simtit? Ati vazut diferente?
- Care au fost dezavantajele? Riscurile? (Cum poti face fata?)

- Ati continua sd implementati tehnicile?
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Formatorul intrd 1n discutia comund cu privire la Intrebarile de mai sus si
colecteaza feedback-ul (Raportul tehnic de relaxare pentru evaluarea
modulelor.

e Asigurati-va cd toti cursantii au aces la respectiva activitate
e Asigurati-va suficient spatiu pentru a permite mobilitatea tuturor
participantilor.

e Vezi activitatea 4 - Evaluare

https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation technigue

https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-techniques

Ghidul- Skills for True Well-being. Publicatia a fost dezvoltatd in cadrul
proiectului Abilitati pentru adevarata stare de bine (527797-LLP-1-2012-1-
RO-GRUNDTVIG)

https://pl.pinterest.com/explore/relaxation-techniques/

ANEXA 1

O tehnica de relaxare (cunoscuta si sub numele de formare in relaxare) este orice metoda, proces,
procedura sau activitate care ajutd o persoana sa se relaxeze; pentru a atinge o stare de calm sporit;
sau sa reduca in alt mod nivelurile de durere, anxietate, stres sau furie. Tehnicile de relaxare sunt
deseori folosite ca un element al unui program mai larg de gestionare a stresului si pot sd scada
tensiunea musculard, sd scada tensiunea arteriald si sa incetineasca ritmul cardiac si al inimii,
printre alte beneficii pentru sanatate.

Sursa; https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation technique

Tehnicile se presupune ca functioneaza prin declansarea raspunsului de relaxare (RR), o stare de
relaxare profunda care determind o scadere a ritmului cardiac, a ratei respiratiei, si a tensiunii
arteriale. Tehnicile de relaxare variaza de la terapie cu masaj, Tai chi si acupunctura.

Sursa: https://www.spine-health.com/glossary/relaxation-technigues
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ANEXA 2
Tehnici de relaxare

Tehnici de respiratie
Acestea sunt solutia perfectd pentru calmarea rapida a nervilor, concentrarea
mintii si pentru a va ajuta sa ganditi mai clar. Ele pot fi facute oricand, oriunde.
Daca stati jos si inchideti ochii, este bine, sau in picioare si cu ochii deschisi
este, de asemenea, ok. Astfel de exercitii sunt simple si foarte puternice.

Respiratia constienta

e Deveniti constient de dvs. ingiva in corpul dvs. in timp ce stati jos sau Tn picioare

e Observati-va respiratia cand intrd si iese din corpul dvs., urmarind-o tot drumul
spre interior si spre exterior

e Inspirati incet prin nas si expirati prin buzele intredeschise

e Lasati-o sd devind un pic mai adanca si mai lentd, astfel incat sd coboare mai mult
n corpul vostru.

e Simtiti-va burtica, precum si pieptul indltandu-se si cazand

e Mentineti-va atentia asupra respiratiei pentru cel putin 4 sau 5 respiratii intregi.

Raspunsul de relaxare Benson este o variatie folosind numerele.
e Repetati pasii pentru respiratia constienta
e Inchideti ochii
e La fiecare respiratie spuneti un numar in mintea voastra. Nr. 1, de exemplu.
e De asemenea, puteti vizualiza numarul
e O altd variantd este folosirea unui numar atdt pentru inspiratie, cat si pentru
expiratie
e Spuneti nr. 1 in timp ce inhalati si 2 cnd expirati
e Vizualizati numerele, dati-le o culoare si o forma interesanta.

Relaxare musculara progresiva

Relaxarea musculara progresiva este o tehnica utilizata pe scara larga, care foloseste tensiunea
musculara pentru a reduce stresul. Aceasta tehnica necesita o practica de zi cu zi timp de cel putin
6 luni, pentru a reduce timpul necesar pentru a va relaxa. Aceasta dureaza de la 30' la 45', are
nevoie de un loc linistit si e nevoie sa va asezati pe pat, canapea sau podea. Este important sa nu
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va simtiti adormit Tnainte de a incepe tehnica, deci este mai bine sa evitati practicarea inainte de a
merge la culcare.

e Asigurati-va ca in camera este o temperatura buna si nu va e rece sau cald

e Scoateti incdltdmintea si purtati haine confortabile

e Asezati-va pe pat sau pe canapea, pe covor sau pe o Saltea de sald de gimnasticd, cu
palmele deschise cu fata Tn sus

o Concentrati-va pe respiratie, relaxati-va ceva timp, inspirati si expirati.

e (Cand sunteti gata indreptati-va atentia asupra bratelor si mainilor. Concentrati-va pe modul
in care le simtiti. Incordati-va incet muschii din ambele brate, incordati cat mai strans
posibil, strangeti pumnii si ridicati-i cate putin din podea timp de 6 secunde si apoi
relaxati-va. Repetati exercitiul.

o Faceti acelasi exercitiu cu picioarele. Ridicati ambele picioare de pe podea, degetele de la
picioare, indreptandu-le spre dvs., mentineti si relaxati-va. Repetati exercitiul.

e Acum, ridicati picioarele de pe podea cu degetele de la picioare, ca la balet, mentineti si
relaxati-va. Repetati exercitiul.

e Continuati cu gatul si umerii, incordati muschii de la gat si umeri si aduceti umerii spre
urechi, mentineti si relaxati-va. Repetati exercitiul.

e Vi asezati pe podea, apoi incercati sa va ridicati usor spatele ca o sdgeatd. Soldurile si
capul rdman pe podea. Metineti si relaxati-va si repetati.

e Ultimul grup muscular sunt muschii fetei. Pentru a va relaxa incercati sa faceti o fata urata,
aducand cat mai aproape ochii si gura, mentineti si relaxati-va. Repetati exercitiul.

« In cele din urma, verificati care grup de muschi nu sunt relaxati si acordati timp pentru a
repeta exercitiul ca inainte.

Dacd aveti probleme cu relaxarea, incercati sd folositi un fond audio pentru a va ajuta sa va
concentrati asupra vocii sau sa vizitati un specialist. Este important sa oferiti timp pentru relaxarea
fiecarui grup muscular, nu va grabiti sa terminati exercitiul.

Sursa: http://www.innovage-project.eu/innovage-publications

Tehnica impaméantirii si constientizarii
e Stati pe o baza solida, cu picioarele putin departate si genunchii usor indoiti.
e Respirati incet si profund de cateva ori si urmadriti respiratia in corpul vostru.
e Pur si simplu observati-va respiratia.
e Mutati-va atentia la picioarele si imaginati-va sa trimiteti mai multd greutate in jos in
ele, astfel incat acestea sa devina mai grele.
e Spuneti "Stau aici chiar acum. Sunt prezent in corpul meu "
e Priviti-va prin ochii dvs. dintr-un punct chiar in spatele ochilor.
e Ascultati sunetele dintr-un punct din spatele urechilor.
e Lasati-va atentia sa alerge prin corpul dumneavoastra si observati daca este confortabil.
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e Observati daca exista zone de tensiune. Daca da, inspirati in acea zona si concentrati-va
asupra acesteia timp de cateva secunde si apoi lasati tensiunea sa plece.

e Observati limita dintre corpul tau si aerul din jurul tau.

e Observati daca va odihniti in mod egal pe ambele picioare si imaginati-va radacinile
iesind din picioarele dvs. in jos in pamantul de dedesubt.

e Spune-ti "Sunt puternic inrddacinat si in siguranta".

e Lasati-va atentia sd intre 1n interior $i sd va observe gandurile si sentimentele.

e Imaginati-va ca trageti gandurile si sentimentele grele 1n picioare si picioare si le trageti
prin raddcini in pamant.

e Stati asa cat timp doriti. Respirati adanc.

Gandirea pozitiva

Utilizati respiratia constienta.

Permiteti o pauza intre respiratii.

Spuneti o afirmatie pozitiva, de exemplu, - "Inspir pace si expir tensiune” sau "Sunt calm
si puternic" sau "Sunt Tn siguranta si sprijinit".

De fiecare data cind expirati, asigurati-va ca va relaxati fata, maxilarele, umerii si mainile.

Mancatul constient (mindfulness)

e Luati o bucatica de mancare, poate fi de exemplu o felie de fruct, o nuca sau o
stafida
e Utilizati respiratia constienta
e Uitati-va la mancare ca si cum ati fi vazut-0 pentru prima data, acordand atentie
maxima bucdtii de mancare din fata ta. Observati-o. Nu evaluati, ganditi si nu 0
studiati intelectual. Observati-0 doar.
e Atingeti hrana, explorati textura timp de cateva clipe, acordati atentie maxima
senzatiilor din varfurile degetelor, pe masura ce atingeti alimentele.
e Mirositi alimentele
e Mancati incet si savurati gustul. Puteti sa o faceti cu ochii inchisi
S-ar putea sa fii uimit de cat de diferit este gustul mancarii atunci cand sunt consumate n
acest fel! In acelasi mod, puteti folosi mirosul constient, atingerea constienti, vederea
congtienta si ascultarea constienta.

Vizualizare

Imaginarea este un element normal, natural al proceselor noastre mentale, adesea
inconstient si care prezintd deseori rezultate negative sau chiar scenarii dintre cele mai
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grave si declanseaza raspunsul la stres. Este foarte util sa folosim imaginatia ntr-un mod
creativ fie pentru a ancora rezultatul dorit (cAdnd ne imaginam scenariul dorit al unui
eveniment viitor), fie doar pentru a introduce raspunsul la relaxare. Mai jos este un
exemplu de tehnica de relaxare folosind vizualizarea.

Gradina vietii tale
Luati-va cdteva momente pentru a va relaxa si pentru a respira adanc.
Inchideti ochii si va bucurati de senzatia de relaxare din ce in ce mai
puternicd. Acum, imaginati-va ca intrati intr-un dus de lumina. Lasati
toate grijile si stresul de peste zi sa fie spdlate pdana cdind va simtiti curat,
usor si improspatat. Observati ca lumina dusului trezeste lumina din
interiorul vostru §i corpul dumneavoastra incepe sa se umple de lumina ...
Pe masura ce corpul devine mai usor si mai usor, deveniti si mai relaxat,
bucuréndu-va de senzatia de usurinta, claritate si luminozitate. Imaginati-
vd acum cd sunteti in naturd §i cd in fata voastra exista o poarta spre o
gradina foarte speciala, aceasta este gradina vietii voastre. Cand sunteti
gata incepeti sa va deplasati spre poarta si intrati in gradina. Luati-va
cdteva momente pentru a explora gradina si observati ceea ce vedeti.
Gradina dvs eSte mica sau mare? Este ordonata sau mai degraba
salbatica. Care sunt culorile din gradina dvs.? Puteti vedea flori, copaci,
legume, iarba? Exista animale in gradina? Ce sunete puteti auzi in
gradina vietii voastre? Ce mirosuri? Gdasiti un loc in gradina care va
atrage atentia In mod special si explorati acel loc. Ce vedeti? Ce simtifi
cand sunteti acolo? In multe gradini existd o fantdnd, vd sugerez si gasiti
o fantdna in gradina dvs. si sa o asezati pentru o vreme. Ascultati apa,
atingeti apa. Este apa limpede si curata? Observati ce puteti vedea la
fantand. In timp ce continuati sd va relaxati, va puteti pregdti sa intdlniti
pe cineva foarte special - Gradinarul. El sau ea este cel care cunoaste
gradina dvs. foarte bine, are grija de ea si iubeste gradina foarte mult. EI /
ea este foarte intelept si mereu dispus sa-si ofere sfatul sau inspiratia.
Asteptati Gradinarul sa vina, poate ca il veti vedea sau il veti auzi sau
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poate veti simti ca el / ea este langa dvs. Odata ce va aflati in prezenta
gradinarului, salutati-1 si puteti-i 0 intrebare sau 1i puteti cere un mesaj
pentru dvs. Ca rdspuns, gradinarul va poate spune ceva sau va poate
ardta ceva sau poate mesajul va ajunge ca un anumit sentiment. Asteptati
un moment in liniste mesajul. Acum puteti sa multumiti Gradinarului si
odata ce ati explorat pe deplin gradina dvs., incepeti incet sa mergeti spre
poarta, stiind ca puteti intotdeauna sa va intoarceti in gradina dvs. Cand
deschideti poarta, va veti intoarce in camera, observati-va corpul asezat
pe scaunul dvs., incet incepeti sa va miscati degetele, va puteti intinde
putin in timp ce va pregatiti sa deschideti ochii si sa fiti pe deplin prezenfi,

sa va simtiti reincarcati §i energizati.

