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mmm Consiliul Europei si-a consolidat sprijinul in domeniul azilului si migratiei, precum si in ceea ce
priveste protectia refugiatilor si migrantilor din Republica Moldova, inclusiv in contextul situatiei
persoanelor refugiate din Ucraina.

Proiectul ,Consolidarea protectiei drepturilor omului ale refugiatilor si migrantilor din Republica
Moldova: faza II” continud realizarile proiectului ,Consolidarea protectiei drepturilor omului ale
refugiatilor si migrantilor din Republica Moldova” (octombrie 2022 - decembrie 2024) si urmareste sa
contribuie la o protectie mai eficientd a refugiatilor, solicitantilor de azil si migrantilor din Republica
Moldova, prin imbunatatirea capacitatilor autoritatilor nationale. Aceasta se va realiza prin dezvoltarea
unor sisteme de migratie, azil si primire pe termen lung mai eficiente si bazate pe respectarea drepturilor
omului, precum si prin oferirea unui sprijin personalizat tarii pentru a rdspunde nevoilor refugiatilor,
solicitantilor de azil si migrantilor.

Proiectul se bazeaza pe trei piloni:
1. Sprijinirea imbunatatirii cadrului legislativ si de politici in conformitate cu standardele europene
si internationale.
2. Consolidarea capacitatilor diversilor profesionisti si ale institutiilor de a aplica o abordare bazata
pe drepturile omului privind protectia refugiatilor, solicitantilor de azil si migrantilor.
3. Facilitarea accesului refugiatilor, solicitantilor de azil si migrantilor la servicii de sprijin, asistenta
psihologica si programe de integrare.

Asigurarea accesului la servicii psihologice pentru migranti si refugiati, precum si consolidarea
rezilientei profesionistilor care activeaza in acest domeniu, sunt esentiale.

mm Aceste actiuni reflecta faptul ca protectia drepturilor omului depdseste cadrul juridic: persoanele
stramutate se confrunta adesea cu traume psihologice, stres si izolare, care le pot afecta capacitatea de
a-si exercita drepturile si de a se integra in societate. Prin promovarea rezilientei, a ingrijirii de sine si a
dezvoltarii unei culturi organizationale sensibile la stres, Consiliul Europei contribuie, de asemenea, la
promovarea unei abordari informate de traumd in activitatea institutiilor-cheie din domeniul migratiei,
asigurand ca specialistii sunt mai bine pregatiti sa ofere servicii bazate pe drepturile omului.

Ghidul este destinat angajatilor Inspectoratului General pentru Migratie si are ca scop dezvoltarea
abilitatilor acestora de a gestiona situatii stresante si de criza, contribuind totodata la consolidarea unei
culturi organizationale capabile sa functioneze eficient in contexte solicitante si volatile.

Pe langa aceasta publicatie, proiectul a elaborat si alte resurse practice, utile pentru practicienii din
domeniu.

mmm  Jurnalul rezilientei pentru adolescenti” se adreseaza tinerilor cu varste cuprinse intre 12 si 18 ani,
inclusiv refugiatilor, migrantilor si tinerilor din comunitatile gazda. Acesta isi propune sa ii sprijine in
recunoasterea si gestionarea emotiilor, in consolidarea increderii in sine, in dezvoltarea abilitdtilor de
comunicare si in identificarea modalitatilor prin care pot solicita sprijin.

Jurnalul rezilientei pentru adolescenti este disponibil in limba romdnd.
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Glosar

Prezentul glosar ofera definitii ale termenilor-cheie utilizati in cadrul ghidului, in vederea facilitarii
intelegerii conceptelor fundamentale legate de stres, crizd, traumd, rezilienta, autoingrijire si
dezvoltarea unei culturi organizationale sensibile la stres.

Termenii sunt prezentati intr-o succesiune logicd, care reflectd procesul de consolidare a rezilientei —
de la recunoasterea stresului pana la dezvoltarea capacitatilor individuale si organizationale necesare
pentru mentinerea starii de bine.

Termen

Stres Reactie naturald a organismului si a psihicului la provocari, cerinte sau
presiuni din mediul inconjurdtor. Pe termen scurt, stresul poate avea un rol
adaptativ, mobilizand resursele interne; insa, pe termen lung, expunerea
prelungitd la stres, in absenta recuperarii, poate conduce la epuizare si la
deteriorarea starii de sanatate.

Factor de stres Stimul, eveniment, provocare, cerintd sau presiune, de naturd interna ori
externd, care declanseaza starea de stres.

Stres cronic Expunere continua si de lunga durata la stres.

Criza Perioada de stres intens sau de instabilitate, in care mecanismele obisnuite
de adaptare devin insuficiente. Criza poate fi de natura personald,
profesionald sau organizationald si necesita interventii si masuri de

stabilizare.
Traumad/Trauma Experientd extrem de intensd si coplesitoare (dureroasd, infricosatoare sau
psihologica profund tulburatoare), care depdseste capacitatea unei persoane de a face
fata.

Se referd la ranile psihologice rezultate in urma unor evenimente extreme
sau care pun viata in pericol (violentd, accidente, pierderea unei persoane
dragi, etc.). Expunerea la experiente traumatice poate fi: directa - atunci
cand viata unei persoane este pusa in pericol; indirecta - atunci cand
persoana asistd la un astfel de eveniment; sau secundara — atunci cand
afla ca evenimentul s-a produs unei persoane apropiate ori prin expunerea
profesionala repetatd la materiale traumatice (marturii, fotografii,

videoclipuri).

Fereastra Interval optim de activare emotionald si fiziologica in care o persoand poate
de toleranta functiona eficient, poate comunica adecvat si isi poate regla emotiile.
Epuizare Stare de epuizare emotionald, fizicd si mintald, determinatd de stresul
profesionala profesional prelungit. Se manifesta prin diminuarea energiei, scaderea
(Burnout) motivatiei si reducerea eficientei la locul de munca.

Strategii de Ansamblu de mecanisme constiente si inconstiente prin care persoanele
gestionare gestioneaza stresul, emotiile si situatiile dificile. Acestea pot fi orientate
a stresului spre problema (identificarea cauzelor si actiune) sau spre emotii (reglarea
(coping) reactiilor emotionale). Strategiile eficiente contribuie la mentinerea

sandtatii mintale si la consolidarea rezilientei.
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Asertivitate
(comunicare

Capacitatea de a exprima clar si respectuos gandurile, emotiile si nevoile
proprii, mentinand totodatd respectul fata de ceilalti. Comunicarea asertiva

asertivd) contribuie la reducerea stresului si la dezvoltarea unor relatii profesionale
constructive.

Modelul BET Model conceptual utilizat pentru intelegerea interactiunii dintre ganduri,

B - Corp emotii, senzatii corporale si comportamente. Acesta i ajuta pe oameni sa

E - Emotii isi dezvolte constientizarea de sine si sa inteleaga modul in care aceste

T - Ganduri elemente se influenteaza reciproc in situatiile cotidiene.

Autosustinere

Modalitati constiente si intentionate prin care o persoana se sprijind pe
sine in situatii de stres, tensiune emotionala sau criza, prin recunoasterea
propriilor nevoi si limite, utilizarea unor strategii simple de calmare si
stabilizare si apelarea la sprijinul altora atunci cand este necesar.

Ingrijire de sine

Ansamblu de activitati si practici intentionate prin care o persoana fsi
mentine sdnatatea fizica, emotionala si mintald. Aceasta include odihna,
stabilirea limitelor, cautarea sprijinului si mentinerea unui echilibru intre
viata profesionala si cea personala.

Rezilientd Capacitatea unui individ, a unei echipe sau a unei organizatii de a se
adapta, de a se recupera si de a continua sa functioneze eficient in conditii
de stres, schimbare sau crizd. Aceasta se dezvolta prin sprijin, invatare si
introspectie.

Cultura Mediu de lucru care recunoaste impactul stresului asupra angajatilor si

organizationala
sensibila la stres

rdspunde activ prin politici, practici si comportamente ce promoveaza
sandtatea mintala, sprijinul reciproc si comunicarea deschisa.

Intervizare

Proces participativ in cadrul caruia colegii fac schimb de experiente si
ofera sprijin reciproc in gestionarea provocarilor profesionale. Se bazeaza
pe egalitate, invatare reciproca si identificarea in comun a solutiilor, intr-o
atmosfera de incredere si confidentialitate.

Supervizare

Proces profesional structurat in cadrul cdruia un specialist cu experienta
(supervizor) ofera sprijin si ghidare angajatilor (supervizati), in vederea
asigurdrii calitatii activitatii, dezvoltdrii competentelor profesionale si
a increderii in sine, reducerii stresului si prevenirii epuizarii, asigurand
totodatd un spatiu pentru reflectie si procesare emotionald. Supervizarea
contribuie, de asemenea, la consolidarea muncii in echipa, la dezvoltarea
profesionala si la mentinerea echilibrului intre viata profesionala si cea
personala.

o\ v
@)
Y o . 5 ® .
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CAPITOLUL 1.
Cum se utilizeaza ghidul

Angajatii Inspectoratului General pentru Migratie (IGM) din cadrul Ministerului Afacerilor Interne al
Republicii Moldova se confrunta zilnic cu provocari care necesita un nivel inalt de profesionalism,
stabilitate emotionala si capacitate de adaptare rapida. Activitatea in domeniile migratiei, azilului,
integrarii resortisantilor tarilor terte si in alte domenii sensibile implica adesea presiuni semnificative
si situatii complexe.

Indiferent de functie, rol sau responsabilitati, toate persoanele au in comun un element esential: sunt
oameni care simt, reactioneaza si isi asuma responsabilitati. Fiecare zi aduce noi provocari - luarea
deciziilor, grija fata de ceilalti, echilibrarea vietii profesionale cu cea personald, precum si gestionarea
schimbarilor sau a situatiilor de criza.