Sursa: Acest material a fost citat din Ghidul - Skills for True Well-being. Publicatia a fost dezvoltatd in
cadrul proiectului Abilitati pentru adevarata stare de bine (527797-LLP-1-2012-1-RO-GRUNDTVIG)
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Sursa: https://pl.pinterest.com/explore/relaxation-techniques/
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ANEXA 3
Céand? Unde? Tehnica Cat timp? Feedback (pe
termen scurt
sau/si lung)

3.4. STRATEGII PENTRU PREVENIREA EPUIZARII

In cadrul acestui modul, veti aprofunda cunostintele despre grupurile de factori ce afecteaza
epuizarea profesionald in nursing, ce are o insemnatate esentiald in dezvoltarea strategiilor de
preventie. Masurile preventive aplicabile vor fi discutate pe trei niveluri: invididual, interpersonal
si organizational.

Strategii de preventie a epuizarii profesionale

Scopul general al acestei activitati este de a introduce tehnicile si strategiile
ce pot fi considerate ca fiind eficiente in preventia epuizarii profesionale.

La finalul acestui modul, participantii vor fi capabili sa:

e Cunoascad si sd aplice strategii individuale de preventie a epuizarii
profesionale

e Cunoasca si sa aplice strategii interpersonale de preventie a epuizarii
profesionale

e Cunoasca si sa aplice strategii organizationale de preventie a epuizdrii
profesionale

Lectura

Grupuri de lucru
Studiu de caz

Joc de rol

Teste de auto-evaluare

Introspectia

Trei sub-module: Doua dintre ele vor avea o durata de o ora si 30 de minute si
al treilea o durata de o ora. Totalul va fi de 4 ore.

Multimedia, flipchart, hartie, creioane, tabla;
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Activitatea 1:Introducere

Formatorul introduce cursantii in tema cursului prin prezentarea obiectivelor
si modulelor cursului.

Acesta Intreabd participantii despre epuizarea profesionald in profesia de
asistent medical.

e Ce strategii aplicati pentru a preveni epuizarea profesionala la nivel
individual?

e Ce strategii aplicati in organizatie pentru a preveni epuizarea
profesionala?

Activitatea 2: Strategii individuale de prevenire a epuizarii profesionale
(2:30 min).

Formatorul familiarizeaza participantii cu privire la conceptul de preventie a
epuizdrii profesionale si intreaba participantii despre practicile individuale pe
care le aplica pentru a se adapta evenimentelor stresante ( brainstorming).

Formatorul prezinta 5 mari factori ( Locul control; Stima de sine; Extraversia;
Strategii comportamentale 1n situatii de stres; Stabilitatea emotionald;) pe care
profesionistii le pot utiliza in recunoasterea si intelegerea epuizdrii
profesionale. (Anexa 1)

Formatorul va invita participantii sa invete despre Locusul de control
utilizand exercititul 1. Pentru aceastd activitate participantii vor avea nevoie
de: hartie si creion.

Formatorul introduce intrebari ce pot ajuta persoana sia se concentreze pe
forta sa interioara. Participantii vor fi divizati in grupuri mici (5 persoane)
pentru discutii.

Formatorul prezintd factorul stimei de sine si invitd participantii sa
completeze Auto-evaluarea stimei de sine dupa modelul testului Sorensen
(30 de minute). Dupa aceea, formatorul va explica rezultatele testului si va
oferi un ghid printat pentru utilizarea afirmatiilor. Fiecare participant va
selecta si marca strategiile care i se potrivesc cel mai bine.

Pentru aceasta activitate, participantilor le sunt necesare: Computer, WiFi si
ghidul listat pentru utilizarea afirmatiilor.

Formatorul introduce urmatorul factor protector importiva epuizarii
profesionale si anume Extraversia. Pentru a determina riscul la care se supun
asistentii medicali, participantii vor fi invitati sd-si exploreze personalitatea
utilizand Inventarul de personalitate BigFive (Exercitiul 7- Testul de
personalitate Big Five). Formatorul explicd rezultatele si oferd informatii
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aditionale cu privire la fiecare componenta a ,,BigFive”.
Pentru aceasta activitate, participantii au nevoie de un computer si WiFi.

Formatorul prezintd diferitele tipuri de comportament. Participantii sunt
rugati sa identifice si sa recunoasca tipurile de comportament. Acestia vor
lucra in grupuri mici. Acestia vor oferi recomandari pentru schimbarile de
personalitate si discutii cu privire la cele mai eficiente tipuri (exercitiile 8-9).

Pentru aceasta activitate, participantii au nevoie de: recomandari listate.

Formatorul va oferi o prezentare despre stabilitatea emotionala si metodele
prin care asistentii medicali o pot intdri. (Recomandarile APA).

Formatorul divide participantii in doud grupuri si modereaza discutia, oferind
intrebari introspective (exercitiul 10).

Pentru aceasta activitate, participantii au nevoie de: recomandari listate, tabla.

Pentru evaluare, formatorul va ruga participantii sa se imparta in grupuri si sa
citeascd studiile de caz, aplicAnd strategia corectd de preventie a epuizarii
profesionale din perspectiva individuala.

Participantii vor fi rugati sd prezinte rezultatele studiului de caz pentru
depasirea situatiei.

Activitatea 3: Strategii interpersonale de prevenire a epuizarii
profesionale (1:30 min).

Formatorul prezintd importanta suportului social oferit de colegi (anexa 2,
partea 2.1.); sugereaza scenarii/ studii de caz si jocuri de rol (exercitiul 11),
unde scopul este de a juca un rol cat mai convingator In anumite situatii cu
putinta, pentru a simula suportul oferit colegilor sau managerului. Tema
studiului de caz: suportul reciproc intre colegi.

Formatorul cere participantilor sd isi aleagd cate un rol ( doua asistente
medicale, doi administratori de departament si liderul), ce vor fi responsabile
pentru jocul de rol (management-ul discutiilor cu personalul) si pentru
interactiunea dintre participanti. Liderul nu va decide de unul singur, va
incerca sd implice intregul grup in jocul de rol.

Formatorul va cere sa faca o decizie cu privire la schimbarea situatiei la locul
de munca.

intrebiri pentru discutie:
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Ce decizii ar trebui luate?
Ce actiuni ar trebui luate pentru a ajunge la un echilibru si a evita epuizarea?

Care este influenta suportului social al colegilor, supervizorilor si
administratiei?

Dupa aceea, formatorul conchide si oferd informatii aditionale (Anexa 2).

Formatorul prezintd importanta promovarii asertivitatii in comunicare intre
membrii echipei (Anexa 2, partea 2.2.)

Formatorul sugereaza 12 exercitii si scenarii/ studii de caz. Formatorul cere
participantilor sa de impartd in 3-4 grupuri de nu mai mult de 5 persoane si sa
discute: Ce a Tmbunatatit si ce a scdzut increderea, cum a fost oferirea
sfaturilor, care a fost cel mai dificil rol, cat de eficient a fost sistemul de
comunicare. Scopul acestui exercitiu este de a incuraja persoancle sa aiba
incredere unele in celelalte

Intrebari pentru discutii:

A fost aceasta sarcina usoara? De ce?

Cine a fost defapt lider in acest exercitiu?
Ce ne-a ajutat sa intelegem aceasta sarcina?

Formatorul orgeanizeaza discutii in grup si roaga participantii sa isi exprime
opinia cu privire la Intrebarea: ,,De ce ma simt vulnerabil la locul de munca si
la ce sa ma astept de la altii pentru a reduce aceastd vulnerabilitate?”
(Exercitiul 13). Membrii vor recunoaste propriile vulnerabilititi si le pot
discuta deschis (Anexa 2, partea 2.2.)

Dupa aceea, formatorul conchide.

Activitatea 4: Strategii organizationale de prevenire a epuizarii
profesionale (1:30 min).

Formatorul prezinta importanta factorilor sociali si organizationali ai epuizarii
profesionale si cere participantilor s numeascd factorii de suport principali
pentru epuizarea profesionald la nivel organizational, notand raspunsurile pe
hartie. Dupa aceea, formatorul rezuma si ofera informatii aditionale (Anexa 3)
si sugereaza jocul de rol (Exercitiul 14).

Formatorul cere participantilor sd se imparta in grupuri mici ( nu mai mult de
5 persoane) si sd discute si sd scrie schimbadrile organizationale pozitive, ce
pot preveni aparitia epuizarii profesionale. Dupd aceea, formatorul rezuma
concluziile si oferd informatii aditionale (Anexa 3, partea 3.1.)
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Formatorul intreaba participantii despre abilitatea de a continua eduatia si de
a oferi informatii despre modelul organizational al formarii personalului cu
privire la epuizarea profesionala (Anexa 3, partea 3.2)

Formatorul prezintd importanta sustinerii din punct de vedere psihologic a
personalului (Anexa 3, partea 3.3.) si sugereaza scenarii/ studii de caz.

e Asigurd accesul la activitati tuturor participantilor

e Asigurda o camerda suficient de mare pentru a facilita mobilitatea
cursantilor

e Asigura suficiente resurse si materiale pentru toti participantii.

Formatorul va propune cateva imtrebari de auto-evaluare:

e De ce sunt strategiile de preventie a epuizarii profesionale importante?

e Care sunt cele mai importante strategii individuale, interpersonale si
organizationale pentru dvs?

e Bandura A. (1997). Self-Efficacy: The exercise of control. New York,
NY: W. H. Freeman.

e Big Five personality test (https://www.truity.com/test/big-five-
personality-test).

e C. Jackson (2012). Ballistic holistic nurses: Developing ourselves as
healers. Holistic Nursing Practice, 26, 117-1109.

e C. Maslach, MP. Leiter (1997). The truth about burnout. San
Francisco: Jossey-Bass.

e Canadas-De la Fuente et al. (2015). Risk factors and prevalence of
burnout syndrome in the nursing profession. Nursing Studies. 52, 1,
pp. 240-249.

e Clark C. (1996). Wellness practitioner: Concepts, research and
strategies (2nd ed.). New York: Springer.

e Clark C.C., Paraska K. K. (2014). Health promotion for nurses, a
practical guide. Burlington, MA: Jones and Barlett Learning;

e Cooley Ch. (1902). The Decrease of Rural Population in the Southern
Peninsula of Michigan, Publications of the Michigan Political Science
Association 4, 28-37.

e Default K. (1985). Nursings clinics of North America. (20)2, p.382.

e Demir, Ulusoy M., Ulusoy M.F. (2003). Investigation of factors
influencing burnout levels in the professional and private lives of
nurses. International Journal of Nursing Studies (80)4., p.p. 807-827.

e Dimitriadou, Pizirtzidou E. (1994). The Concept of Self-Esteem in
Nursing Education and its Impact on Professional Behaviour .
International Journal of Caring Sciences (7)1. p.p. 6-11.

e Dossey B.M., Keegan L. (2013). Holistic nursing: A handbook for
practice (6th ed.).Burlington, MA: Jones and Barlett Learning; J

e Dromantas M. (2007). Komandinio darbo vaidmuo Siuolaikinéje
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darbo organizacijoje. Viesoji politika ir administravimas, 22, 29-40.

e Espeland K. E. (2006). Overcoming Burnout: How to Revitalize Your
Career. The Journal of Continuing Education in Nursing (37) 4 p.p.
178-184.

e Fearon Ch., Nicol M. (2011). Strategies to assist prevention of burnout
in nursing staff. Nursing standart.

e Felton J. S. (2004). Burnout as a clinical entity — its importance in
health care workers. Occupational Medicine, 48 (4), 237-250.

e Forsman L., Johnson M. (1996). Dimensionality and validity of two
scales measuring different aspects of self-esteem. Scandinavian
Journal of Psychology (37)1., p.p. 1-15.

e Franks D. D., Marolla J. (1976). Efficacious Action and Social
Approval as Interacting Dimensions of Self-Esteem: A Tentative
Formulation Through Construct Validation. Sociometry (34)4., p.p.
324-341.

e Frisinger R. (2006), The Burnout Phenomenon: Keys for proactive
burnout prevention. Diplomica Verlag GmbH, ISBN 978383298863.

e Goldberg L. R. (1990). An alternative Description of personality™:
The Big-Five factor structure. Journal of Personality and Social
Psychology. 59. pp 1216-1229.

e Halbesleben JR., Buckley MR. (2004). Burnout in organizational
life. Journal of Management. 30(6). pp 859-879.

e Hoeger W.W.K., Turner L.W., and Hafen B.Q. (2007). Wellness:
Guidelines for a Healthy Lifestyle (4th ed.). Belmont, CA:
Wadsworth/Thomson Learning, 2007.

e http://www.thepositiveencourager.global).

o http://www.theselfesteeminstitute.com/Files/Sorensen_Self-
Esteem_Test.pdf

e https://de.slideshare.net/ClintMcculloch/emotional-stability

e lyabo B., Iranade A.(2015). Relationship between Locus of Control,
Emotional Intelligence and Subjective Happiness among Widows:
Implications for Psychological Mental Health: British Journal of Arts
and Social Sciences.

e Jackson Sarah M., M S. and Schneider Tamera R. (2014).
Extraversion and Stress. The Psychology of Extraversion, Nova
Science, Haddock & Ruttows.

e Lee F.J., Stewart M., Brown J.B. Stress, burnout, and strategies for
reducing them. Canadian Family Physician 2008; 54: 234 — 235.

e Legeron P. (1993). Behavioral and cognitive strategies in stress
management. Encephale. pp 193-202.

e Maslach Ch, Goldberg J. (1998). Prevention of burnout: New
perspectives. Applied and Preventive Psychology (7)1., p.p. 63-74,

e Maslach Ch., Leiter M. P., Schaufeli W. (2008). Measuring Burnout.
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ANEXA 1

STRATEGII INDIVIDUALE DE PREVENTIE A EPUIZARII PROFESIONALE
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Existd mai multe abordari cu privire la epuizarea profesionald precum: recunoasterea din timp
sau management-ul situatiilor ce cauzeaza epuizarea profesionala. O mai bund metoda de
conceptualizare a acestor abordari preventive ca principala tinta a situatiilor profesionale negative,
se caracterizeaza prin eforturile de preventie atat primara car si tertiare, centrate pe persoana —
schimband persoana din cazul precedent, sau tratand-o (Maslach, Goldberg, 1998).