Grija fata de sine este o conditie esentiala pentru mentinerea stabilitatii, eficientei si empatiei. Acest
ghid a fost elaborat pentru a oferi sprijin tuturor angajatilor — celor din prima linie, din birouri, din
management, din teren sau din administratie. Mesajul sau este simplu, dar esential: rezilienta nu este
o trasaturd innascuta, ci o capacitate care se dezvolta. Prin actiuni mici, dar consecvente — precum
respiratia constientd, reflectia, dialogul deschis si sprijinul reciproc — capacitatile individuale se
consolideaza si contribuie la crearea unui mediu de lucru mai uman.

Un element central al dezvoltarii rezilientei il constituie recunoasterea si respectarea limitelor personale.
Acestea ajuta la identificarea situatiilor in care este necesar sa spunem ,da” sau ,nu’, protejand
energia si bundstarea mintala. Stabilirea limitelor nu reprezinta un semn de slabiciune, ci o expresie
a responsabilitatii si a respectului de sine. In absenta unor limite clare, riscul de epuizare profesionald
creste considerabil. Recunoasterea propriilor limite reflectd respectul fata de sine si fata de ceilalti.

De asemenea, femeile si bdrbatii pot experimenta diferit stresul la locul de munca, in functie de
contextul cultural si de asteptdrile sociale. Femeile se confruntd adesea cu presiuni legate de
echilibrarea responsabilitatilor personale si profesionale, in timp ce barbatii pot resimti presiunea de
a parea permanent puternici si neafectati emotional. Aceste tipare pot amplifica nivelul de stres si
tensiunea emotionald.

Ghidul sprijind consolidarea rezilientei personale, recunoscand totodata diversitatea nevoilor si
experientelor individuale. Fiecare persoana este unicd, iar caracterul flexibil al ghidului permite
adaptarea continutului la diferite contexte si preferinte.

Ghidul este destinat angajatilor IGM si are ca obiectiv consolidarea rezilientei acestora in fata stresului
si a situatiilor de criza. Diversitatea si complexitatea sarcinilor, precum si interactiunea constanta cu
persoane si grupuri vulnerabile expun personalul IGM la factori de stres si sporesc riscul de epuizare si
de afectare a sdnatatii mintale. In acest context, dezvoltarea rezilientei angajatilor devine nu doar util3,
ci esentiald pentru functionarea eficienta a institutiei.

== Obiectivele ghidului

» Furnizarea de instrumente practice pentru recunoasterea, gestionarea si prevenirea stresului si
a epuizarii profesionale;

» Consolidarea rezilientei la nivel individual si de echip4, la toate nivelurile institutiei;

P Promovarea unei culturi organizationale sensibile la stres prin consolidarea rezilientei, care sa
sustina bundstarea angajatilor si sa le sporeasca eficienta.

== Cine poate utiliza ghidul

P Personalul din prima linie - angajati care lucreaza direct cu migranti, solicitanti de azil si alte
grupuri vulnerabile, adesea in conditii dificile din punct de vedere emotional si psihologic;
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» Personalul administrativ si tehnic - angajati care asigura functionarea institutiei si care pot fi
expusi la stres organizational, ca urmare a volumului de munca, a presiunilor procedurale sau a
schimbarilor organizationale;

» Managerii si sefii de departamente - responsabili de coordonarea echipelor si de promovarea
unui climat organizational sanatos, inclusiv prin asigurarea bunastarii angajatilor, mentinerea
eficientei activitatii si promovarea unei culturi organizationale favorabile si sensibile la stres.

== Structura ghidului

Ghidul se bazeaza pe o combinatie de explicatii teoretice si tehnici aplicate, prezentate printr-o serie de
exercitii practice. Aceastd abordare permite o mai buna intelegere a stresului, a epuizarii profesionale
si a rezilientei la locul de munca. Partea teoreticd oferd clarificari conceptuale, iar exercitiile pun la
dispozitie instrumente concrete pentru recunoasterea si gestionarea stresului, prevenirea epuizarii
profesionale, consolidarea rezilientei si dezvoltarea unei culturi organizationale sensibile la stres.

Exercitiile sunt usor de aplicat, atat individual, cat si in cadrul muncii in echipa si al sprijinului reciproc.
Se acorda o atentie deosebita rolului leadershipului si modalitatilor practice prin care managementul
poate contribui la crearea unui climat organizational pozitiv, inclusiv in situatii de stres si de criza.
Ghidul are un caracter flexibil, iar exercitiile pot fi utilizate in functie de nevoile personale si in orice
ordine potrivita individului sau echipei.

Aceasta abordare oferd angajatilor resurse practice pentru consolidarea rezilientei, atat la nivel
individual, cat si colectiv.

== Rezilienta - cheia unei actiuni durabile si umane

Consolidarea rezilientei reprezintd atat o necesitate profesionald, cat si o responsabilitate morala.
Prin investitia in bundstarea, sdndtatea mintald si stabilitatea emotionald a angajatilor, Inspectoratul
General pentru Migratie isi asigura eficienta pe termen lung, protejeaza demnitatea umana si dezvolta
o cultura organizationala bazata pe compasiune, integritate si profesionalism.

Acest ghid incurajeaza reflectia si atentia fata de sine si fata de ceilalti, subliniind ca rezilienta nu este
specifica doar liderilor sau celor care ofera sprijin altora, ci reprezinta o capacitate umana comuna,
prezenta in fiecare dintre noi.

RETINETI!

Consolidarea propriei reziliente este un proces si o responsabilitate a fiecdrei persoane, atdt in viata
personald, cat siin cea profesionald. Rezilienta se dezvoltd treptat, prin pasi mici, consecventi, realizati zilnic,
prin ingrijirea de sine si grija fatd de ceilalti. Acest ghid nu oferd solutii prestabilite; el pune la dispozitie repere
de bazd, orientdri sensibile si pasi practici care vd pot ajuta sd faceti o pauzd, sd respirati si sd vd ascultati.

Este important sa vd recunoasteti atdt punctele forte, cat si limitele. Atunci cand provocdrile depdsesc
capacitdtile individuale, este firesc si responsabil sa solicitati sprijin suplimentar din partea colegilor, a
membrilor echipei sau a superiorilor. Dacd starea de usurare nu apare si dificultdtile persistd, disponibilitatea
de a apela la sprijin profesional din partea psihologilor, psihoterapeutilor sau a altor specialisti calificati
reprezintd un semn de profesionalism si grijd fatd de sine.

Solicitarea de ajutor nu indicd sldbiciune sau lipsd de competentd profesionald ori tehnicd. Dimpotrivd,
reflectd asumarea responsabilitdtii pentru propria stare de bine, mentinerea functiondrii profesionale si
calitatea relatiilor cu ceilalti. Astfel, avem grijd nu doar de noi insine, ci si de familie, colegi, echipe, organizatii
si comunitatea in care activdm.

Rezilienta nu se referd doar la lideri sau la cei care au grija de ceilalti. Este o capacitate umand pe care o
impdrtdsim cu totii si pe care o dezvoltdm prin ingrijirea de sine, intelegere reciprocd si practicd zilnicd.
Permiteti-vd maiintdi sd vd familiarizati cu acest ghid si sa il explorati, inclusiv prin instruiri dedicate aplicdrii
sale, apoi, pas cu pas, prin ingrijire si sustinere de sine, sa il aplicati si s il adaptatiin viata de zi cu zi si la locul
de muncd, in ritmul propriu, in functie de nevoile dumneavoastra si de ceea ce este cel mai necesar in fiecare
moment.
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CAPITOLUL 2.
intelegerea stresului si recunoasterea situatiilor
stresante la locul de munca

Acest capitol ofera o prezentare generald a stresului, a modului in care acesta influenteaza corpul,
procesele cognitive, emotiile si comportamentul, precum si a diferentelor dintre stres si trauma
psihologicd. O atentie deosebita este acordatd factorilor de stres specifici mediului profesional
al Inspectoratului General pentru Migratie, fiind incluse exemple practice si exercitii care sprijina
recunoasterea nivelului individual de stres.

Prin aceasta abordare, se creeaza o baza pentru intelegerea reactiilor in situatii stresante si de criza,
contribuind la consolidarea rezilientei si la dezvoltarea unui mediu profesional sandtos.

@ Ce este stresul?

Stresul reprezinta reactia naturala a organismului la provocari, cerinte sau situatii din mediul inconjurator.
Modul in care aceste situatii sunt percepute poate varia - de la amenintatoare sau coplesitoare, pand la
stimulatoare si generatoare de satisfactie. Felul in care este resimtit stresul depinde de natura factorului
de stres. Unele situatii stresante sunt percepute ca stres negativ (de exemplu, cele care genereaza
disconfort, teama sau tristete), in timp ce altele pot fi resimtite ca stres pozitiv (de exemplu, situatii care
stimuleaza motivatia si ofera satisfactie). In ambele cazuri, reactia organismului expus la stres implica
componente fiziologice, emotionale si cognitive, ansamblul acestora fiind definit drept stres.

== EXxista doua tipuri de stres:

» Eustresul - stare de activare si tensiune asociatd cu emotii pozitive. Este un tip de stres benefic,
care poate stimula performanta si poate genera satisfactie si implinire (de exemplu, a fiindragostit,
nasterea unui copil, finalizarea unui proiect).

p Distresul - reactii ale organismului la situatii percepute ca amenintatoare, periculoase sau
nepldcute, insotite de emotii negative intense, precum anxietatea, tensiunea neuromusculara
sau frica accentuata.

Stresul face parte din viata cotidiana si este inevitabil atat in mediul profesional, cat si in cel personal.
Tn anumite situatii, cum ar fi schimbarea locului de munc3, rotatia posturilor, redistribuirea orelor de
lucru sau asumarea unor noi sarcini si responsabilitdti, este firesc ca o persoand sd resimta stres. Reactia
la stres depinde insd de perceptia individuald, de capacitatea de adaptare si de starea emotionala.

Este importanta implicarea intr-un ,
proces de auto-reflectie, pornind de la
intrebari precum: Cum md simt la locul
de muncd?

Recunoasteti-va emotiile, reactiile
corporale si modalitdtile prin care
faceti fata stresului - de exempluy,
stresului la locul de munca. Cititi
intrebarea, alegeti unul sau mai multe
rdspunsuri si marcati-le in caseta.

Recunoasterea emoatiilor, a reactiilor
corporale si a strategiilor de coping
reprezintd un prim pas esential in
gestionarea eficientd a stresului.
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intrebare

Cum ma simt
lalocul de
munca?

Culoarea care
descrie
sentimentele mele

O Galben - energic(d) si
curios/curioasa

O Albastru — calm(a) si
stabil(a)

O Rosu - tensionat(a), sub
presiune

O Verde - echilibrat(d)

[ Violet — inspirat(a)

O Gri - obosit(d), demotivat(a)

Cum
reactioneaza
corpul meu?

O Respiratie rapida
O Tensiune in umeri
O Maini reci

O Respiratie calma
O Senzatie de
greutate in stomac
O Ameteli

O Respiratie lenta

O Energie in miscare

Ce ma ajuta

intr-o situatie
stresanta?

[ Respiratie
profunda

O Plimbare scurta
O Discutii cu colegii
[0 Pauza de cafea/
ceai

O Ascultarea muzicii
O Exercitii usoare de
intindere

Corpul uman dispune de un sistem fiziologic inndscut, care ii permite sa rdspunda si sa se adapteze la
factorii de stres din mediul inconjurator.

@ Cum reactioneaza corpul la stres?

Réspunsul la stres incepe la nivelul creierului. Acesta colecteaza informatii prin intermediul simturilor
(ceea ce vedem, auzim sau anticipam) si evalueaza daca o situatie este stresantd. Dacd este identificat
un factor de stres, se activeaza o zona din baza creierului, conectata cu intregul corp prin intermediul
sistemului nervos simpatic.

Sistemul nervos simpatic actioneaza in coordonare cu alte organe ale corpului — precum inima, plamanii
si muschii - pregatind organismul pentru actiune in situatii stresante.

Aceasta inseamna ca organismul intrd intr-o stare de alertd, fiind eliberati hormoni de stres, precum
adrenalina si cortizolul. Acesti hormoni furnizeaza energie suplimentara si cresc capacitatea de
concentrare. Procesul are loc automat si se desfasoara in cateva secunde. Pe termen scurt, este util,
deoarece sporeste nivelul de pregdtire; insa, pe termen lung, poate avea efecte negative asupra sanatatii.
Din acest motiv, este necesara utilizarea unor tehnici de relaxare care sa faciliteze revenirea la echilibrul
sistemului nervos parasimpatic.

Sistemul nervos parasimpatic functioneaza in complementaritate cu sistemul nervos simpatic,
contribuind la restabilirea echilibrului organismului prin calmarea acestuia dupa activare.

Rolul sistemului nervos parasimpatic este de a sustine relaxarea, refacerea si reglarea emotionala.
Activarea acestuia, prin tehnici de relaxare, este esentiald pentru mentinerea sanatatii si pentru
dezvoltarea rezilientei.

@ Ce sunt factorii de stres?

Un factor de stres reprezintd orice stimul intern sau extern care genereaza o reactie de stres, adicd o
situatie, perceputa ca o amenintare la adresa vietii, sigurantei, bunurilor materiale, pozitiei in familie sau
in comunitate ori a stimei de sine. Cu alte cuvinte, este un eveniment sau o situatie care poate perturba
cursul obisnuit al vietii si care este perceputa ca dificil de gestionat.

Pentru angajatii IGM, factorii de stres sunt, de cele mai multe ori, legati de specificul activitatii si pot fi
grupati in trei categorii:
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== Factori de stres operationali

Acestia sunt direct legati de sarcinile zilnice si de activitatea desfasuratd pe teren.

>
>

>
|
|

Interventii in situatii stresante si de criza;

Contactul cu persoane vulnerabile care isi revendicd drepturile, adesea deja expuse la stres sau
trauma, precum si cu persoane agresive sau aflate in suferintg;

Ture de noapte, munca in weekenduri si in zilele de sdrbatoare;

Imprevizibilitate si risc de accidentare sau deces;

Expunerea la conditii meteorologice variate (frig, caldura), precum si la zgomot in centrele de
primire sau in birouri.

== Factori de stres organizationali

Acestia sunt legati de modul de functionare internd a institutiei.

>
>
>
|
>

Volum excesiv de sarcini si responsabilitati administrative;
Lipsa resurselor sau a echipamentelor necesare;

Dificultati de comunicare cu superiorii, colegii si beneficiarii;
Recunoastere sau sprijin insuficient la locul de munca;
Instructiuni neclare sau contradictorii.

== Factori de stres psihosociali

Acestia sunt legati de relatiile interpersonale si de viata personald.

vy

>
>
>
|

Combinarea acestor factori pe o perioada

Sentiment redus de sigurantd la locul de muncg;

Traumatizare secundara - lucrul cu persoane aflate in situatii de criza (traume, saracie, experiente
de rdzboi);

Lipsa sprijinului din partea comunitdtii;

Lipsa increderii in sistem sau sentimentul de neputintd;

Izolare sociala, cauzatd de natura muncii si de emotiile neexprimate;

Dificultati in mentinerea echilibrului intre viata profesionala si cea de familie.

indelungata poate afecta functionarea emotionalg,
fizica si cognitiva (intelectuald) a angajatilor, iar
expunerea prelungitd la stres poate conduce la
stres cronic, nemultumire la locul de muncd si la
consecinte semnificative asupra sanatatii.

Fiecare angajat evalueazd situatiile stresante in mod
diferit, in functie de:

- Trasdturile personale (de exemplu, o
persoana mai sensibild din punct de vedere
emotional poate reactiona mai intens la
conflicte);

P> Natura evenimentului (de exemplu, un
incident urgent intr-un centru de receptie
poate fi perceput ca mai stresant decat
activitatile administrative de rutind);

» Mediul de lucru (de exemplu, calitatea
muncii in echipa si relatiile cu colegii).

Modalitdtile personale de gestionare a stresului

utilizate anterior de angajat (de exemplu, exprimarea clara a imposibilitatii de a finaliza un raport la
timp — recunoasterea propriilor limite, solicitarea unei discutii cu colegii, luarea unei scurte pauze, etc.).
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== Exercitiu - Stresul meu la locul de munca

tl

Obiectiv: Sa sprijine angajatii in identificarea surselor de stres la locul de munca si in evaluarea
intensitdtii acestora, ca prim pas in gestionarea stresului.
Durata: 15-20 de minute.

Materiale: hartie si stilou, agenda personald/jurnal, un mediu linistit sau muzica usoara.

0 Enumerati trei situatii de la locul de munca care v-au provocat recent stres:

® Situatia 1

® Situatia 2

® Situatia 3

9 Evaluati fiecare situatie: in ce masura va afecteaza emotional, in prezent, fiecare dintre aceste situatii?

9 Pentru fiecare situatie, incercuiti sau marcati numarul care descrie cel mai bine starea dumneavoastra:

Utilizati o scala de la 1 la 10, unde:
® 1 = nivel foarte scdzut de stres (povard minimad)
® 10 = nivel foarte ridicat de stres (povara maxima)

Situatia 1: oeeoeo@
Situatia 2: o o o 0 e o @
Situatia 3: o o ° o e e @
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9 Recunoasteti reactiile emotionale si fizice, precum si gandurile care apar in situatii stresante si
elaborati un plan personal pentru o mai buna gestionare a stresului.

Situatia 1

Ce emotii recunoasteti:

Care sunt reactiile corpului:

Ce ganduri apar:

Plan personal pentru gestionarea stresului:

Situatia 2

Ce emotii recunoasteti:

Care sunt reactiile corpului:

Ce ganduri apar:

Plan personal pentru gestionarea stresului:

Situatia 3

Ce emotii recunoasteti:
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Care sunt reactiile corpului:

Ce ganduri apar:

Plan personal pentru gestionarea stresului:

Exemplu

Ce emotii recunoasteti: furie si ingrijorare, generate de responsabilitate si de termenul scurt pentru
finalizarea raportului.

Care sunt reactiile corpului: gat uscat si tensiune in stomac.

Ce ganduri apar: ,Nu voi termina la timp, va trebui sa dau explicatii”

Plan personal pentru gestionarea stresului: voi numadra pand la sapte si, pe viitor, voi solicita stabilirea
unui termen mai realist pentru finalizarea raportului.

Nota: Acest exercitiu va ajuta sa intelegeti ca stresul genereaza reactii
diverse — emotionale, fizice si cognitive (intelectuale, legate de gandire)
— si ca este important sa le recunoasteti si sa le gestionati prin elaborarea
unui plan personal. Puteti reveni asupra acestui plan siil puteti actualiza ori
de cate ori este necesar.

== Exercitiu - Ce port pe umeri?

Obiectiv: Constientizarea si eliberarea tensiunii din zona umerilor si a partii superioare a spatelui.
Durata: 5-10 minute.
Materiale: un spatiu linistit, un scaun confortabil sau posibilitatea de a sta in picioare.

0 Inchideti ochii, constientizati zona umerilor si imaginati-va stresul ca pe un rucsac greu. Inspirati,
ridicati umerii spre urechi si mentineti pozitia timp de 2-3 secunde, apoi expirati si coborati-i lent.
Repetati aceasta miscare de 2-3 ori. Scuturati usor umerii si intindeti-i. Vizualizati cum va eliberati de
povard, lasand-o langa dumneavoastra. Inspirati calmul si expirati tensiunea. Rotiti umerii in cercuri
lente si constientizati-va prezenta in spatiul inconjurdtor.

9 Dupé finalizarea exercitiului, acordati-va un moment pentru reflectie:
e Cum ma simt acum?
o Unde resimt o usurare?
o Ce sunt pregatit(a) sa,las in urma” astazi?
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Recunoasteti cd aceastd practica de scurta durata contribuie la activarea sistemului nervos parasimpatic,
facilitand restabilirea starii de calm si a echilibrului. Prin corelarea respiratiei cu miscarea si vizualizarea,
organismul invata treptat sa elibereze tensiunea acumulatd si sa redobandeasca un sentiment de
control si stabilitate.