Doua noi abordari in preventia epuizarii profesionale se concentreazd pe interactiunea dintre
factorii personali si situationali.

Preventia incepe cu recunoasterea si intelegerea problemei. Preventia este conceptul care se
refera la principalele caracteristici ale epuizarii profesionale: epuizarea emotionala,
depersonalizarea si reducerea reusitelor personale percepute (Fearon, Nicol, 2011).

Preventia se bazeaza pe factorii ce genereaza si promoveaza sanatatea fizica si cea mentald la
locul de munca.

Avénd de-a face cu epuizarea profesionala, preventia este o provocare atat pentru individ cat si
pentru organizatie. Agentiile, educatorii si profesionistii trebuie sa-si adreseze costurile personale,
astfel incat profesionistii sa poata atinge un echilibru intre riscuri si beneficiile de a-i ajuta pe
ceilalti.

Literatura de specialitate cu privire la epuizarea profesionala ne arata cd existd o serie de
lucruri pe care indivizii le pot face in scopul preventiei epuizarii profesionale: gandirea pozitiva si
evitarea gandirii negativiste. (Espeland, 2006; Maslach & Leiter, 1997); utilizarea tehnicilor de
relaxare, utilizarea umorului si participarea in activitdtile de exterior, in special cele placute si
relaxante.(Demir et al, 2003; Puig et al, 2012); varietatea de experiente si sarcini la locul de munca
(Leiter & Maslach, 1997); construirea si sustinerea retelelor de suport (Demir et al 2003;
Espeland, 2006; Thomas & Lankau, 2009; Um & Harrison, 1998); schimbarea raspunsului sau
adaptarea la evenimentele stresante (Espeland, 2006); monitorizarea stresului la propria persoana
(Maslach & Leiter, 2008).

1.1. Locusul de control

Locusul de control se refera la factorii ce contribuie la succesul sau esecul individual. Rotter
(1966) 1l divide in locus de control intern si extern. Persoanele care au un locus de control intern,
nu pot fi de acord cu faptul ca nu au controlul asupra propriului destin; astfel, acestia sunt deseori

in sigurantd, nu consuma alcool si incearca sd controleze mediul extern.
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In extrema cealalta, se afla persoanele cu locus de control extern, acestia cred cd nu au nici un
control asupra propriului destin. Se percep ca fiind pasivi la mediul exerior. Mai mult, aceste
persoane tind sd atribuie vina si consecintele personale factorilor externi sau norocului. (Sahraian,
Omdivar, Ghanizadeh, Bazrafshan, 2014).

Dufault (1985) sugereazd ca profesia de asistent medical necesitd studenti cu un locus de
control intern deoarece acestia au un simt al responsabilitatii sociale mai dezvoltat.

Locusul de control este strans legat de raspunsul adecvat atunci cand raspundem situatiilor

stresante precum si in cazul stresului legat de serviciu, sau are un rol important in performanta in

munca.
Nr. EXTERN INTERN
EXTERN Locus de stare | EXTERN Locus de | INTERN Locusde | INTERN Locus de
credintd stare credintd
Se simte victimizat; | Gandurile, alegerile | Isi onoreaza | Ce se Intampla cu
Se simte indignat si comportamentele | sentimentele; mine se datoreaza

Se simte lipsit de
putere;

Da vina pe ceilalti;
Gandeste pesimist;
Cauta recunoastere;
Asteapta sa  fie
salvat;

Ramane blocat;

nu Tmi afecteaza
viata;
Problemele se

rezolva sau nu;
Viata este un

cumul de noroc si

soarta;

Fericirea mea
depinde de
aprobarea s

perceptia altora;
Nu conteaza ce
gandesc, n ce cred

sau ce fac;

Resimt pace;

Se simt curajosi;
Géndesc
optimist;
Raman integri;
Se asteapta atat
la fericire cat si
la necaz.

Gasesc posibile

solutii;

rezultatului eforturilor
st alegerilor mele.
Pot oricand sd aleg
propriul raspuns.
Tmi pot alege
gandurile si implicit

sentimentele.

Sunt responsabil
pentru propria-mi
fericire.

Aleg cine sunt si ce

fac.
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Cercetarile arata ca sunt cateva avantaje asociate cu un locus de control intern.
e Succesul academic;

e Auto-motivatia;

e Stres mult mai redus;

Un locus de control intern este o abilitate ce poate fi reinvatata daca a fost uitata.

Exercitul 1.
Locusul de control
Pe o scaladela0- 10, in ce masura

va simtiti in stare sa va decideti viitorul?

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Descrie masura 1n care te simti in stare sa iti creezi viitorul. Ofera un punctaj pe scala de la 0 — 10
(persoanele care scoreaza mai mult de 5/10 sunt mai predispuse la un locus de control intern. Cei
care scoreazd mai putin, au un locus de control extern)

Exercitiul 2.

Locusul meu de control

Pe o scala de la 0 - 10, masura in care
ma simt increzitor ca pot sd imi modelez viitorul este:

/10
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Lucrurile specifice pe care le pot face |
pentru a mentine sau imbunatati o situatie:

Exista cateva sarcini de baza care functioneaza in dezvoltarea locusului de control.

Persoana trebuie sa simta ca:
o Vor sa isi creeze propriul viior.
o Pot sa isi creeze propriul viitor.

o Stiu cum vor sa arate propriul viitor.

Abordarea pozitiva urmareste sa ofere unelte practice pe care oamenii sa le poata utiliza in crearea

succesului propriu. Dorind sd ofere strategii practice care functioneaza cu adevarat, aboradrea se

bazeaza pe o viziune de ansamblu a dezvoltarii. Aceasta include urmatoarele beneficii:

Persoanele au deja in ele samanta dezvoltarii.

Oamenii au deja cai puternice si care functioneaza pe care le-au utilizat in trecut pentru a-si
atinge scopurile.

Oamenii pot fi ajutati pentru a construi cu ajutorul acestor cdi puternice si de success — n

plus, pot adauga alte competente — pentru a-si atinge scopurile.
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Abordarea pozitivista de a incuraja oamenii

Abordarea pozitiva incepe prin clarificarea ideii de succes. in acest caz,

indiferent daca lucrdm cu persoane, gruputi sau organizatii.

Apoi ii ajuta pe oameni sa isi cladeasca propriile puteri, sa urmeze
strategii practice si sa atinga succesul asa cum si |-au dorit, Astfel,
atatam oamenilor, instrumentele practice pe care le pot folosi

Puncte forte Stragegii Succes
Spirit Teluri Specifice Munca reusita
Puncte forte * Strategii Solutii
Stil de succes Sustinere Succes

intrebiri Ce Pot Ajuta O Persoani Si Se Concentreze Pe Forta Interioari

Cand ti-ai aratat ultima data spiritul pozitivist? Cand ti-ai infruntat temerile si ai trecut cu
succes peste obstacole? Cand ai atins maximul de performanta?

Ce ai facut bun atunci? Care au fost principiile pe care le-ai urmat? Ce ai facut mai exact
pentru a atinge acele obiective? Cum poti urma aceste principii in viitor?

Avéand Tn vedere provocarea cu care va confruntati acum, cum puteti construi ceea ce stiti
ca functioneaza?

Ati reusit 1n trecut. Cum puteti urma cateva dintre aceste principii — plus (putem adauga
alte competente) - pentru a face fata acestei provocari?

Privind Tn perspectiva, care este primul obiectiv pe care doriti sa il atingeti? Care vor fi
beneficiile realizarii obiectivului? Cum puteti face tot posibilul pentru a atinge acel
obiectiv? Cum puteti obtine un succes timpuriu?

Privind in viitor, care sunt strategiile cheie pe care le puteti urma pentru a va oferi cele mai
mari sanse de succes? Cum va puteti angrena mai usor in aceasta sarcind? Cum va puteti

concentra pe dobandirea a trei succese n fiecare zi?

Exercitiul 3.
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Controland cele ce pot fi controlate.

Poti controla. Lucrurile specifice
pe care le pot controla in viata mea sunt:

Nu poti controla. Lucrurile specifice
pe care nu le pot controla in viata mea sunt:
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Controland controlabilul. Lucrurile specifice
pe care le pot folosi spre a construi ce pot
controla si utiliza in ce nu pot momentan controla, sunt:

Exercitiul 4.

Descrieti situatia specifica in care doriti sa ajutati o persoand sa isi dezvolte, daca este cazul,

locusul de control.

Ajuta o persoana
sa-si dezvolte
Locusul de control

Situatia specifica in care as dori
sa ajut o persoana, daca doreste
sa-si dezvolte locusul de control
este:
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Lucruril ifijce care le pot face sa gjut
o persoanée ﬁsg ﬁ.‘;(l; ez%fteaocus& ée controﬁjsunt:

Slide-uri realizate de Mikke Pegg (http://www.thepositiveencourager.global).

1.2. Stima de sine

Stima de sine este conectata la intreaga noastra fiintd, iar avand o astfel de functie, in tarile
occidentale este una dintre cele mai importante nevoi sociale (Sheldon, Elliot, Kim & Kasser,
2001). Stima de sine este definita ca abilitatea unei persoane de a se putea evalua singurd, iar in
baza rezultatelor acestei evaluari, sa isi puna la punct viata, pentru a face fatd provocarilor si
pentru a-si atinge obiectivele. Dezvoltarea stimei de sine este un proces continuu care incepe inca
din copilarie. Factorii ce contribuie la dezvoltarea acesteia sunt interactiunea cu familia, mediul
social, scoala si locul de munca.

Potrivit lui Schaufeli si Enzmann (1998), stima de sine este unul dintre cei mai puternici
factori de personalitate care prevad epuizarea profesionala. Indivizii cu o stima de sine dezvoltata
sunt considerati mai putin susceptibili sd dezvolte epuizare profesionalda intr-un mediu
organizational exigent.

Stima de sine poate fi considerata o trasatura, adica un fundament pasiv (Cooley, 1902;
Rogers, 1951). De asemenea, poate fi construitd activ prin fapte (Forsman & Johnson, 1996;
Franks & Marolla, 1976). Cea mai obisnuita conceptualizare a stimei de sine este: Atitudinea

pozitiva sau negativa a individului fata de sine. (Tafarodi & Swann, 1995).
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Asistentii medicali debutanti, in interactiunea lor cu profesionistii din domeniul sanatatii se
confruntd cu anxietate si stres extrem. Asistentele medicale cu o stimd de sine scazuta se confruntd
cu dificultdti semnificative in comunicarea cu colegii si pacientii. Acestia au empatia si
eficacitatea sub limitd. Spre deosebire de cei dinainte, asistentele medicale cu stima de sine
ridicatd colaborareaza mai bine cu colegii si pacientii si prin urmare au o performantd mai buna la

locul de munca (Dimitriadou, Koukourikos, Pizirtzidou, 2014).

Exercitiul 5.
Test de auto-evaluare (Testul de evaluare a stimei de sine Sorensen). Sursa:

http://www.theselfesteeminstitute.com/Files/Sorensen Self-Esteem Test.pdf

Folosind indrumarea, consilierea, mass-media, buna educatie, activitatile de grup,
seminariile, prezentarile, acestea vor ajuta asistenta medicald sa-si imbunatateasca stima de sine si
orele de ingrijire medicald. Programul de reducere a stresului si programul de imbunatatire a
respectului si stimei de sine etc. trebuie sa fie subliniate in curriculum si astfel pot fi desfasurate
cursuri scurte pe baza acestora. Autoritdtile scolare trebuie sa-si asume initiativa si
responsabilitatea pentru initierea unui astfel de program in institutiile lor.