Planificati integrarea acestui exercitiu in rutina zilnica:
» In ce momente ar putea fi cel mai util acest exercitiu? (de exemplu, inainte sau dupa sedinte,
dupa apeluri de urgentad, pe parcursul zilei, in special la finalul programului de lucru sau inaintea
unei pauze)

Nota: Acest exercitiu poate fi realizat in orice moment al zilei, in special
atunci cand resimtiti tensiune sau aveti nevoie de o scurta pauza mintala
si fizica.

@ Semne timpurii ale stresului

Identificarea semnelor timpurii ale stresului ii ajutd pe angajati sa recunoasca indicatorii initiali
ale stresului - fizici, emotionali, cognitivi si comportamentali — prin exercitii de auto-observare si
autoreflectie. Astfel, stresul poate fi recunoscut din timp, iar impactul negativ al acestuia poate fi redus.

Semne fizice: dureri de cap, ritm cardiac accelerat, tensiune arteriala crescutd, tensiune musculara,
senzatie de lipsa de aer sau respiratie acceleratd, tremuraturi, uscaciunea gurii, modificari ale pielii,
agitatie, tulburdri de somn, greatd, dureri abdominale, transpiratie excesiva, oboseala si epuizare generala.

Semne emotionale: iritabilitate si toleranta scdzutd, anxietate (neliniste interioard, ingrijorare) sau
tristete si dispozitie proasta, lipsa de vointa, pierderea energiei si a motivatiei, sentimentul de neputinta
(,totul este inutil - nu pot influenta situatia”), senzatia de suprasolicitare si nemultumire fata de
rezultatele obtinute, preocupari frecvente legate de volumul de munca si lipsa de timp, tendinta de
retragere (distantare emotionald si evitarea contactelor sociale), nerdbdare (intreruperea comunicarii
in desfasurare), satisfactie redusa (pierderea interesului pentru activitati care anterior aduceau bucurie),
scaderea stimei de sine.

Semne cognitive (moduri de gandire): dificultati de concentrare, dificultati in luarea deciziilor, gandire
neclara (,ceatd mintald”), ganduri negative persistente (,nimic nu merita, nimic nu poate fi schimbat”),
uitare, scaderea atentiei, senzatia de coplesire sau dezorientare.

Semne comportamentale: evitarea sarcinilor si responsabilitdtilor, tendinta de a actiona in graba,
senzatia constantd de lipsa de timp, reducerea interactiunilor sociale, modificari ale apetitului (mancat
excesiv sau pierderea apetitului), cresterea consumului de alcool, tutun sau medicamente, dificultati de
comunicare si aparitia conflictelor la locul de munca.

== Exercitiu - Recunoasterea semnelor de stres

Obiectiv: Recunoasterea semnelor de stres si adoptarea unor masuri pentru reducerea acestora.
Durata: 15-20 minute.
Materiale: hartie si stilou.

0 In tabelul de mai jos, bifati daca recunoasteti semnele enumerate la dumneavoastra (DA/NU). Daca
recunoasteti un anumit semn, notati,DA”; daci nu il recunoasteti, notati,NU”. In cazul in care raspunsul
este ,DA’, indicati ce va ajutd sa ameliorati aceste manifestari si planificati actiuni concrete pe care le
puteti intreprinde data viitoare cand observati acest semn.
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Semne si simptome

Ce ma ajuta
sa ameliorez
semnele?

Planul meu
de actiune

Semne fizice

Ritm cardiac
accelerat, tensiune
arteriala ridicata

Dureri de cap,
ameteli

Probleme de somn,
oboseala

Tensiune musculara
si dureri

Semne
emotionale

Iritabilitate,
toleranta scazuta

Anxietate, neliniste
interioara,
nervozitate

Tristete, stare
depresiva

Sentimentul de
coplesire

Semne cognitive

Dificultati de
concentrare

Dificultdti in luarea
deciziilor

Ruminare,
ingrijorari
persistente

Uitare
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Semne Modificari ale
comportamentale apetitului

Consum crescut de
alcool, nicotina

Evitarea sarcinilor si
responsabilitatilor

Retragerea din
contactele sociale

@ Dupd completarea tabelului, acordati-va cateva minute pentru a reflecta asupra raspunsurilor oferite.

Pe baza acestor reflectii, notati una sau doud actiuni concrete in coloana,Planul meu de actiune’, pe care
le puteti aplica atunci cand apar din nou semne similare. Aceste actiuni ar trebui sa fie realiste si usor de
pus in practica in timpul zilei de lucru.

Cateva exemple de actiuni pe care le puteti include in rutina zilnica atunci cand observati semne de stres:
Faceti o scurta plimbare sau iesiti afard pentru a respira aer curat;

Beti incet un pahar cu apa;

Ascultati muzica sau sunete linistitoare;

Notati decizia si identificati doua sau trei optiuni;

Dacd este posibil, discutati decizia cu un coleg sau cu o persoand de incredere;

Planificati mese regulate si echilibrate pe parcursul zilei de lucru;

Faceti o pauza inainte de a manca si respirati profund de doua ori.

VYVVYVYYVYY

Nota: Acest exercitiu va ajutd sa identificati semnele personale ale stresului
si sa gasiti modalitati individuale de gestionare a acestuia. De fiecare data
cand observati aceste semne, aplicati planul de actiune stabilit.

== Exercitiu - Balonul ca oglinda a stresului

Obiectiv: Sa sprijine angajatii in recunoasterea nivelului propriu de stres, in constientizarea apropierii
de limitele personale si in identificarea unor modalitati de eliberare treptata a tensiunii.

Durata: 10 minute.

Materiale: un balon - se recomandd sa aveti intotdeauna unul la locul de munca.

0 Evaluati-va nivelul actual de stres si reflectati:
o Cum ma simt astdzi?
« Cu cate sarcini, termene limitd sau situatii dificile m-am confruntat?

Exemple: cerere urgents pentru eliberarea unui permis de sedere; situatie de criz3 intr-un centru
de cazare; conversatie dificild cu un beneficiar; pregdtirea si depunerea unui raport in termen de 24
de ore; procesarea unui numdr mare de cereri de prelungire a permiselor de sedere intr-o singura zi;
inspectie sau control neplanificat.
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9 Umflati balonul pentru fiecare factor de stres identificat. Pentru fiecare sursa de stres legata de
munca, suflati o datd in balon. Observati cum acesta se umfld si corelati acest proces cu senzatia de
tensiune din corp.

@ Observati balonul si reflectati: se afld ,balonul” (corpul) la un nivel confortabil de tensiune sau vd simtiti
LSupraincdrcat’, aproape de limita?

0 Eliberati lent o parte din aer. Imaginati-va ca, odatd cu eliberarea aerului din balon, se diminueaza
si tensiunea acumulata. In timpul acestui proces, formulati un gand simplu si constient, de exemplu:
LAceasta este o situatie temporard. Respir si permit tensiunii sé se reducd treptat.”

6 Repetati exercitiul, daca este necesar.

Reflectie:
o Catde,umflat”era balonul la inceput?
» Ce emotii au aparut pe masura ce aerul a fost eliberat?
» Cum pot aplica aceasta tehnica de vizualizare in momentele in care ma simt coplesit(d)?

Nota: Acest exercitiu poate fi utilizat ori de cate ori va confruntati cu factori
de stres din viata cotidiana. El sprijina recunoasterea limitelor personale,
eliberarea constienta a tensiunii si consolidarea capacitatii de autoreglare,
reamintind ca, dupa fiecare situatie tensionata, exista posibilitatea revenirii
la o stare de calm si echilibru.

@ Strategii de gestionare a stresului

Modul in care stresul este resimtit, manifestat si gestionat este influentat, in multe situatii, de rolurile
de gen si de asteptarile sociale. Normele sociale pot modela felul in care femeile si barbatii recunosc
si exprima stresul, precum si mdsura in care considera acceptabil sd solicite sprijin sau sa isi manifeste
vulnerabilitatea.

Femeile se confruntd adesea cu stres generat de cumulul rolurilor profesionale si familiale, ceea ce
poate conduce la suprasolicitare si epuizare emotionald. Stresul apare frecvent din efortul de a echilibra
cerintele de la locul de munca cu responsabilitatile familiale si alte obligatii, avand, in timp, un impact
asupra sanatatii fizice si emotionale.

Barbatii, pe de alta parte, tind sa manifeste stresul prin simptome fizice, precum dureri de cap, insomnie
sau iritabilitate, si adesea se retrag din interactiunile sociale. Ei se confrunta frecvent cu presiunea de a
ramane ,puternici”si de a nu-si exprima emotiile, ceea ce poate ingreuna comunicarea si intelegerea in
cadrul familiei.

In consecintd, astfel de situatii afecteaza nu doar persoana, ci si relatiile familiale, deoarece epuizarea
si tensiunea acumulate la locul de muncd se transfera adesea in viata de familie, reducand calitatea
timpului petrecut impreuna si nivelul de sprijin reciproc.

Strategiile de gestionare a stresului (coping) sunt esentiale — ele ne ajutd sa ne protejam pe noi insine,
n timp ce avem grija de ceilalti. Exista mai multe tipuri de strategii de gestionare a stresului: schimbarea
a ceea ce poate fi schimbat, evitarea a ceea ce nu poate fi schimbat si acceptarea a ceea ce trebuie
acceptat. Sectiunea urmatoare prezinta aceste strategii si modul in care pot contribui la mentinerea
echilibrului si a starii de bine.
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0 Schimbati cauza situatiei stresante
Aceastd strategie presupune sa incercati sd rezolvati in mod activ problema si sa eliminati sursa de stres:

a) Rezolvarea problemelor:
Daca intampinati dificultati in comunicarea cu beneficiarii, colegii sau superiorii, cautati sprijin, de
exemplu prin formare in domeniul abilitatilor de comunicare.

b) Discutii cu sursa stresului:

Daca simtiti cd stresul este legat de anumite mesaje, emotii sau de modul de interactiune cu colegii
ori superiorii, incercati sa purtati o conversatie deschisa si asertiva. Exprimati clar ceea ce vi se pare
dificil si, daca este posibil, propuneti solutii constructive. Comunicarea asertiva presupune exprimarea
gandurilor, emotiilor si nevoilor intr-un mod clar, direct si respectuos, fara a incalca drepturile celorlalti.

c) Gestionarea eficienta a timpului:

Surse frecvente de stres sunt termenele-limitd si sarcinile multiple (de exemplu, procesarea documentelor
sau elaborarea rapoartelor). Utilizarea unei agende, luarea de notite si planificarea realista a activitatilor,
inclusiv a timpului pentru odihnd, pot contribui semnificativ la reducerea stresului.

9 Evitati situatiile stresante
Aceastd strategie presupune prevenirea implicdrii intr-o situatie stresanta sau gasirea unei modalitati de a
0 amana:

a) ,Un pas inapoi inteligent”:
Daca va aflati intr-o situatie conflictuald cu beneficiari, colegi sau alti functionari si observati ca aceasta
nu poate fi gestionata in mod constructiv, amanati conversatia pentru un moment mai potrivit.

b) Stabilirea limitelor:

Fiti pregatiti sa spuneti ,nu” atunci cand nu puteti finaliza o sarcina in termenul stabilit. Angajatii isi
asuma adesea mai multe responsabilitdti decat pot gestiona in mod realist, ceea ce conduce la stres.
Invatati sa va evaluati corect capacitatile si, atunci cand este necesar, solicitati sprijin sau delegati sarcini.

) Stabilirea unor obiective realiste:
Evitati impunerea unor cerinte prea ambitioase. Ajustarea asteptarilor la propriile resurse contribuie la
reducerea presiunii si a nivelului de stres.

9 Acceptati situatia de astazi, schimbati-o maine

Uneori nu este posibil sa schimbati imediat o situatie stresanta. In astfel de cazuri, este important s& o
acceptati si sa va concentrati asupra dezvoltarii unui rdspuns adecvat pentru viitor, consolidand astfel
rezilienta.

BASIC Ph este un acronim care desemneaza sase canale de resurse personale pe care oamenii le
utilizeaza in mod natural atunci cand se confrunta cu provocari. Majoritatea persoanelor tind sa prefere
anumite strategii. Este util sa fiti constienti de propriile modalitati de a face fata dificultatilor, stresului,
traumelor si situatiilor de criza, deoarece acest lucru va permite sa va consolidati strategiile existente
de gestionare a stresului si, in acelasi timp, sa identificati alte abordari care pot fi dezvoltate si utilizate.
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BASIC Ph - Canale de resurse personale si exemple de activitati

Descriere

Exemple de
activitati

Aplicare in viata
de zi cu zi

B-Convingeri
(Semnificatie
sivalori)

Valorile personale,
spiritualitatea si
sensul contribuie la
stabilitatea interioara
si la rezilienta.

Meditatie, rugdciune,
lecturd inspirationald,
reflectie asupra
valorilor personale,

jurnal de recunostinta.

Reamintirea scopului
si a sensului muncii;
conectarea sarcinilor
profesionale cu valorile
si motivatia personald.

A - Afect Recunoasterea si Scrierea unui Exprimarea emotiilor
(Emotii) exprimarea emotiilor | jurnal, discutii cu |r1tr-un mod sigur;

’ contribuie la un coleg, exercitii cautarea sprijinului
reducerea tensiuniisi | de constientizare dupa situatii stresante
la prevenirea epuizarii | emotionald, respiratie sau in perioade
emotionale. constienta. de supraincarcare

emotionala.
S — Social Sprijinul social ofera Intalniri regulate cu Mentinerea relatiilor cu
(Relatii) un sentlrflent de. familia si prletenu, ) famllla? si colegii; Iuc.r.ul
’ siguranta, conexiune | mese luate impreund, in echipa; conversatii
si apartenenta. pauze de ceai/ de sprijin in timpul
cafea, participarea la pauzelor.
evenimente culturale
(cinema, teatru),
plimbari cu animalul
de companie.
I- Activitatile creative Pictura, lectura, scris, Utilizarea creativitatii in
Imaginatie cqntnbme la o mu'2|f:av, }Jmor, 'dans, rezolvarea prok')le.melor;
L . | eliberarea tensiuniisi | activitati creative, integrarea artei sia
(Creativitate si faciliteaza exprimarea | plimbari cu animalul umorului in activitatile
exprimare) emotionala. de companie. de echipa sau in

momentele de relaxare.

C - Cognitie

Intelegerea si
analizarea situatiilor

Planificarea zilei,
gandirea pozitiva,

Elaborarea unor planuri
zilnice; tinerea unui

Gandire si L . " . .

{ . ’ contribuie la reflectie dupa jurnal de reflectie

invdtare) gestionarea stresului | evenimente stresante. privind factorii de stres si
si lainvatarea din strategiile de gestionare;
experiente. valorificarea invatarii din

experiente.
Ph - Fizic Ingrijirea corpului Mers pe jos, exercitii Pauze scurte pentru
(Corp si sustine echilibrul fizic | fizice usoare, timp respiratie sau
N “t) te) si emotional. petrecut in natura, stretching; mers pe jos;
sanatate,

exercitii de respiratie.

respiratie constienta in
momentele de stres.
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== Exercitiu - Harta resurselor

?

Obiectiv: Recunoasterea resurselor personale si organizationale de sprijin care contribuie la gestionarea
situatiilor stresante si la consolidarea rezilientei.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: hartie sau agenda.

0 Desenati un cerc mare in mijlocul foii de hartie si reprezentati-va in centru. In jurul acestuia, desenati
cercuri mai mici si notati in ele canalele dumneavoastrd de resurse personale. Utilizati tabelul BASIC Ph

- canale de resurse personale - ca sursa de inspiratie. In aceste cercuri, includeti toate resursele care va
ajuta sd gestionati situatiile stresante si sa va consolidati rezilienta.

e Priviti harta si acordati-va cateva momente pentru reflectie.

Iintrebati-va:
o Care dintre aceste resurse le folosesc cel mai frecvent?
« Care resurse le folosesc rar, dar pe care as putea sa ma bazez mai mult?
 Ce surse noi de sprijin au aparut recent in viata mea sau la locul de munca?
» Cum solicit, de obicei, ajutor: cu usurinta sau cu dificultate?

Notati pe scurt observatiile dumneavoastra referitoare la sursele de sprijin. Constientizarea propriului
sistem de sprijin va ajuta sa identificati atat resursele evidente, cat si pe cele mai putin vizibile, precum
si modalitdtile prin care le puteti activa atunci cand este necesar.

6 Reflectati asupra semnificatiei mai profunde a ceea ce ati cartografiat.

Intrebati-va:
o Cum ma ajuta diferitele forme de sprijin (emotional, practic, profesional) sa gestionez stresul?
 Ceindicd acest lucru despre modul meu de a face fata dificultatilor?
« Ce valori sau convingeri influenteaza modul in care ofer si primesc sprijin?

9 Utilizati harta in viata de zi cu zi. Ori de cate ori va simtiti coplesit sau stresat, reveniti la aceasta
pentru a va reaminti cd nu sunteti singur. Actualizati-o periodic, addugati noi resurse de sprijin si marcati
schimbadrile apdrute. Alegeti o actiune micd, concretd, pe care o puteti realiza in aceasta sdptamana
pentru a va consolida reteaua de sprijin.

Exemple de actiuni:
» Discutati cu un coleg despre o situatie stresantg;
o Mergeti la o plimbare cu un prieten sau cu un membru al familiei;
» Programati o pauza scurta sau o activitate de relaxare;
 Exprimati-va recunostinta fata de o persoana care va ofera sprijin.

6 Daca exercitiul se desfasoara in grup sau echipa, acordati 5-10 minute pentru discutii si schimb de
opinii:

 Care sunt sursele de sprijin comune pentru mai multi membri ai echipei?

« Care sunt punctele forte si valorile comune ale echipei noastre?

Exemplu:

,Echipa mea ma ajutd sa imi indeplinesc sarcinile. Imi pot consolida rezilienta petrecand timp cu
animalele de companie sau iesind la plimbare cu cei dragi. Fiecare dintre noi dispune de o retea de
sprijin, care poate fi vizibila sau mai putin evidenta, formala sau informala.”
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Nota: Harta resurselor poate fi utilizatd si ca exercitiu de echipd, sprijinind
colegii in identificarea resurselor comune, recunoasterea punctelor forte
individuale si colective, precum si in consolidarea increderii reciproce si a
cooperarii.

mm Exercitiu - Planul meu personal pentru consolidarea
rezilientei

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in alegerea unor strategii adecvate (schimbare, evitare, acceptare)
pentru consolidarea rezilientei.

Durata: 20 - 30 minute.

Materiale: hartie si stilou sau agenda.

o Identificarea surselor de stres si a strategiilor
Notati situatiile din viata profesionala si personala care va provoacd cel mai frecvent stres:

Situatia 1:

Situatia 2:

9 Alegerea unei strategii
Pentru fiecare situatie, notati:
« Pot schimba aceasta situatie? Daca da, ce pot face concret?
« Pot evita situatia sau ii pot reduce impactul? Daca da, cum?
e Dacd nu pot schimba nimic in acest moment, cum pot accepta mai bine situatia si cum fi pot
reduce impactul asupra mea?

Situatia 1:
o Schimbare:

o Evitare:

o Acceptare:

Situatia 2:
e Schimbare:

o Evitare:

» Acceptare:

@ Elaborarea unui plan personal
Alegeti o actiune concreta pentru fiecare situatie, pe care o veti aplica in sdptémana urmatoare.

Exemple:
» Schimbare: Organizati o discutie cu superiorul pentru a clarifica prioritatile sarcinilor.
» Evitare: Invatati si spuneti ,nu” atunci cand sarcinile depasesc capacitatea dumneavoastra de
gestionare.
P Acceptare: Includeti in rutina zilnica 10 minute de exercitii de respiratie sau o scurta plimbare in
timpul pauzei, pentru a reduce tensiunea.
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Q Evaluarea propriilor strategii
Reflectati asupra urmatoarelor intrebdri:
 Ce strategii mi se potrivesc cel mai bine in acest moment - schimbarea, evitarea sau acceptarea?
» Ce obstacole ar putea ingreuna aplicarea actiunilor alese si cum le pot depasi?
» Cum va contribui aplicarea acestui plan la consolidarea rezilientei si la mentinerea starii mele de
bine?