Intarirea stimei de sine este o modalitate eficientd de a evita epuizarea profesionala si de a
promova starea de bine. Crescand constientizarea de sine a propriilor caracteristici poate creste
stima de sine. Strategiile aditionale de prevenire a epuizarii profesionale includ exprimarea
asertiva a gandurilor si sentimentelor, impartasind cu ceilalti, acceptand deficientele si
imperfectiunile personale si mentinand o atitudine pozitiva si toleranta in general.

Utilizarea informatiilor - declaratiile pozitive ce faciliteaza identificarea valorilor personale
si spoririea nivelului stimei de sine poate fi o alternativa la influentarea negativa. Afirmatia este
pur si simplu un gand pozitiv, o fraza scurtd sau o zicala care are o semnificatie pentru acea
persoana.

Aceasta poate ajuta la schimbarea ipotezelor si convingerilor care au consecinte negative.

Cand incepe sa se simtd suparat, nelinistit, frustrat, trist sau coplesit, asistentul medical se poate
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opri si examina monologul sdu intern si poate provoca acest monolog cu un limbaj mai imperativ,

cum ar fi:

Pot cere cea ce imi doresc;

Pot sd am grija de mine;

Fac tot ceea ce imi sta in putintad pentru a reusi,
Pot gasi alternative la propriile probleme;

Pot face fata nevoilor proprii;

Pot avea grija de mine si de ceilalti;

Utilizand informatii comportamentale si de mediu;

Exercitiul 6.

Introspectia/ Linii directoare pentru utilizarea informatiilor.

1. Gasiti un loc calm si linistit, departe de distractiile cotidiene. Inchideti toate electronicele.

Inspirati incet si profund de trei spre cinci ori, iar apoi expirati.. Utilizati instructiunile
pentru a numi, a revendica, a creea cadre si a urma rolurile / preocuparile / gainditi
probleme intr-o anumita situatie. Este esential sa folositi pronumele singular "Eu" in toate
afirmatiile.
a. Denumire (identificarea rolurilor/preocuparilor/problemelor)
i. Ce sa intamplat pentru a declansa reactia negativa in situatia stresanta?
ii. Care este problema mai exact?
ii. ,,Sunt o asistentd medicala bund, amabila, compasionald, care are cunostinte
si abilitati deosebite si imi place sd impartasesc cu ceilalti «.
iv. ,,Pot sd raman calma si in control cand nu sunt de acord cu ceilalti «.
b. Revendicarea (clarificarea rolului / preocuparilor / problemelor)
I. ,,Daca am grija de mine, pot sa acord o atentie mai sporita persoanelor pe
care le ingrijesc®.
ii. ,,Prin confruntarea cu probleme care afecteaza calitatea asistentei medicale,

sunt o asistentd mai buna .
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lii. ,,Bunatatea exprimatd fatd de ceilalti este un semn al fortei personale si
profesionale®.
c. Formarea (specificind importanta a ceea ce faceti)
I. ,,Ofer servicii esentiale clientilor, colegilor si altor membri ai echipei
medicale®.
ii. Contributiile mele sunt la fel de importante ca si a celorlalti.
iii. Ofer o mare valoare tuturor situatiilor de ingrijire®.
iIv. Sunt un membru valoros al echipei de ingrijire a sanatatii*.
d. Directionarea (actiune pozitiva pentru atingerea rezultatului tinta dorit)
i. ,Ma simt confortabil in a recunoaste punctele forte pe care le am ca
membru distinct al echipei®.
ii. ,,Este usor pentru mine sa vad ce aduc bun in viata altora “.
iii. ,,Sunt in stare sa-mi fac treaba foarte bine cu ugurinta“.

2. Alegeti una dintre afirmatii si spuneti-o sau scrieti-0 10-20 de ori pe zi in timp ce ascultati
raspunsul pe care 1l generati intern.

3. Faceti in asa fel incat sd puteti purta dupa dvs. afirmatia aleasd (de exemplu, video, pe
telefonul dvs., pe un card de memorie, afisat pe tabloul de bord al masinii, formatat in
economizorul de ecran al calculatorului dvs.), astfel incat sa o puteti citi si pe parcursul
zilei.

4. Creati-va o recompensa sanatoasa si personald in folosirea afirmatiilor in mod regulat.

5. Nu va lasati frustrati de asteptdrile nerealiste pentru rezultate pozitive, deoarece utilizarea
eficientd a afirmatiilor dureaza mult timp si practica.

6. Puteti inlocui orice rol personal pentru rolul dvs. de asistent medical.
1.3. Extraversia
Factorii de preventie impotriva epuizarii profesionale includ inteligenta emotionala, rezistenta,

extraversiunea, bundastarea, deschiderea mentald si o retea sociald functionald. Numerosi

cercetdtori au examinat relatiile dintre factorii de personalitate si o gama largd de rezultate

49



_— Co-funded by the
£ * Erasmus+ Programme
of the European Union

JOBIS

Joint Job Burnout Interventions for Beginner Nurses, Nurse Students and Care Workers
2016-1-RO01-KA202-024384

cognitive, emotionale, fiziologice si comportamentale si deseori aceasta cercetare releva o legaturd
intre extraversiune si stres.

Cei care cerceteaza personalitatea au stabilit cd existd cinci factori generici care determind
factorii personalitatii din inventarul "Big Five". Acesta (Big Five) a fost prima data validat de

Fiske Tn 1949 (Goldberg, 1990).

Este compus din extraversiune, agreabilitate, constiinciozitate, neuroticism si deschidere.
Zellars, Perrewe si Hochwarter (2000) au investigat acesti factori de personalitate in legatura cu
cele trei dimensiuni ale epuizarii profesionale coreland cu extravestiunea: extraversiunea a fost
invers asociata cu o realizarile personale reduse si invers legate de depersonalizare (Halbesleben si
Buckley, 2004). Cu alte cuvinte, asistentele medicale cu niveluri ridicate de agreabilitate,
stabilitate emotionald, extraversie si constiinciozitate au un risc redus in dezvoltarea epuizarii
personale. in plus, cei extravertiti, care, prin natura lor, sunt mai entuziasti, mai increzatori in sine
si mai sociabili, sunt mult mai probabil sa fie optimisti si prin urmare, pot reevalua pozitiv
problemele lor (Canadas-De la Fuente et al., 2015). Acest lucru poate duce la scaderea nivelului
de epuizare profesionald in randul asistentelor medicale cu un nivel ridicat de acceptabilitate si
extraversiune.

Extraversiunea este deseori definitd ca o dimensiune stabild de personalitate caracterizatd
in primul rand de tendinta de a avea un efect pozitiv. Aceasta trasatura de personalitate include, de
asemenea, tendintele spre a fi sociabil, vorbind, asertiv, energic si cald (Sarah M. Jackson, M.S. si
Tamera R. Schneider, 2014).

Caracteristicile extravertitilor par a fi factorii semnificativi care contribuie la beneficiile
management-ului stresului. De exemplu, trairea unui sentiment pozitiv ar putea face pe cineva mai
putin vulnerabil fatd de un factor stresor, in primul rand, tendintele spre sociabilitate si caldura
sugereaza ca ar trebui sa existe un sistem extins si util de sprijin social care s tind seama de un
apel la actiune, atunci cand cineva experimenteaza factorii stresori.

Astfel, asistentii medicali ar trebui sd-si exploreze personalitatea utilizand inventarul de
personalitate BigFive pentru a ajuta sd determine riscul de epuizare profesionald la asistentii

medicali.
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Excercitiul 7.

Inventarul de personalitate BigFive (https://www.truity.com/test/big-five-personality-test).

1.4. Strategii comportamentale in factorii de stres

Stresul este un raspuns specific al individului la toate cerintele nespecifice. Totusi, acest
proces de adaptare este foarte complex si variaza considerabil de la o persoand la alta. Raspunsul
la stres sau "reactivitatea la stres" este declansata de diferiti factori, de la evenimente in timp real
pana la complicatii zilnice si incluzand factori cronici de stres.

Raspunsul la stres are componente fiziologice, cognitive si comportamentale si de cele mai
multe ori, acestea sunt maladaptive si daunatoare pentru individ. Acestea tind sa apard impreuna,
iar un raspuns poate declansa un altul.

Réspunsurile stresului fizic sunt deseori descrise de sindromul general de adaptare (GAS), un

model consecvent, cu trei etape, al raspunsurilor fizice la orice stresor de durata.

1. Prima etapd, reactia de alarma, este o reactie imediatd la un factor de stres si consta in
sindromul de luptd sau fugd (cresterea ritmului cardiac, respiratie accelerata, transpiratie si
asa mai departe) pentru a mobiliza organismul spre o actiune rapida.

a. Reactia de alarmad este mediatd de sistemul simpatic-adreno-medular (SAM).
Stresorii determina ca hipotalamusul sa activeze diviziunea simpatica a sistemului
nervos autonom, care stimuleaza medula suprarenald, care, la rindul sau, elibereaza
catecolamine in sange, afectdnd ficatul, rinichii, inima si pldmanii. Actiunile
acestul sistem madresc tensiunea arteriald, ridica tensiunea musculara si elibereaza
zaharurile in sange.

b. Stresorii activeaza de asemenea sistemul hipotalamic-hipofizo-adrenocortic (HPA).
Hipotalamusul directioneaza glanda hipofizarda spre eliberarea hormonului
adrenocorticotropic (ACTH) in sange. ACTH stimuleaza cortexul suprarenalian

pentru a elibera corticosteroizi, hormoni care, la randul lor, elibereaza energie si
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lupta impotriva inflamatiei. Glandele pituitare declanseaza, de asemenea, eliberarea
endorfinelor, analgezicele naturale ale organismului.

2. Stresorii persistenti declanseazd a doua etapd, etapa de rezistentd. Semnele de alarma
initiala se diminueaza pe masura ce corpul se stabileste pentru a combate stresul pe termen
lung.

3. Daca stresorii continud, stadiul de rezistentd epuizeazd in cele din urmd depozitele
biochimice si se produce a treia etapa de epuizare. Imbricamintea fizica isi are efectul,
producénd boli de adaptare, cum ar fi boli de inima, artrita, raceli si asa mai departe.

Raspunsul la stres al comportamentului se incadreaza in unul din raspunsurile de baza, mai exact a
luptei sau fugii, iar un individ stresat va afisa, de obicei, un model de comportament agresiv sau de

evitare (asa cum se aratd in "Modelul comportamental de tip A").

Patern comportamental:
Comportamentul de tip A este mai stresat.
» Conditii grele de conducere, exagerati, agresivi, ostili, uneori furiosi si excesiv de
competitivi.
» Auto-motivati, multitaskeri, excesiv de orientati spre realizare si timp
de urgenta.
» Multe dintre caracteristicile tipului A sunt comportamente invatate.
* Persoanele de tip A care exprima frecvent furia si ostilitatea sunt la un nivel
superior al riscului de expunere la boli coronariane (CHD).
— Furia creste ritmul cardiac, tensiunea arteriala si duce la constrictia
vaselor de sange.
— Au risc crescut de pana la trei ori de CHD si sunt de sapte ori mai

susceptibili de a suferi un atac de cord fatal pana la varsta de 50 de ani.

Comportamentul de tip B este mai putin stresat.
* Calm, casual, relaxat.
* Nu este presat sau grabit, si rareori stabileste termene.

Comportamentul de tip C este similar cu cel de Tip A exceptand:
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» Angajamentul, Increderea si controlul.
* Este pasionat de ceea ce face.
+ Conditia fizica buna este o valoare si o provocare.

* Riscul de a dezvolta patologii este mai mic, (similar celui de Tip B).

Managementul stresului vizeaza indrumarea indivizilor pentru a modifica anumite parti ale
acestor raspunsuri cu scopul de a reduce stresul. Conform teoriei cognitiv-sociale, auto-
eficacitatea se refera la convingerile indivizilor in capacitatea lor de a exercita controlul asupra
cererilor provocatoare (Bandura, 1997). Tn contextul stresului profesional, auto-eficacitatea
reprezintd increderea ca se pot folosi abilitatile necesare pentru a face fatd sarcinilor specifice
locului de munca si pentru a face fatd provocarilor specifice locului de munca, stresului legat de
locul de munca si consecintelor acestuia.

Relatia dintre stres si comportament este bidirectionald: unele comportamente apar ca
raspuns la stres, in timp ce altele produc stres. Formarea asertiva este adesea o componentd a
programelor de gestionare a stresului, deoarece se accepta ca comportamentul intr-un mod asertiv
(adica un mod activ si lipsit de agresivitate) are ca rezultat al unui sentiment de bunastare

(Legeron, 1993).