6 Reflectie dupa o saptamana

Dupa o saptamand, acordati-va cateva minute pentru a reflecta asupra experientei:
» Ce am invatat despre mine si despre strategiile mele de gestionare a stresului?
« Ce voi face diferit data viitoare cdnd ma voi confrunta cu o situatie similara?

Nota: Aceastd fisa de lucru va ajutd sd alegeti in mod constient strategii de
adaptare (coping) si sa va dezvoltati treptat rezilienta in fata provocarilor
din viata profesionald si personala.

@ Stresul si trauma - diferente fundamentale

Stresul reprezinta o reactie normala la presiuni sau cerinte. Acesta ajuta persoana sa se adapteze si sa
raspunda provocarilor cotidiene. Totusi, atunci cand este intens sau de lunga duratd, stresul se poate
transforma in stres cronic, cu efecte negative asupra sandtatii fizice si mintale.

Recunoasterea timpurie a semnelor de stres si aplicarea unor strategii pozitive de gestionare contribuie
la prevenirea acestuia.

Este important de retinut ca situatiile stresante sunt percepute si tolerate diferit, in functie de resursele
interne si externe ale fiecarei persoane. Capacitatea de gestionare a stresului nu este fix3, ci se modifica
in functie de context, de sprijinul disponibil si de strategiile personale utilizate.

Termenul ,traumd” provine din limba greaca si inseamna ,rand”. Initial, in medicina, acesta era utilizat
pentru a descrie leziunile fizice, insa in prezent se refera si la ranile psihologice provocate de evenimente
extreme sau care pun viata in pericol. Astfel de experiente pot include violenta, accidentele, pierderea
unei persoane apropiate, violenta sexuald, abuzul, experientele de razboi (ranire, captivitate, violenta
sexuald) sau dezastrele naturale.

Expunerea la evenimente traumatice poate fi:
» directa - atunci cand viata persoanei este amenintata in mod direct;
» indirecta - atunci cand persoana este martora a unui astfel de eveniment;
» secundara - atunci cand persoana afla despre un eveniment traumatic trait de o persoana
apropiatd sau este expusd in mod repetat, in context profesional, la materiale cu continut
traumatic.

In timpul unor experiente extreme, sistemul de aparare al organismului activeaza reactiile de tip lupta,
fuga sau inghet. Acesta reprezintd un raspuns fiziologic acut la o amenintare severa sau la o situatie
de neputintd. Trauma nu reflecta o sldbiciune a persoanei, ci un raspuns adaptativ la un factor de stres
extern care depaseste capacitatea individuala de adaptare.

Manifestarile traumei psihologice pot varia de la frica intensa, anxietate, tristete sau furie, pana la

flashbackuri, amintiri intruzive, cosmaruri, dificultati de concentrare, amorteala emotionald, retragere
sociala si tulburdri de somn.
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Daca apar simptome ale traumei psihologice in urma unor evenimente extreme sau care pun viata
in pericol, ori ca rezultat al expunerii profesionale la experientele traumatice ale altor persoane, este
important sa fie solicitat sprijin specializat din partea unui psiholog sau psihiatru. Doar profesionistii
instruiti pot oferi evaluarea si interventia necesare pentru restabilirea sanatatii mintale si consolidarea
rezilientei personale.

Prin urmare, este important sa intelegem si sa distingem faptul ca nu orice forma de stres reprezinta
o traumad. In acest context, prezentul ghid se concentreaza pe consolidarea rezilientei individuale,
contribuind la o mai buna intelegere de sine si la gestionarea situatiilor stresante si de criza.

mm Exercitiu -Tehnica de respiratie 4-6

?

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in reducerea tensiunii si in inducerea unei stari de calm prin respiratie
controlata.

Durata: 5 minute.

Materiale: nu sunt necesare.

0 Asezati-va intr-o pozitie confortabila si inchideti ochii, daca va simtiti confortabil, sau concentrati-va
privirea asupra unui punct din jur.

« Inspirati lent pe nas, numarand pana la patru;

 Expirati lent pe gurd, numarand pana la sase;

o Repetati aceastd tehnica de trei ori, concentrandu-va asupra ritmului respiratiei.

Observati miscarea usoara a pieptului si a abdomenului, precum si senzatia de calm care apare cu
fiecare expiratie.

9 Dupa cateva cicluri de respiratie, reflectati asupra experientei:
o Cum md simt dupa practicarea tehnicii de respiratie 4-6?
* Am observat vreo schimbare in starea mea fizica?

Exemple: ritm cardiac mai lent, relaxarea muschilor, claritate mintala crescuta.

9 Constientizati efectele respiratiei controlate asupra corpului si mintii:
 Expiratia prelungita activeaza raspunsul de relaxare al organismului si reduce tensiunea;
» Constientizarea respiratiei contribuie la reglarea emotionald si la imbunatdtirea concentrarii.

o Integrati acest exercitiu in rutina zilnica:
o Utilizati-l inaintea sedintelor sau dupa momente dificile.

Nota: Tehnica de respiratie 4-6 este o metoda simpld, dar eficientd, de
reglare a emotiilor si de prevenire a acumularii stresului.
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== Exercitiu - Ancorare

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in recdpdtarea concentrdrii si a starii de calm prin constientizare
senzoriala.

Durata: 3 - 5 minute.

Materiale: nu sunt necesare.

0 Asezati-va intr-o pozitie confortabila si respirati lent. Concentrati-va atentia asupra simturilor:
o Numiti trei lucruri pe care le puteti vedea;
o Numiti doud lucruri pe care le puteti auzi;
o Numiti un lucru pe care il puteti simti prin atingere.

Exemplu: Vid un scaun, un stilou si o fotografie pe perete; aud colegii vorbind si sunetul tastaturii;
simt spatarul scaunului.

a Dupa ce ati parcurs pasii, acordati-va un moment pentru a observa:
o Cum se simte corpul meu acum, comparativ cu inainte?
o Observ vreo schimbare in nivelul de tensiune sau in capacitatea de concentrare?

9 Constientizati faptul ca tehnica de ancorare utilizeaza informatiile senzoriale pentru a reconecta
corpul si mintea la momentul prezent, contribuind astfel la reducerea anxietdtii si la recapétarea
stabilitatii.

Q Aplicati acest exercitiu ori de cate ori vd simtiti coplesit sau distras:
o In timpul unei sedinte stresante sau dupa un apel telefonic dificil;
« Inainte de a incepe o sarcind complexa sau o prezentare;
o Atunci cand va simtiti coplesit sau distras.

Nota: Tehnica de ancorare va ajuta sa reveniti in momentul prezent, sa
reduceti anxietatea si sa va recapatati claritatea mintala.

== Exercitiu - Activitati de miscare rapida pentru reducerea
stresului

Obiectiv: Exersarea unor miscari simple care contribuie la reducerea rapida si eficientd a stresului.
Durata: 5-10 minute.
Materiale: nu sunt necesare.

O Efectuati miscari fizice scurte pentru a elibera tensiunea. Asezati-va intr-o pozitie confortabila,
ridicati-va in picioare si pregatiti-vd s va miscati corpul in mod constient. Observati cum se simte
corpul inainte de a incepe miscarea.

 Miscari circulare ale bratelor - relaxati umerii si efectuati miscari circulare;

« Intinderea incheieturilor si a mainilor - intindeti usor degetele si efectuati miscari circulare;

» Ridicdri de genunchi - ridicati alternativ genunchii;

 Rotirea umerilor - rotiti umerii inainte si inapoi;

« Ridicarea célcaielor - ridicati-va pe varfuri si reveniti lent;

 Scuturarea corpului - scuturati bratele, picioarele si corpul pentru a elibera tensiunea;
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o Flotari la perete - sprijiniti palmele de perete si impingeti ferm;
o Eliberarea unei greutati imaginare - imaginati-va ca lasati pe podea un obiect greu, expirand
lent.

9 Faceti o scurta pauza si reflectati:
o Cum md simt dupa miscare, comparativ cu inainte?
o Care dintre miscari mi-a oferit cea mai mare senzatie de usurare?

9 Constientizati faptul ca miscarile fizice scurte stimuleaza circulatia sangelui, reduc tensiunea si
activeaza raspunsul de relaxare al organismului.

@ Integrati una sau doua dintre aceste miscari inaintea sedintelor sau dupa apeluri telefonice stresante.

Nota: Chiar si cateva minute de miscare pot contribui la restabilirea
concentrarii, a energiei si a echilibrului emotional.
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CAPITOLUL 3.
Prevenirea epuizarii la locul de munca

Acest capitol prezintd semnele timpurii ale epuizarii profesionale, riscurile asociate si strategiile
practice care contribuie la mentinerea energiei si a sensului activitatii in conditii de munca solicitante.
Epuizarea profesionald nu inseamna doar oboseal3, ci o stare profunda de epuizare fizica, emotionala
si profesionald, care poate afecta semnificativ functionarea persoanei.

Prin urmare, prevenirea epuizdrii profesionale nu reprezinta o interventie singulard, ci un proces
continuu, pe termen lung, care necesita constientizare, introspectie si grija constanta atat fatd de sine,
cat si fata de ceilalti.

Intelegerea epuizarii profesionale, recunoasterea semnelor timpurii si utilizarea unor instrumente
precum ,fereastra de tolerantd” ii ajuta pe angajati sa identifice din timp momentele in care isi pierd
echilibrul. Exercitiile prezentate in acest capitol ofera modalitdti practice de reglare emotionala,
clarificare mintala si restabilire a stabilitatii interioare.

Prevenirea epuizarii profesionale si dezvoltarea unei culturi organizationale bazate pe rezilienta sunt
posibile doar prin imbinarea grijii fatd de sine cu sprijinul reciproc, astfel incat fiecare angajat sa se
simta recunoscut, valorizat si sustinut.

@ Epuizare profesionala (Burnout-ul)

Epuizarea profesionald (burnout) reprezinta o consecinta grava a stresului cronic, care afecteaza
functionarea fizica, emotionald si profesionala a angajatilor. Aceasta este strans legatd de volumul
si natura solicitarilor de la locul de munca. In literatura de specialitate, termenii ,burnout”, ,epuizare

xn

profesionald” si,supraincdrcare” sunt utilizati frecvent pentru a descrie acest fenomen.

Epuizarea profesionala este definita ca un sindrom caracterizat prin trei
dimensiuni principale:

» Epuizarea emotionala: sentiment persistent de oboseala extrema, suprasolicitare si tendinta de
evitare a contactului interpersonal;

» Depersonalizarea: diminuarea sensibilitatii emotionale, amorteald afectiva si atitudine cinica
fata de beneficiari sau coleg;i;

» Reducerea sentimentului de realizare personala: perceptia scaderii competentei si eficientei
profesionale, care poate conduce la diminuarea stimei de sine si, in unele cazuri, la depresie.

Epuizarea profesionald are consecinte negative atat la nivel individual, cat si organizational, incluzand
cresterea absenteismului, fluctuatia de personal, reducerea productivitdtii, scaderea satisfactiei
profesionale si diminuarea angajamentului fata de activitatea profesionala.

Un risc crescut il prezintd angajatii foarte motivati si idealisti, care pot dezvolta burnout ca urmare a
discrepantei dintre asteptdri si realitatea profesionald. De asemenea, riscul este mai mare atunci cand
angajatii si pierd sensul si scopul activitatii sau manifesta trasaturi precum sensibilitate emotionala
ridicatd, nemultumire generala fatd de viata si sociabilitate redusa.

Stresul vs. Burnout

Fiecare persoana isi poate monitoriza reactiile corpului, emotiile, gandurile si comportamentele.
Ascultarea semnalelor transmise de corp permite evaluarea eficientei strategiilor utilizate pentru
prevenirea epuizarii profesionale, precum si dezvoltarea unor noi modalitati de adaptare.
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Cum poate fi diferentiat stresul de epuizarea profesionald?

Epuizare profesionala (Burnout)

Tensiune si presiune ocazionale Senzatie cronica de epuizare

Sentiment de anxietate si nervozitate Sentiment de disperare si gol interior

Reactie la provocari specifice Consecinta a ignorarii prelungite a stresului
Poate motiva spre actiuni pozitive Epuizeazd energia si capacitatea de implicare

== Exercitiu - Sunt expus riscului de epuizare profesionala?

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in evaluarea riscului personal de epuizare profesionala siin identificarea
primilor pasi pentru solicitarea sprijinului si aplicarea masurilor preventive.

Durata: 10-15 minute.

Materiale: hartie si stilou.

0 Marcati DA sau NU pentru fiecare afirmatie:

Afirmatie

Ma simt frecvent epuizat(a) fizic, chiar si dupa odihna.

Am dificultati de concentrare si de memorie.

Evit tot mai des contactul cu colegii sau familia.

Ma simt frecvent anxios/anxioasa, tensionat(a) sau iritabil(a).

Am probleme de somn (insomnie, treziri frecvente).

Simt ca munca mea si-a pierdut sensul.

9 Reflectati asupra urmatoarelor intrebdri:
« Care sunt cauzele acestor sentimente sau comportamente?
o Cum imi afecteaza aceste manifestari energia, relatiile sau motivatia?
o Ce situatii sau conditii de munca ma conduc cel mai frecvent la aceste stari?

Recunoasterea propriilor tipare ma ajuta sd inteleg ce pot schimba pentru a-mi proteja starea de bine.
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9 Alegeti o actiune concreta pe care o puteti realiza in urmdtoarele cinci zile pentru a reduce riscul de
epuizare profesionala.

Scrieti aici actiunea aleasd:

Urmatorul meu pas cdtre recuperare si echilibru (corp, emotii si ganduri):

Exemple:
» Programati o scurtd plimbare zilnicad sau o pauza pentru stretching.
o Opriti notificérile dupa programul de lucru.
« Planificati o activitate relaxanta sau placuta dupa serviciu.

@ Monitorizati aplicarea planului de actiune.
Am reusit sd pun in practica actiunile planificate?
O Da 0O Nu 0O Partial

Ce schimbari am observat in modul meu de gestionare a stresului?
Notati observatiile in jurnalul personal.

Nota: Acest exercitiu va ajuta sa va dezvoltati constientizarea de sine
atunci cand identificati semnele timpurii de avertizare, sa planificati masuri
preventive si sd evaluati impactul acestora asupra starii dumneavoastra de
bine.

@ Recunoasterea si mentinerea propriei ferestre de toleranta

Fereastra de tolerantd reprezinta intervalul optim de activare si energie in care o persoana isi poate
indeplini sarcinile, poate comunica eficient si isi poate regla emotiile. Diferite situatii pot conduce la
stari de hiperactivare sau hipoactivare. Constientizarea acestor fluctuatii contribuie la consolidarea
rezilientei si la mentinerea echilibrului emotional, chiar si in contexte stresante sau in situatii de criza
imprevizibile.

Fereastra de toleranta descrie starea in care o persoana poate:

functiona eficient si isi poate indeplini sarcinile;

gandi clar si lua decizii;

ramane conectata cu ceilalti si manifesta empatie;

gestiona emotiile fara a fi coplesita de acestea;

comunica sentimentele, gandurile si nevoile;

sa se simta calma si relaxata din punct de vedere fizic, mentinandu-si totodata starea de alerta.

VVVVYYVYY
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Conceptul de fereastra de toleranta evidentiazd diferitele stari prin care poate trece o persoana.
Atunci cand aceasta se afld in interiorul ferestrei, inseamna cd reuseste sa gestioneze eficient situatiile
stresante, iar strategiile de adaptare utilizate sunt adecvate. Totusi, anumite evenimente pot depdsi
capacitatea de reglare si pot scoate persoana din fereastra de tolerantd, determinand fie o crestere, fie
o scadere accentuata a nivelului de activare.

In afara ferestrei de toleranta - hiperactivare (peste limita)
Aceasta stare este caracterizatd prin energie si tensiune excesiva si poate include:

furie intensa, iritabilitate si tensiune;

senzatie accentuatd de pericol (hipervigilenta);

dificultdti de concentrare si de luare a deciziilor;

ritm cardiac accelerat, respiratie superficiala si transpiratie;

neliniste si insomnie;

reactii impulsive;

regret fata de anumite comportamente sau cuvinte rostite;

cresterea conflictelor si a reactivitatii emotionale.

VVVVVYVYYVYY

In afara ferestrei de toleranta - hipoactivitate (sub limita)
Aceasta stare este caracterizatd prin scaderea nivelului de energie si senzatia de ,blocaj” si poate include:
oboseald accentuata si lipsa motivatiei;

senzatie de gol interior sau lipsa de speranta;

incetinirea miscarilor si a respiratiei;

retragere din activitdtile sociale;

indiferenta fata de ceilalti;

pierderea interesului pentru activitati care anterior ofereau placere;

dificultdti in a se ridica din pat si a merge la serviciu.

VVVVYVYYY

Sistemul nervos autonom activeazd automat aceste stdri ca mecanisme de adaptare la stres sau
amenintare. Desi reactia initiala nu poate fi intotdeauna controlatd, putem invdta strategii care ne ajuta
sa revenim la o stare de echilibru si sd reintram in fereastra de toleranta.

Angajatilor li se oferd spatiu si timp pentru a-si recunoaste pozitia si starea in cadrul ferestrei de
toleranta, precum si pentru a evalua modul in care se simt si functioneaza atunci cand se afld in aceasta
zona.

Atunci cand se afla in interiorul ferestrei de toleranta, angajatii beneficiaza de claritate in organizarea
sarcinilor, comunica eficient si resimt sprijin din partea celor din jur. In fata dificultatilor, reusesc sa
gestioneze situatiile intr-un mod constructiv, datorita rezilientei personale.

Totusi, este important ca persoana sa constientizeze momentele in care iese din acest spatiu de
echilibru si intra in stari de hiperactivare sau hipoactivare.

in cadrul ferestrei de toleranta:

» lucrulin echipad se desfasoara in conditiile respectdrii proceselor convenite si ale unei comunicdri

clare;

p sarcinile zilnice sunt planificate si distribuite echilibrat, fara suprasolicitare;

» interactiunile cu colegii sau beneficiarii se desfasoara intr-un climat de control, siguranta si sprijin.
Situatii care pot duce la hiperactivare:

p situatii de criza neasteptate in centrele de primire;

» conflicte sau tensiuni intense cu beneficiarii serviciilor sau cu colegii;

p presiune generata de termene scurte de raportare, asociata cu un volum mare de munca.
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Situatii care pot duce la hipoactivare:
» expunere prelungitd la situatii dificile din punct de vedere emotional, fard oportunitdti de
procesare a experientelor;
p» sentimentul ca eforturile depuse nu sunt recunoscute sau cd nu exista perspective de schimbare;
» activitate desfasurata in izolare, fard sprijin sau feedback adecvat.

Reactii comune ale angajatilor in situatii stresante:
In contexte de stres, angajatii recurg adesea la tipare comportamentale deja consolidate. Aceste ,reactii
obisnuite” pot include:

p asumarea unui numar excesiv de responsabilitati pentru a demonstra implicare;
» evitarea conflictelor si retragerea din discutii pentru a mentine armonia;

» acceptarea deciziilor fara intrebari, chiar si in conditii de suprasolicitare.

Aceste tipare pot mentine, uneori, persoana in afara ferestrei de tolerantd, ingreunand revenirea la o
stare optima de functionare si echilibru.

== Exercitiu - Recunoasterea si mentinerea propriei ferestre
de toleranta

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in identificarea propriei ferestre de tolerantd, a semnelor care indica
faptul ca se afla in interiorul sau in afara acesteia, precum si a resurselor si strategiilor care ii ajuta sa
revina la o stare optima de functionare.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: hartie si stilou.