Recomandare pentru schimbarea personalitatii: Schimbarea unei personalititi de tip A (de
la W.W.K. Hoeger, L.W.Turner, and B.Q. Hafen. Wellness: Guidelines for a Healthy Lifestyle
(4th ed.). Belmont, CA: Wadsworth/Thomson Learning, 2007).

e Faceti-va o promisiune pentru a incetini si a lua usor. Puneti-o in scris. Postati-0 Tntr-un loc
vizibil si apoi respectati termenii promisiunii. Fiti specific. Rezumatele (foarte generale ")
nu sunt bune.

e Lucrati la unul sau doua lucruri pe rand. Asteptati pand cand schimbati un obicei inainte de
a-1 incepe pe urmatorul.

e Mananca mai Incet s mdnancd numai cand esti relaxat si stai jos.

e Dacd fumezi, renunta la fumat.

e Reduceti aportul de cafeind, deoarece creste tendinta de a deveni iritat si agitat.
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Luati pauze regulate pe parcursul zilei, chiar si la 5 sau 10 minute, cand schimbati cu totul
ceea ce faceti. Ridicati-va, Intindeti-va, luati o gura de apa rece si faceti o plimbare de
cateva minute.

Lucrati la lupta impotriva nerabdarii voastre. Daca stati in linie la magazinul alimentar,
studiati lucrurile interesante pe care oamenii le au 1n carucioarele lor, in loc sa va suparati.
Lucrati la controlul ostilitatii. Pastrati un jurnal scris. Cand te enervezi? Ce cauzeaza asta?
Cum v-ati simtit atunci? Ce a precedat acel lucru? Cautati modele si aflati ce va calmeaza.
Faceti ceva in legaturd cu asta. Fie evitati situatiile care va provoaca ostilitate, fie
reactionati n diferite moduri.

Planificati citeva activitati doar pentru a va distra. Incircati un cos de picnic in masina si
mergeti undeva cu un prieten pentru a va relaxa. Dupad o ord de fizica stresantd spre
exemplu, opriti-va la teatru si vedeti o comedie buna.

Alegeti-va un model, cineva pe care cunoasteti si pe care il admirati, cineva care nu are
personalitate de tip A. Observati persoana cu atentie, apoi incercati cateva tehnici pe care
persoana le demonstreaza.

Simplificati-va viata, astfel incat sa puteti invata sa va relaxati putin. Aflati care activitéti
sau angajamente le puteti elimina chiar acum, apoi scapati de ele.

Daca dimineata este o problema pentru dvs si va grabiti prea mult, setati ceasul cu alarma
cu o jumatate de ora mai devreme.

Alocati-va timp liber chiar Tn cea mai agitatd zi pentru a face ceva cu adevarat relaxant.
Deoarece nu veti fi obisnuit, va trebui si lucrati la acest lucru. Incepeti prin listarea
lucrurilor care v-ar place cu adevarat sa va calmeze. Includeti cateva lucruri care dureaza
doar cateva minute: urmariti un apus de soare, stati pe gazon pe timp de noapte si priviti
stelele, chemati un vechi prieten si povestiti sau trageti un pui de somn.

Dacd aveti termene limita, luati pauze scurte. Opriti-va si discutati cu cineva timp de 5
minute, faceti o scurta plimbare sau asezati-va o carpa rece peste ochi timp de 10 minute.
Fiti atenti la ceea ce spune propriul corp. Probabil ati observat cd, la fiecare 90 de minute,

pierdeti capacitatea de a vd concentra, deveniti putin adormiti si aveti tendinta de a visa. In
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loc sd va luptati cu nevoia, ldsati de-o parte munca si lasati-vd mintea sa rataceasca cateva
minute. Utilizati timpul pentru a va imagina si lasati creativitatea sa alerge.

Invitati sa va bucurati de surprize neplanificate: un prieten care vine in vizita fara si
anunte, o pasare in afara ferestrei dvs., un buchet de flori salbatice.

Bucurati-va de prieteni. Ganditi-vd la oamenii din viata dvs. Relaxati-va aldturi de ei.
Renuntati la incercarea de a-i controla pe ceilalti si impotriviti-va nevoii de a incheia relatii

care nu merg intotdeauna asa cum va doriti.

Excercitiul 8.

Daca tipul A descrie personalitatea dvs., alegeti trei strategii de mai sus si aplicati-le intr-o
sdptamana. La sfarsitul fiecdrei zile, stabiliti cat de bund a fost ziua respectiva si evaluati

modul in care o puteti imbunatati pe urmatoarea.

Sfaturi pentru managerii suparati

furie.

Angajati-va sa va schimbati si s@ obtineti controlul asupra comportamentului.
Amintiti-va cd suferinta cronica duce la boald s1 boala si va poate ucide in cele din urma.
Recunoasteti cand sentimentele de furie se dezvoltd si intrebati-va urmatoarele intrebari:
Este o problema cu adevarat importantd?

Este furia justificata?

Pot schimba situatia fara sa ma supar?

Meritd sa Tmi risc viata pentru acest lucru?

Cum ma veti simti in legatura cu situatia In cateva ore?

Opriti-va si spuneti, ,,sdndtatea mea merita mai mult", de fiecare datd cand incepi sa simti

Pregatiti-va pentru un raspuns pozitiv: cereti o explicatie sau o clarificare a situatiei, plecati

si evaluati situatia, exersati sau folositi tehnici adecvate de gestionare a stresului (meditatie,

imaginatie) inainte de a va supara si deveni ostil.

Gestionati-va imediat mania: nu lasati-o sd se dezvolte.

Nu atacati niciodata pe nimeni verbal sau fizic.
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. Pastrati un jurnal si ganditi-va la situatiile care va fac sd va suparati.

. Solicitati ajutor profesional daca nu sunteti in masura sa depasiti singur furia.
Exercitiul 9.

Daca dvs. sau altcineva simti ca furia va pune in primejdie sdnatatea si relatiile, strategiile de
management de mai sus sunt esentiale pentru va ajuta la restabilirea sentimentului de bunastare
din viata dvs. In jurnalul dvs. online sau intr-un caiet, treceti toate strategiile, studiati-le in fiecare
dimineata si apoi evaluati progresul in fiecare seara pana saptamana viitoare. Dacd obtineti control
asupra comportamentului, continuati cu exercitiul pAna devine un comportament sandtos. Daca

inca va luptati cu acestea, este recomandat ajutorul profesional. ,,Meritati acest lucru".
1.5. Stabilitatea emotionala

Stabilitatea emotionala este o dimensiune a modelului Big Five Personality, care este corelat
cu inteligenta emotionala. Acest lucru este intuitiv deoarece stabilitatea emotionala reprezintd
gradul in care un individ este reactiv la stres si inteligenta emotionala reprezinta abilitatea
fiecaruia de a-si gestiona propriile emotii. Prin urmare, dacd un individ isi poate gestiona emotiile,
este mult mai probabil sd-si poatd controla si reactia la stres.

Stabilitatea emotionald joaca un rol-cheie in interpretarea evenimentelor ca fiind stresante.
Persoanele cu o stabilitate emotionala mai mare sunt mai putin susceptibile de a prezenta reactii
emotionale puternice in situatiile stresante si tind sa fie mai proactive si capabile in rezolvarea
problemelor (Teng, Chang, Hsu, 2009). Stabilitatea emotionala scazutd sugereaza, de asemenea, o
luptad constanta a unui individ cu sentimentele de nesiguranta si de constiintd de sine (Goldberg,
1993). Aceste persoane sunt predispuse la probleme psihiatrice. Cei cu niveluri mai scazute de
inteligenta emotionald, precum si niveluri scazute de stabilitate emotionald, se confruntd cu o
expunere mai mare la stres. Aceastd expunere crescuta, la randul ei, va conduce la un nivel crescut
al modelului de raspuns cronic, caracteristic epuizarii profesionale. Reducerea experientei
angajatilor in ceea ce priveste expunerea la stres si epuizarea profesionald poate fi realizat prin

instruirea in domeniul inteligentei emotionale.
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Schutte si colaboratorii (2013) au elaborat un articol in care explicd cum au revizuit cercetarea
si cum investigheazd efectul instruirii asupra nivelului inteligentei emotionale la participanti.
Acesta a constatat cd "rezultatele indica posibilitatea cresterii inteligentei emotionale si ca o astfel
de instruire are potentialul de a conduce la alte rezultate pozitive ".

Inteligenta emotionald este definitd ca abilitatea de a monitoriza sentimentele si emotiile
proprii si ale altora, de a discrimina intre ele si de a folosi aceste informatii pentru a nu ghida
gandirea si actiunile.

Astfel, Inteligenta Emotionala are patru componente principale, si anume capacitatea de a:
1. Percepe propriile emotii
2. Utilizarea acestor emotii spre ghidarea propriei gandiri si a actiunilor
3. Intelegerea emotiilor si a celorlalti
4. Utilizarea emotiilor in atingerea scopurilor propuse.

Atributele unei persoane stabile din punct de vedere emotional:

e Maturitate emotionald

e Incredere de sine.

o Stabilitate n ceea ce face.

e Nu are schimbari dese ale starilor afective (ex: stari afective stabile). (Pavlenko, Chernyi

and Goubkina, 2009).

Labilitate emotionala (Instabilitate):

e Pierderea permanenta sau temporara a reglementarilor emotionale.

e Emotiile domina controlul creierului.

e Pierderea controlului da loc unor izbucniri de emotie fara un motiv aparent.

e Nu reuseste autoreglarea emotionala sau calmarea (Barkley, 2010).

Gestionarea emotiilor sau mentinerea stabilitdtii emotionale permite persoanei sa se alature sau
sa se distingd/sa accepte o emotie intr-o anumitd situatie. McQueen (2004) afirmd ca existd
posibilitatea comunicarii dintre creierul nostru emotional si creierul rational ca fiind sursa fizica a
inteligentei emotionale. Ca atare, inteligenta emotionald necesitd o comunicare eficienta intre

centrele rationale si emotionale ale creierului. Odata ce creierul este instruit cu noi strategii pentru
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stabilitatea emotionald, ulterior, comportamentele inteligente din punct de vedere emotional ale

oamenilor se pot transforma in obiceiuri.

Imbunatatirea stabilitatii emotionale: rezistenta si meditatie

Recomandarile APA (American Psychological Association, 2009):

Luati actiuni decisive. Actionati cu privire la situatii cat de mult puteti. Luati actiuni
decisive, mai degraba decat sa va desprindeti complet de probleme si stres, asteptand sa
plece pur si simplu.

Cautati oportunitati de auto-descoperire. Oamenii de multe ori Invata ceva despre ei insisi
si pot descoperi ca au crescut intr-un anumit sens ca urmare a luptei lor cu pierderea.
Multi oameni care au experimentat tragedii si greutati au raportat relatii mai bune, un
sentiment mai mare de putere, chiar si atunci cand s-au simtit vulnerabili, si-au crescut
sentimentul de auto-valoare, au o spiritualitate mai dezvoltata si o apreciere sporita pentru
viata.

Creti-va o viziune pozitiva cu privire la propria-ti persoand. Dezvoltati-vd increderea In
capacitatea dvs. de a rezolva probleme si incredintati-va in instinctul dvs. care ajutd la
cresterea rezistentel.

Pastrati lucrurile in perspectiva. Chiar si atunci cand va confruntati cu evenimente foarte
dureroase, Tncercati sa luati in considerare situatia stresantd intr-un context mai larg si sa
pastrati o perspectiva de termen lung. Evitati sd exagerati evenimentul.

Mentineti o perspectivd plina de sperantd. O perspectivd optimistd va va permite sa va
asteptati ca lucrurile bune si se intimple in viata dvs. Incercati sa vizualizati ceea ce va
doriti, mai degraba decat sd va ingrijorati fata de ceea ce va temeti.

Aveti grija de dvs. Fiti atenti la propriile nevoi si sentimente. Angajati-va in activitati de
care va bucurati si In care gasiti relaxare.

Faceti sport regulat. A avea grija de dvs. va ajutd sa vd mentineti gandurile si corpul gata

pentru a face fata situatiilor care necesita rezistenta.
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e Modalitati suplimentare de consolidare a rezistentei pot fi utile. De exemplu, unii oameni
scriu despre gandurile si sentimentele lor profunde legate de traume sau alte evenimente
stresante din viata lor.

e Meditatia si practicile spirituale 1i ajuta unii sd construiasca legaturi si sd-si restabileasca
speranta.

Studii recente au identificat impactul extrem al meditatiei asupra echilibrului emotional al mintii
(Lutz et al, 2008). Cercetarile conceptualizeaza meditatia ca fiind "regimuri de formare regulata
emotionald si alternativa pentru diferite scopuri, inclusiv cultivarea bundstarii si a echilibrului

emotional". Meditatia intdreste constiinta la factori non-reactivi ,,monitorizeaza" evenimentele si

experienta emotiilor care apar in minte (Lutz et al, 2008).

Exercitiul 10.

Introspectia

. Cum imi imbunatétesc stabilitatea emotionala?

. Cum puteti determina stabilitatea emotionala a oricarei persoane?

. Cum va stabiliza emotiile, astfel incat sa puteti deveni mai putin capricios?
. Cum pot obtine stabilitate emotionald?

Auto-evaluarea.

Cititi scenariile in cazurile de mai jos si pentru fiecare parte a scenariului gasiti si aplicati

strategia de prevenire a epuizarii profesionele corectad din perspectiva individuala.

Studii de caz

PARTEA I.
DI1. Csi dna. M au fost cei mai buni prieteni in crestere si au impartasit un vis de-a lungul vietii de
a deveni asistenti medicali. Diferite angajamente familiale si altele situatii i-au separat dupa

facultate, si au inceput carierele lor in asistenta medicald la diferite spitale din state diferite. Ca
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debutanti ai unitatilor medico-chirurgicale, ambii au fost asistenti energetici si entuziasti, angajati
in excelentd in Ingrijirea pacientilor.

Pe parcursul primului an, spitalul unde a lucrat dna. C a suferit reduceri bugetare si resursele au
inceput sd scada. Personalul de pe unitatea unde ea lucra a scazut, iar sarcinile a doamnei C au
crescut de la patru pacienti la sapte pacienti. Ea a incercat sa tina pasul cu volumul mare de munca
si dar nu a mai reusit sa petreaca timpul pe care il credea necesar cu pacientii ei. Spitalul a instituit
ore suplimentare obligatorii pentru a ajuta la depasirea deficitului de personal, iar doamna C a
inceput sd lucreze cateva ore mai tarziu decat in schimburile obisnuite de 12 ore si de multe ori a
lucrat 6 sau 7 zile la rand. Era obosita tot timpul si frecvent i era dificil sd se concentreze, mai
ales la sfarsitul turii ei. Viata ei personald a fost afectatd; ea si-a sunat familia mai rar si nu parea
sd aiba timp pentru prietenii ei.

PARTEA II.

Doamna C si-a facut timp pentru un telefon de la prietena ei, doamna M, si nu 1i venea sa creada
cat de fericita era doamna M in slujba ei. Doamna M a ascultat cum doamna C a descris toate
nemultumirile legate de munca ei. Doamna M a inteles situatia acesteia si a vorbit cu entuziasm
despre transferul sau recent la unitatea medicala de terapie intensiva. Ea a sfatuit-0 pe doamna C
sa se transfere la unitatea de terapie intensiva din spitalul ei, din cauza provocdrilor profesionale si
a pacientilor mai putini. - Vei simti cu adevirat ca faci diferenta, ii spuse doamna M. Incurajata,
doamna C a depus o cerere de transfer la unitatea medicald de terapie intensiva.

Doamna C a dobandit un interes si o energie debordantd in timpul instruirii si formarii in unitatea
din nou, a profesat cu pasiune si interes. Cu toate acestea, dupa ce s-a integrat complet, numarul
pacientilor a crescut si ea s-a regasit din nou lucrand ore lungi si peste program. S-a dus acasa in
fiecare zi cu dureri de cap si dureri de spate. Nu s-a simtit niciodata odihna pe deplin si a suferit
schimbari de dispozitie. Ea a renuntat din nou la familie si la prieteni si se trezea frecvent
exagerand. De asemenea, a inceput sa bea un pahar sau doua vin in fiecare noapte ca 0 modalitate
de a face fata stresului. "Ultimul pai" pentru doamna C a fost o eroare de administrare a medicatiei
pe care a facut-o. Nu a facut un rau substantial pacientului, dar medicul a strigat la doamna C si

alte cateva asistente medicale din unitate. Ca urmare, doamna C a simtit ca si cum ar fi dat gres
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profesional si a pus la indoiald decizia ei de a deveni asistentd medicala. S-a distantat mai mult de
colegi, de familie si de prieteni.

PARTEA III.

Doamna M a surprins-o pe d-na C cu o0 vizita si a fost socata de ceea ce se intamplase cu doamna
C. Prietena ei avea cearcane, era supraponderald si nu mai avea acea energie veseld pe care o
regasea inainte la ea. Doamna M a fortat-o pe doamna C sa-i spuna despre situatia ei la locul de
muncd. Cand doamna M a auzit despre programul de lucru al doamnei C si despre volumul de
pacienti, aceasta a devenit furioasd in fata situatiei si i-a spus doamnei C ca trebuie sa aiba grija de
ea insasi si sa devind un avocat pentru schimbare in spitalul ei. Doamna M i-a explicat ca nu toate
spitalele sunt la fel si ea si-a descris mediul de lucru ca fiind pozitiv. In unitatea sa, asistentii
medicali au o intalnire saptdmanald, in timpul careia vorbesc despre pacientii lor cei mai dificili si
despre modul in care se confrunta cu pierderea. Departamentul de Resurse Umane trimite fluturasi
despre programele de gestionare a stresului, iar supraveghetorii rearanjeazd programele pentru a
permite asistentelor medicale sd participe. Desi pot aparea sarcini mari, asistenta medicala sefa se
ocupd de personal, pe masura ce isi dezvoltd programul, asa incét asistentii medicali sa poata
decide alaturi de ceilalti data turelor si numarul de zile in care lucreaza. Asistenta medicald, de
asemenea, anticipeaza nevoile si solicita asistentilor medicali ajutorul astfel incat pacientii sa nu
fie suprasolicitati.

Doamna C a fost surprinsa de diferentele dintre spitalul ei si spitalul doamnei M. Dar ea si-a
exprimat indoiala ca ar putea schimba functionarea spitalului ei. Doamna M a recunoscut ca este
dificil sa schimbe organizatiile, Insd ea a incurajat-o sa vorbeasca cu alte asistente medicale despre
situatie si sd se uneasca pentru a aborda administratia si a solicita modificari in programare si
pentru a sublinia efectul daunator al sarcinilor grele ale pacientului asupra rezultatelor pacientului
si a calitatii de Ingrijire. Doamna M. a remarcat ca, acest lucru este la fel de important ca si
serviciul pe care il are. Pentru imbunatatirea spitalului ei, doamna C trebuie sa faca schimbari in
stilul ei de viatd personal si profesional, pentru a se ajuta sa gestioneze mai bine stresul si sa evite
complet epuizarea profesionala. Doamna M. i-a spus despre importanta gasirii unor modalitati mai
sandtoase de a face fata stresului, de a-si evalua satisfactia profesionald/ viata, de a cduta sprijin

in partea prietenilor si a familiei, de a lucra "mai inteligent" si de a se angaja in activitati non-
d rt tenilor si a familiei, de a 1 " tel t" si d tivitat
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lucrative. Doamna M. a amintit de asemenea doamnei C. despre cat de entuziasmate au fost in a
deveni asistente medicale.

PARTEA IV.

In urmitoarele cateva luni, doamna C incepe si acorde mai multa atentie sinitatii sale, abordand o
dietd echilibrata si gasind timp pentru exercitii fizice regulate, inclusiv un curs de yoga de doua ori
pe saptimana. Incepe un grup informal de sprijin alaturi de colegii sai, in unitatea ei, iar numarul
de participanti creste odatd ce sesiunile devin mai populare. Ea, de asemenea, colaboreazd cu
personalul Resurse Umane si intreba de ateliere in preventia stresului. In plus, doamna C conduce

un grup restrans de colegii ei In abordarea superiorului lor pentru a discuta preocupdrile existente

mai mult timp cu prietenii si familia si chiar s-a oferit voluntariat ca antrenor pentru o echipa de
fotbal pentru tineri. Ea si-a programat prima vacantd in 2 ani, planificand o croazierd de 10 zile cu
cea mai buna prietena a ei, dna M.

Sursa:

http://www.netce.com/coursecontent.php?courseid=1167&scroll To=BEGIN#chap.8

ANEXA 2

2. STRATEGII INTERPERSONALE DE PREVENTIE A  EPUIZARII
PROFESIONALE

2.1. Suport social

Sprijinul social din partea colegilor, discutiile si schimbul de informatii contribuie la crearea unui
mediu de lucru bazat pe sprijin si asistenta reciproca.

Social support from colleagues is one of the most important means of burnout syndrome
prevention. Colleagues can best understand each other’s professional needs and the most common

Suportul social din partea colegilor este unul dintre cele mai importante mijloace de prevenire a

62


http://www.netce.com/coursecontent.php?courseid=1167&scrollTo=BEGIN#chap.8

. _— Co-funded by the

£ x Erasmus+ Programme

L of the European Union
Joint Job Burnout Interventions for Beginner Nurses, Nurse Students and Care Workers
2016-1-RO01-KA202-024384

epuizarii profesionale. Colegii pot intelege cel mai bine nevoile profesionale ale celorlalti si
factorii stresori cei mai frecventi in ceea ce priveste locul de munca, prin urmare, mediul de lucru
bazat pe sprijin si asistentd reciprocd este cea mai bund masurd de preventie a epuizarii
profesionale, aplicabila la nivel profesional.

Discutii cu personalul — aceste intalniri ale asistentelor medicale sunt esentiale pentru
consolidarea relatiilor interumane, fie ca este vorba de un grup mic sau de un departament intreg
(Felton, 2004). Echipa/ manager-ul departamentului ar trebui sa fie ca un mentor, un lider sau un
facilitator al discutiei. Totusi, existd un pericol aici: asistentele medicale se tem sd-si exprime
adevaratele sentimente. Prin urmare, managerul, care doreste s obtind cele mai bune rezultate,
trebuie sa demonstreze subordonatilor sdi ca este deschis la idei noi si nu 11 va ofensa 1n nici un
fel, va tolera comentariile negative despre stilul sau de conducere, de exemplu. Aceste intalniri ale
personalului ar trebui s permitd tuturor sa-si exprime opiniile, plangerile, sugestiile, sau sa puna
intrebari fara teama de represalii.

Schimbul de informatii intre colegi — una dintre modalitatile de a evita epuizarea profesionald
este schimbul de informatii intre colegii care lucreaza in alte departamente sau institutii; cursuri de

calificare, seminarii, conferinte etc. au acest scop.

—

Exercitiul 11
Scopul jocului de rol — sa joace un rol cat mai convingdator in anumite situatii. Simularea
sprijinului colegilor si a managerului.

e Participantii, simuland anumite roluri:Two nurses,

e Douad asistente medicale

e Administratorul departamentului
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Reguli:

Alegeti liderul, care va fi responsabil pentru jocul de rol (gestionarea discutiilor cu personalul) si
pentru interactiunea dintre participanti. Liderul va stabili regulile de discutie, va prelua rolul de
manager, iar jucdtorii ramasi vor juca restul personajelor alese.

Liderul nu va decide singur, va incerca sa implice intregul grup in jocul de rol.

Daca ceva nu este clar dupa ce liderul descrie situatia, jucétorii vor intreba activ.

Tema: sprijin social reciproc intre colegi.

La departamentul de oncologie, asistentele medicale se confruntd in mod regulat cu durerea,
suferinta si moartea. De obicei, pacientii cautd un sprijin (informativ, emotional, psihologic si
chiar spiritual) Tn mediul respectiv, printre personalul din Departamentul de Oncologie. Din cauza
nevoilor informationale, emotionale, psihologice sau chiar spirituale ale pacientilor si ale rudelor
acestora, asistentele medicale trebuie sa reziste la stres psihoemotional ridicat, care, la randul lui,
conduce la situatia in care angajatii devin iritati si cinici, caracterizata printr-un comportament
nedrept si degradant fatd de colegii lor. In plus, calitatea si eficienta asistentei medicale scad.
Adesea, angajatii 1si schimba locurile de muncd dupa cativa ani, deoarece nu mai pot suporta
lucrurile negative, devin coplesiti de acestia sau devin cinici. Cum sa pastrati echilibrul in relatiile
cu pacientul, pentru a combate epuizarea profesionald si a nu ne distanta de pacient?

Luati decizii privind schimbarea la locul de munca.

Intrebari pentru discutii:

Ce decizii ar trebui luate?

Ce masuri trebuie luate pentru a obtine echilibrul si a evita epuizarea profesionala?

Care este influenta sprijinului social al colegilor, al supraveghetorilor si a administratiei?
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Scenariu/ studiu de caz:

Virginija lucreaza in cadrul Departamentului de Oncologie. Ea este in contact zilnic cu pacientii
care sunt supusi unui mare stres, sunt extrem de vulnerabili si neajutorati (atat din punct de vedere
emotional, cat si psihologic). Fiecare pacient doreste atentie speciald, ingrijire speciald, un ajutor
special, relatii speciale. Virginija stie cd pacientii ei au nevoie de atentia ei personala si de suportul
emotional. Se simte ca si cum ar devenit psiholog, sociolog si cleric, toate in acelasi timp. Treptat,
Virginija a observat ca a inceput sd se simtd epuizatd, iritatd, fiindu-i greu sa-si controleze
emotiile, mai ales furia. A Tnceput sa-si trateze colegii strict si hipercritic. Virginija a simtit cd a
inceput sd se gandeascd si sa vorbeasca despre lucru chiar si acasa. Dupd ce se intoarce de la
serviciu, nu mai vrea sd faca nimic, nu are nici un gand spre relaxare. Ea a inceput sd simta dureri
de cap si dureri de spate si insomnie.

Intrebari pentru discutie:

Ce semne denota ca Virginija suferd de epuizare profesionala?

Ce semne de epuizare profesionala sunt prezentate in cazul lui Virginija?

Ce factori de stresori o afecteaza pe Virginija?

Ce cunostinte si abilitati specifice sunt necesare pentru Virginija si colegii sai?

Care ar putea fi sprijinul colegilor lucrand impreuna?

Analizati si Incercati sd evaluati situatia si sa luati deciziile necesare.

2.2. Promovarea asertivititii in comunicarea dintre membrii echipei

O echipa eficientd de profesionisti din domeniul sdnatatii se caracterizeaza printr-o interactiune
continud, bazata pe comunicarea deschisd, compatibilitatea emotionald, motivatia si distributia

rolurilor (Zigutiené, Riklikiené, 2013; Dromantas, 2007).

»wIncredibil ce se poate realiza, daca lucrati cu cei in care puteti avea incredere' (Brian Tracy)
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Exercitiul 12

Abilitati de comunicare orientate spre cresterea stimei de sine.

Scopuri: incurajarea increderii reciproce, invatandu-se sa se ingrijeasca reciproc.

Dura: 45 min.

Locatia: 1n afara sau in interior, unde existd un traseu mai greu (gropi, spatii de alergat, se pot
realiza rasuciri, trece peste obstacole).

Numarul participantilor: 3-20 participanti.

Materiale: o esarfa pentru fiecare angajat pentru a se lega la ochi.

Descrierea exercitiului. Participantii sunt separati in 3-4 grupuri. Se explica faptul ca membrii
fiecdrui grup trebuie sa stea unii dupa altii; primii doi-trei participanti isi vor lega ochii, in timp ce
ultimul va actiona ca un clarvizitor, care vede totul. In timpul plimbarii, grupul va trebui sa
mearga linistit, prin urmare, sunt oferite 5 minute pentru a fi de acord cu privire la modul in care
expertul va oferi informatii orbilor participanti cu privire la particularitatile drumului (cum sa
intoarceti, cand sa opriti, cand sa urcati) . Dupa o scurta intalnire, cei "orbi" isi vor lega ochii, vor
face un tren si vor merge in directia datd de vrajitor. Dupd 10 minute de mers pe jos, locurile sunt
schimbate. Este important ca toti participantii sa fie in rolul "cel orb", cel de mijloc si clarvazator.
Apoi, are loc o discutie: cat de mult cei "orbi" au avut incredere in clarvazator, ce le-a marit si ce
le-a scazut increderea, cum a fost ghidul, care a fost cel mai dificil rol, cat de bine functiona
sistemul de comunicare.

Discutii

1. A fost o sarcina usoara? De ce?

2. Cum ati trecut peste lipsa capacitdtii de a vedea?

3. Cine a aparut ca lideri in acest exercitiu?

4. Ce ne-a ajutat sa invatam aceasta sarcina?

Exercitiul 13

Fiecare din echipa dvs. ar trebui sa impartaseascd gandurile privind "De ce ma simt vulnerabil la
locul de munca si la ce ma astept de la altii pentru a reduce aceastd vulnerabilitate".

Discutii

De ce ma simt vulnerabil la locul de munca?
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Ce factori stresori organizationali ma afecteaza la locul de munca??
Cum m-ar putea sprijini colegii, lucrand impreuna?
Ce cunostinte si abilitati specifice imi sunt necesare mie si colegilor mei?

Analizati si incercati sd evaluati situatia si sa luati deciziile necesare.

Echipele sunt capabile sa-si recunoasca slabiciunile si sa le discute deschis. Dacad angajatii nu se
simt capabili sa-si exprime opinia si nu se asteaptd sa fie auziti, ei nu se vor simti parte din echipa.

ANEXA 3

3. STRATEGII ORGANIZATIONALE DE PREVENIRE A EPUIZARII
PROFESIONALE

Majoritatea cercetarilor stiintifice au constatat cd factorii sociali si organizationali joaca un rol
mult mai important in epuizarea profesionald decat in cazul factorilor individuali.

La nivel organizational, se recomanda crearea unui mediu de lucru sdnatos din punct de vedere
psihologic si de sustinere, optimizarea volumului de munca, cresterea satisfactiei angajatilor,
evaluarea adecvatd a eforturilor, promovarea motivationala, reglementarea regimului de lucru si de

odihna, dezvoltarea calificarilor pentru manageri este sugerata.

Optimizarea volumului de munca (distributie eficientd). Volumul de munca si timpul de lucru
sunt direct legate de epuizarea profesionala, in special cu epuizarea emotionala. Cu cat este mai
mare volumul de munca, cu atat este mai mare probabilitatea epuizarii emotionale (Lee, Stewart,
Brown, 2008). Angajatii, care lucreaza la un volum mare de munca si care se straduiesc sa o faca
intr-o perioada scurtd de timp, carora le lipseste sprijinul si timpul sd se redreseze complet din
lucrari cu cerinte nalte, 1si epuizeaza treptat energia astfel incat sd nu mai poata fi reconstruitd. Cu
cat este mai multe sunt orele suplimentare, cu atat riscul de epuizare profesionala este mai mare.
Incompatibilitatea volumului de munca cu capacitatile umane nu este consideratd numai ca fiind
de ore suplimentare, ci si 0 nepotrivire a naturii muncii, cand un angajat nu are abilitdti sau

inclinatii pentru un anumit tip de munca (Vimantaite, 2007).
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De asemenea, este important sa incercati sa optimizati volumul de munca si durata muncii in
departament, acordand o atentie deosebitd noilor angajati si tindnd seama de particularitatile
individuale (varsta, experienta de lucru, situatia familiald) care ar putea afecta aparitia epuizarii
profesionale. Pauzele scurte sau zile libere au un efect pozitiv si reduc nivelul de epuizare
profesionald pentru ceva timp, cu toate acestea, efectul este pe termen scurt: la trei zile dupa
revenirea la serviciu, nivelul epuizarii profesionale Incepe sa creasca treptat si se "recupereaza"

complet dupa trei saptamani.

Continutul muncii: aspecte cantitative si calitative ale muncii cu pacientii. Numarul de pacienti,
frecventa oferirii serviciilor determina aparitia epuizarii profesionald in cazul in care se stabileste
o legatura emotionala cu pacientul, daca comunicarea cu el este mai lunga si mai frecventa decat
in cazul altor pacienti. In termeni generali, epuizarea profesionald este promovati de epuizarea
fizica, care rezulta din munca stresantd si odihna insuficientda.Este recomandata diversificarea
muncii: sa aiba pauze scurte, sa facd exercitii de relaxare etc., s mobilizeze resursele
psihoemotionale si fizice pentru a obtine rezultatele dorite. Urmatoarele contribuie de asemenea,
la cresterea capacitatii de lucru: posibilitatea de a iesi in aer curat de cel putin 2 ori pe zi si sa
poatd sta acolo timp de macar 5-10 minute; aromd de citrice (aromatizant sau pur si simplu un
mandarind, o portocald sau un pahar de suc). Daca un angajat nu este multumit de locul actual de

munca, luati in considerare ce se poate schimba (tipul de munca, locul de muncd) (Vimantaite,
2007).

Satisfactia la locul de muncd determina o atitudine pozitiva a angajatilor fatd de munca prestata,
creste motivatia lor de a munci si 11 protejeazd de epuizarea profesionald (Riahi, 2011).
Nemultumirea fatd de locul de munca cauzeazd epuizarea profesionald, ceea ce ii determina pe
angajat sa plece, apoi departamentul se confrunta cu o crestere inadecvata a volumului de munca
pentru celelalte asistente medicale, acestea din urma incepdnd sa se resimta nemultumite de locul
de munca si, in cele din urma, epuizare profesionald. Metode recomandate: intalniri regulate cu
angajatii privind munca lor si nevoile psihosociale si oferirea acestora de consideratie, program de lucru

mai flexibil, personal suficient.
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Exercitiul 14
Scopul jocului de rol - de a simula foarte convingator anumite situatii. Pentru pregatirea
modelului organizational de prevenire a epuizarii profesionale pentru locul de munca
respectiv.Participantii, simuldnd anumite roluri:

e Douad asistente medicale

e Doi studenti la asistentd medicala

e Administratorul departamentului
Reguli:
Alegeti liderul, care va fi responsabil pentru jocul de rol (gestionarea discutiilor cu personalul) si
pentru interactiunea dintre participanti. Liderul va stabili regulile de discutie, va prelua rolul de
manager, iar jucdtorii ramasi vor juca personajele alese.
Liderul nu va decide singur, va incerca sa implice intregul grup in jocul de rol.
Daca ceva nu este clar dupa ce liderul descrie situatia, jucdtorii vor intreba activ.
Studiu de caz:
Tura de 12 ore este cea mai frecvent utilizatd in departamentul institutiilor medicale. Cu toate
acestea, unii angajati au lucrat si timp de 24 de ore. Programul de lucru a fost responsabilitatea
directorului departamentului. Managerul a folosit un program de lucru fara consultarea
personalului. Angajatii departamentului au fost obisnuiti sd astepte instructiunile administratiei si
nu au manifestat nicio initiativa. Angajatii au fost motivati sa lucreze, in conformitate cu acest
program, astfel Tncat sa-si poatd compensa salariile (lucrand noaptea). Dar, in acelasi timp, acestia
au simtit ca sunt obligati si faci mult mai mult decat ar putea duce. In acest departament existau
doar femei, astfel incat intre ele existau numeroase conflicte. Angajatii nu au participat la
planificarea dezvoltarii calificarilor, directorul departamentului a planificat-o pentru ei. Managerul

credea ca este cel care stie cel mai bine ce au nevoie angajatii. Angajatii au inceput sa se simta ca
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si cum ar fi fost angajati doar pentru a aduce beneficii. Ei au observat cd performanta si calitatea
muncii au scazut indiferent de cit de mult au incercat sa lucreze. Atunci cidnd mai multi angajati
au spus managerului ca isi parasesc locul de munca, acesta nu a reactionat.

Intrebari pentru discutie:

Ce decizii ar trebui luate?

Ce masuri trebuie luate pentru a obtine un echilibru si pentru a evita epuizarea fizica?

Ce ar putea fi imbunatatit in organizatie?

Ce competente sunt necesare angajatilor?

Ce sprijin este necesar angajatilor?

Luati decizii privind schimbarea situatiei in acest loc de munca.

Pregatiti modelul de prevenire a epuizarii profesionale pentru acest loc de munca.

3.1. imbunititiri organizationale
Crearea unui mediu de lucru sandatos si suportiv dinpunct de vedere psihologic. Sunt
identificate urmatoarele componente ale unui mediu de lucru sandtos: dezvoltarea competentelor
angajatilor, promovarea semnificativa si in timp util, relatiile de colaborare, comunicarea eficienta,
luarea deciziilor eficiente si leadership-ul autentic.
Competente si oportunititi. In caz e incompatibilitate intre competenta si oportunitati, angajatii se
confruntd cu stres, atunci cand se simt responsabili pentru indatoririle lor, dar in acelasi timp nu
dispun de oportunitati de a-si indeplini aceste obligatii. Acest lucru se datoreaza furnizarii
insuficiente de masuri necesare pentru indeplinirea unor sarcini de lucru de inaltd calitate sau a
competentelor unui angajat care nu sunt adecvate sarcinilor. Aceastd inconsecventd provoacd o
scadere a performantei, auto-realizarea unui angajat (Vimantaité, 2007). Prin urmare, este
importanta dezvoltarea continua a competentelor angajatilor.
Promovare semnificativa si in timp util. Promovarea angajatilor (atdt moral cat si material)
reduce probabilitatea epuizarii profesionale. Aceasta poate fi 0 recompensa financiard unde un
salariat primeste remuneratie sau prime care corespund intensitatii si calitdtii muncii efectuate.
Recompensa morald este esentiald si atunci cand munca grea este apreciata de altii, in special de
colegii de munca, de manageri ai institutiilor (se demonstreazad ca sprijinul si aprecierea

managerilor este de o importantd capitald, chiar mai importantd decat sprijinul colegilor). Cu toate
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acestea, atat lipsa de recompensa, cat si remuneratia excesivd pot afecta aparitia epuizarii
profesionale. Trebuie remarcat faptul ca relatia proportionald dintre stimulentele acordate cu
activitatea desfasurata, este importanta, adica promovarea este eficientd numai dacd angajatii o
percep ca fiind bine meritata / echitabild. Stimulentele suplimentare pentru realizarea anumitor
activitati sporesc eficienta activitatilor profesionale ale angajatilor, in timp ce disciplinele
promoveaza dezvoltarea depersonalizarii.

Relatiile de colaborare. Nivelul de activitate al fiecarui angajat, eficienta muncii depinde de
climatul intern al unei organizatii, de atitudinea unei persoane fata de o echipa, de abilitatile sale
de comunicare. Epuizarea profesionalda se dezvoltd mai repede pentru acei angajati care se simt
nesiguri intr-o echipa, care nu primesc sprijin, simpatie, ajutor profesional, sfaturi, recunoastere
din partea colegilor sau managerilor, nu pot impartési bucuriile si realizarile lor cu ceilalti. Cel mai
distructiv efect este tipic pentru conflictele nerezolvate dintre colegi sau directori. Aceste conflicte
creeazd un sentiment constant de frustrare si ostilitate si reduc probabilitatea de sprijin social
(Vimantaite, 2007).

Implicarea managerului este importanta in prevenirea epuizarii profesionale. Construirea unui
mediu de lucru favorabil si sandtos reduce stresul resimtit de asistenta medicald. Managerii pot
oferi feedback pozitiv si sprijin in situatiile stresante. Acestia pot folosi oportunitati cum ar fi
intalnirile personalului unitatii pentru a rezolva problemele si pentru a Tmpartasi tehnici de
reducere a stresului.

Instrumentele profesionale recomandate sunt evaluarea regulatd a mediului emotional al
angajatilor, dezvoltarea grupurilor terapeutice, unde angajatii pot impartdsi probleme, pot obtine
feedback, pot reduce si controla stresul.

Comunicarea eficientd. Conflictele, neintelegerile, nerespectarea reciprocd sunt comune epuizarii
profesionale. Feedback-ul este foarte important si valoros (feedback-ul privind performanta
muncii). Lipsa feedback-ului asupra muncii efectuate are ca rezultat aparitia tuturor celor trei
componente ale epuizarii profesionale: creste epuizarea emotionald si depersonalizarea, reduce
eficienta activitatii profesionale. Feedback-ul asupra muncii efectuate va ajuta sd reduceti stresul,
sa va exprimati gandurile, nevoile si asteptarile si sd ascultati feedback-ul corectiv si de sustinere

din partea managerului. Astfel, un angajat isi poate controla munca mai mult.

71



_— Co-funded by the
£ * Erasmus+ Programme
of the European Union

JOBIS

Joint Job Burnout Interventions for Beginner Nurses, Nurse Students and Care Workers
2016-1-RO01-KA202-024384

In cazul unei comuniciri eficiente, se pune accentul pe comunicarea placuta si respectuasa intre
colegi. Comunicarea placuta si politicoasa intre colegi, echilibrul dintre formalitate si personalitate
face posibila reglarea stresului emotional. Spiritul civic, respectul si angajamentul, reduc
semnificativ numarul angajatilor cu simptome ale epuizarii profesionale. Prin urmare, este necesar
sa invatam sa pretuim si sa respectam, sa recunoastem munca colegilor, sa colaboram intr-un mod
coerent, sd evitam, sd rezolvam conflictele, si sa ajungem la o decizie comuna.

Luarea deciziilor eficient. Implicarea angajatilor in luarea deciziilor este importantd. Acesti
angajati care sunt implicati in luarea deciziilor sunt mai putin susceptibili de a prezentasemne ale
epuizarii profesionale. Toti angajatii ar trebui sa decida impreund cum sd imbunatateasca aspectele
legate de munca, astfel incat conditiile de lucru sa devind mai bune. Managerul Impreuna cu
angajatii ar putea dezvolta un plan de actiune care sd minimizeze disconfortul si povara
psihologica. Stilul de conducere, care tinde sa se ocupe de probleme colegiale, sa dea instructiuni
sub forma de Indrumari si sugestii, sa observe eforturile si initiativele subordonatilor, sa raspunda
in mod constructiv criticilor, si promoveze initiativa si independenta angajatilor, ajuta la
prevenirea epuizarii profesionale.

Leadership autentic. Un manager autentic este competent, atent, flexibil, capabil sa dedice timp
subordonatilor, comunica cu echipa sa, Incurajeazd dezvoltarea angajatilor, se ingrijeste de
progresul departamentului si ii implica pe asistentii medicali in luarea deciziilor. Acest manager
are grija de dezvoltarea cunostintelor si abilitatilor echipei sale. Iatd o lista a catorva modalitati
prin care dumneavoastra, in calitate de manager al asistentilor medicali, 1i puteti ajuta sa-si reduca
stresul si sa preia controlul vietii lor organuizationale:

e Opriti-va din negare. Spuneti-le asistentilor medicali sa se opreasca pentru un moment §i
sa-si asculte intelepciunea corpului. Lasati-i sa resimtd stresul §i presiunile care s-au
manifestat fizic, mental sau emotional.

e Evitarea izoldrii. Nu faceti totul singur! Incurajati-i si-si dezvolte sd reinnoiasca relatiile
cu prietenii §i cu cei dragi. Apropierea nu numai ca aduce noi perspective, ci si este total
opusd la agitatiei si depresiei.

o Schimbarea circumstantelor. Daca slujba, relatia, situatia sau o persoana se schimba la
asistentul medical, acesta poate fi un factor stresor ce poate altera circumstantele.

e Diminuati intensitatea. Asistenta medicala trebuie sa identifice acele zone sau aspecte
care aduna sau concentreaza intensitatea muncii si sa lucreze pentru a atenua aceasta
presiune.
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e Nu te mai preocupa. Daca o asistenta medicala preia problemele si responsabilitatile altor
persoane, invata-i sa se detaseze. Dati-le timp sd se ingrijeascad de ei insisi.

o Invatd sd spui "nu". Asistentele medicale pot diminua intensitatea vorbind din punctul lor
de vedere. Asta inseamnd a refuza cereri sau solicitari suplimentare privind timpul sau
emotiile lor.

o Incepeti si vi retrageti si sd va desprindeti. Instruiti asistenta medicald sd delege, nu
numai la locul de muncd, dar si acasd si cu prietenii. In acest caz, detasarea inseamnd
salvarea pentru sine.

e Reevaluati-va valorile. Ajutati-i sa realizeze valorile semnificative de la cele temporare §i
trecatoare, esentiale din cele neesentiale. Ei vor economisi energie §i timp, si vor incepe sa
se simtda mai focusati.

o [Invdtati sa echilibreze ritmul cu care fac lucrurile. Incercati s trditi echilibrat. Aveti o
cantitate limitata de energie disponibila. Verificati care este dorinta si necesitatea in viata
lor, atunci acestia pot incepe sa echilibreze munca cu dragoste, placere si relaxare.

o Aveti grija de propriul corp. Asistentii medicali nu ar trebui sa renunte la mese, sa
abuzeze de diete rigide, sa nu tina cont de nevoia lor de somn sau sa intrerupa
recomandarile medicului. Este important sa aiba grija de ei insisi din punct de vedere
nutritional.

e Diminuati ingrijorarea si anxietatea. Incercati si pdastrati mintea superstitioasd la
minimum - nu se schimbd nimic. Acestia vor avea o mai buna influenta asupra situatiei
daca isi petrec mai putin timp ingrijorandu-se si mai mult timp avand grija de nevoile lor
reale.

o Pastrati simul umorului. Sugerati asistentilor medicali sa inceapa sa aduca momente de
fericire la lucru si in viata lor. Foarte putini oameni sufera de epuizare profesionala
atunci cand se distreaza.

3.2. Model de organizare a instruirii personalului

Oferiti educatie continua si formare frecventa deoarece asistentii medicali care se simt competenti
in activitatea lor sunt mai putin ingrijorati. Laudati si sustineti persoanele, care frecventeaza
evenimente educationale non-obligatorii, obtin certificarea de specialitate si alte forme de
dezvoltare profesionala.

Mai multe studii au demonstrat ca pregatirea si obtinerea calificarilor este importanta si poate duce
la o reducere a nivelurilor de epuizare profesionala prin modificarea modului in care informatiile
individuale despre situatii stresante si identificarea abilitdtilor cognitive si comportamentale

schimba modalitétile neproductive de reactie.
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Instruirea poate fi organizatd folosind diferite metode: ateliere de cursuri dedicate epuizarii
profesionale. In asa-numitele ateliere, mai multe strategii de prevenire a epuizarii profesionale pot
fi combinate intr-un program cuprinzator. Durata atelierelor poate fi de 1-3 zile (Schaufeli si
Enzmann, 1998).Una dintre metodele de sprijinire a personalului poate fi consilierea. Programele
de asistenta a angajatilor pot oferi asistentd speciald pentru in prevenirea epuizdrii profesionale
asistentilor medicali. Solicitati programe de asistenta a angajatilor si inceperea oferirii de seminarii

promovate intens pentru a incuraja asistentele medicale sa participe.

Materiale necesare
Organizatia poate avea un rol central in reducerea cererilor de munca neonorate. In acest sens,
rolul sau este de a oferi echipamente si personal adecvat si de a promova politici care sa sprijine
performanta in munca (Nabirye, 2011).

3.3. Suportul psihologic al personalului
Personalul medical este ingradit in mod special de munca emotionald, care necesitd o reflectare
constanta a emotiilor, care nu corespund simturilor si sentimentelor pe care le resimt defapt.
Managerii trebuie sa ofere conditii pentru consultarea psihologilor si instruire, sd organizeze
intalniri de personal pentru discutarea problemelor etc. In timp ce ii ajutd pe angajati si
depaseasca sindromul epuizarii profesionale, intdlnirile periodice ale personalului, care implica
reprezentanti ai administratiei, psihologilor, clinicienilor si clericilor, care pot fi de ajutor.
In timpul acestor intalniri, angajatilor le este oferiti oportunitatea de a discuta atat probleme de
natura familiala cat si probleme organizationale, precum si cum sa le rezolve, cum sa ofere suport
si incurajari, sd reduca tensiunile la locul de munca, cum sa Incurajeze angajatii sd resimtd o mai
mare satisfactie atat fata de ei insisi cat si fatd de munca pe care o fac.
Un angajat are o nevoie ridicatd de formare, unde poate evalua si Intelege nevoia psihologica si
conditia spirituald pentru a-si dezvalui temerile, punctele forte, sursele de energie si speranta cu

ajutorul profesiilor (Vimantaite, 2007).
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Scenariu/ Studiu de caz

43 de ani, Lina a lucrat intr-o singura organizatie care Oferea servicii medicale. A lucrat cu
pacienti grav bolnavi, si de aceea, se confruntd cu o multime de stres in fiecare zi. A trebuit sa se
simta bine si sa fie politicoasd, sd comunice cu pacientii. Cu jumatate de an in urma, sa inregistrat
0 reducere a numarului de posturi din cadrul organizatiei, ceea ce a dus la cresterea volumului de
munca pentru ceilalti angajati. Cu toate acestea, Lina se temea sd protesteze pentru a nu fi inclusa
pe lista celor concediati. "Mi-a fost teama sa par lipsitd de puteri si sa risc sa-mi pierd slujba, sa-
mi pierd casa”, a explicat ea. Desi volumul ei de munca era ridicat, salariul era scazut si
semnificativ diferit de cel al angajatilor din administratie, care se bucurau de toate privilegiile -
obisnuiau sa plece in calatorii de afaceri in tari exotice etc. Lina nu mai era dispusa sa mearga la
"absorbi" lucrurile negative. Stia cd, indiferent cat de mult incearcd, nimeni nu va observa asta. La
locul ei de munca, colegii nu prea au comunicat Intre ei, au schimbat doar cateva cuvinte numai in
sedintele oficiale ale departamentului. Angajatii nu au fost incurajati sa-si impartaseasca
experientele, sa-si respecte sentimentele, sa le identifice. Lina sa inchis in ea, a inceput sa se simta
nesigura si in cele din urmi - obosit si epuizati. In cele din urma, totul sa terminat cu isterie
acasa. In lucrare, Lina a fost fortata si-si controleze comportamentul, prin urmare, ea obisnuia si
se descarce acasa strigdnd la cei dragi. Astfel, ea si-a distrus treptat relatiile din familia ei. Lina
chiar a mers pe cea mai inalta cladire, gandindu-se la sinucidere, dar totusi sa intors acasi. In cele
din urmad, ea a gasit o solutie inteligentd - a gasit un loc de muncd in organizatie cu un climat
sandtos, salarii mai mari, iar simptomele epuizarii profesionale au disparut si increderea ei a

revenit.
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intrebiri pentru discutie:

Ce semne arata ca Lina sufera de epuizare profesionala?

Ce semne de epuizare profesionala sunt prezente in cazul Linei?

Ce factori de stres o afecteaza pe Lina?

Ce cunostinte si abilitati specifice sunt necesare Linei si colegilor ei?
Care ar putea fi sprijinul colegilor, lucrand impreund?

Analizati si Tncercati sd evaluati situatia si sa luati deciziile necesare.
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