0 Acordati-vd cateva minute pentru a va aminti situatii in care v-ati simtit echilibrat, precum si situatii
in care v-ati simtit coplesit. Apoi, rdspundeti la intrebdrile de mai jos. Notati rdspunsurile in spatiul liber
de sub fiecare intrebare.

Ce observ in gandurile, emotiile, senzatiile corporale si comportamentul meu atunci cand md aflu in interiorul
ferestrei mele de tolerantd?

Ce observ atunci cand depdsesc fereastra mea de tolerantd (hiperactivare)?

Ce observ atunci cand sunt sub fereastra mea de tolerantd (hipoactivare)?

Ce abilitdti, forme de sprijin si resurse md ajutd sd revin in fereastra mea de tolerantd?
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Cat de multumit sunt de fereastra mea actuald de tolerantd?

9 Recunoasterea nivelului de stres va ajuta sa reactionati la timp. Ce puteti face chiar acum pentru a
reveni in fereastra dumneavoastrd de toleranta (de exemplu, stretching, respiratie profunda, un pahar
cu apa)? Aplicati aceastd actiune ori de cate ori este necesar si observati modul in care reactioneaza
corpul si emotiile dumneavoastra.

9 Reflectati asupra gandurilor, emotiilor, senzatiilor corporale si comportamentelor dumneavoastra
utilizdnd modelul BET (Corp - Emotii - Ganduri).

Cum se utilizeaza modelul BET

In fiecare zi, acordati-va cateva momente pentru dumneavoastra. Opriti-va, respirati profund de cateva
ori si indreptati-va atentia catre propriile trdiri. In orice situatie, incercati sa observati si/sau sa notati
legdtura dintre corp, emotii si ganduri.

Apoi, acordati-va un moment pentru reflectie, evaluati situatia si decideti care este un pas micsi concret
pe care il puteti face.

Exemplu:

Corp: Ce observ la nivelul corpului meu?

Emotii: Cum ma simt in acest moment?

Ganduri: Ce ganduri imi trec prin minte?

Evaluare: Are aceasta stare legaturd cu stresul? Am nevoie de o pauzd, de odihnd, de delegarea unor
sarcini sau de o discutie cu un superior?

ingrijire personala - un pas mic: Alegeti un gest simplu si realizabil de autoingrijire (de exemplu: o
scurta plimbare, o discutie cu un coleg, un exercitiu de respiratie sau o pauzd de relaxare).

.
Reflectie

Acordati-vd cateva momente pentru a reflecta asupra experientei si asupra lucrurilor invatate in cadrul
acestui exercitiu. Observati schimbdrile aparute la nivelul corpului, ematiilor si gandurilor si analizati

cum puteti aplica aceste observatii in activitatea zilnica si in ingrijirea de sine.

Cum md simt dupd acest exercitiu? Scriei:

Ce mi-a fost cel mai util in acest proces? Scrieti:

Cum pot utiliza acest exercitiu in activitatea mea de zi cu zi? Scrieti:
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Nota: Acest exercitiu va poate ajuta sa deveniti mai constient de propriile
limite de tolerantd si sa vd reaminteasca importanta reactiilor timpurii. Daca
observati ca depadsiti frecvent aceste limite, luati in considerare solicitarea
unuisprijin suplimentar, prin discutii cu colegii sau prin accesarea ajutorului
specializat.

== Exercitiu - Eliberarea rapida a tensiunii

Obiectiv: Exersarea unor tehnici simple si rapide de eliberare a tensiunii si de calmare a corpului prin
respiratie si miscare.

Durata: 5 minute.

Materiale: nu sunt necesare.

Pasi
Inspirati natural pe nas, apoi expirati lent, cu un suspin lung si audibil. Repetati de 2-3 ori.

Declansati intentionat un cascat (chiar si simulat) in timp ce ridicati bratele deasupra capului. Mentineti
intinderea timp de cateva secunde.

Ridicati-va in picioare si scuturati usor bratele, umerii si picioarele timp de 20-30 de secunde.

Reflectie

o Cum ma simt dupa aplicarea acestor tehnici scurte, comparativ cu starea mea initiala?
« Care dintre aceste tehnici pot fi utilizate in timpul pauzelor scurte la locul de munca?

Nota: Utilizati aceste tehnici ori de cate ori aveti nevoie de 0 pauza rapida,
in special in zilele aglomerate sau atunci cand va simtiti coplesit(d).
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mm Exercitiu - Gradina emotiilor mele

Obiectiv: Sprijinirea recunoasterii si reglarii emotiilor in situatii de stres intens si incarcatura emotionala
ridicatd, precum si exersarea gestionarii sentimentelor.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: un spatiu confortabil si linistit.

o Imaginati-va gradina emotionala

« Gasiti un loc linistit si confortabil, unde sd nu fiti deranjat, si acordati-va cateva momente pentru
dumneavoastra. Asezati-va comod, inchideti ochii si respirati profund de cateva ori.

» Imaginati-va ca toate emotiile dumneavoastra cresc intr-o gradina mare - ,Gradina emotiilor”.
Cum arata aceastd gradina? Are flori, copaci sau alei? Este calma, colorata si luminoasd? Creati o
imagine care va ofera un sentiment de siguranta.

 Imaginati-va ca fiecare emotie este reprezentatd de o planta diferitd. Bucuria poate fi o floare in
culoarea preferata, tristetea — o planta aflata la umbra, furia — un tufis spinos, iar speranta — un
copac tandr care creste tot mai puternic. Fiecare emotie isi are locul ei in grddina dumneavoastra.

» Aceasta este gradina dumneavoastra interioara. Dumneavoastra alegeti de ce planta va apropiati
si cat timp petreceti cu ea. Apropiati-va de emotia care va preocupa cel mai mult in acest moment
(de exemplu: stres, frica sau furie). Observati-o: cum arata? Ce culoare, forma sau ,texturd” are?
Petreceti cateva momente cu aceastd emotie, recunoscand-o in mod constient.

» Cand va simtiti pregatit, multumiti acestei emotii pentru faptul ca v-a aratat cum va simtiti. Daca
este prea intensa, imaginati-va ca o indepdrtati usor sau ca o asezati intr-un loc mai potrivit din
gradind, unde nu va mai copleseste.

» Dupa ce ati explorat o emotie dificild, apropiati-va de o planta care simbolizeaza o emotie placuta
(bucurie, sperantd, liniste). Petreceti cateva momente cu aceasta si observati energia pe care o
transmite.

 Imaginati-va ca parasiti treptat gradina, ldsand emotiile la locul lor. Inspirati si expirati profund,
deschideti ochii si reveniti treptat la activitatile zilnice.

Reflectie
Acordati-vd cateva momente pentru a reflecta asupra experientei traite in ,gradina emotiilor”.

Observarea modului in care apar si se transforma emotiile va poate ajuta sd intelegeti mai bine propriile
tipare emotionale si factorii care contribuie la mentinerea echilibrului interior.
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Care emotii ocupd cel mai mult spatiu in grddina mea? Alegeti culori care simbolizeazd aceste emotii. Scrieti
culorile si explicati semnificatia fieccreia:

Ce am simtit atunci cand m-am apropiat de emotia dificild? Scriefi.

Cum a reactionat corpul meu in timpul exercitiului, atunci cand md aflam in gradind? Scrieti.

a Scrieti o actiune concreta pe care o puteti realiza pentru a cultiva calmul si emotiile pozitive.

Ce actiune micd pot intreprinde in aceastd sdptdmand pentru a aduce mai multd liniste sau bucurie in ,grddina
mea interioard”?

Practicati acest exercitiu in urmdtoarele zile si observati efectele asupra emotiilor si reactiilor corpului.

Nota: Acest exercitiu poate fi repetat periodic pentru a monitoriza
schimbarile starilor emotionale si pentru a consolida echilibrul interior.
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@ Strategii de prevenire a epuizarii profesionale

Pentru a reduce riscul
depasirii  ferestrei  de

toleranta si pentru
a preveni epuizarea
profesionala, angajatii

pot dezvolta strategii de
consolidare a rezilientei
atat la nivel individual, cat
si organizational. Exemple
de astfel de strategii includ:

Strategii individuale:

>
>
>

Stabilirea limitelor: definiti limite clare intre viata profesionala si cea personala.

Pauze regulate: acordati-va pauze scurte pe parcursul zilei pentru recuperare si refacere.
Exercitii de mindfulness: utilizati tehnici simple de respiratie sau ancorare pentru reglarea
emotionala.

Retea personala de sprijin: apelati la colegi, prieteni sau membri ai familiei pentru sprijin
emotional.

Reflectie personala: tineti un jurnal al gandurilor si emotiilor pentru a creste constientizarea
propriilor stari interioare.

Tehnici de relaxare: integrati in rutina zilnica exercitii de respiratie, stretching sau meditatie.

Strategii organizationale:

>

| 2

Stabilirea unor limite realiste: comunicati clar prioritatile si capacitatile existente pentru a
preveni suprasolicitarea.

intalniri de intervizare: organizati intalniri regulate in echipa pentru impartasirea experientelor
si identificarea unor solutii comune la provocarile intalnite.

Recunoastere si feedback: valorizati eforturile angajatilor pentru a sustine motivatia si
implicarea profesionala.

Supervizare: atunci cand este posibil, organizati sesiuni regulate de supervizare cu specialisti
sau experti externi. Acestea ofera un spatiu sigur si confidential pentru reflectie asupra situatiilor
solicitante din punct de vedere emotional, contribuind la consolidarea rezilientei profesionale si
la prevenirea epuizarii.

Formare si dezvoltare profesionala: participati la cursuri si ateliere dedicate dezvoltarii
abilitatilor de gestionare a stresului si consolidarii rezilientei.

Promovarea unei culturi a sprijinului: incurajati un mediu de lucru in care discutiile deschise
despre stres si dificultati sunt acceptate si sustinute, contribuind astfel la bunastarea angajatilor.

== Exercitiu - Metoda socratica de punere sub semnul
intrebarii a gandurilor disfunctionale

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in recunoasterea si contestarea gandurilor disfunctionale, precum siin
dezvoltarea unor modele de gandire mai echilibrate.

Durata: 20 de minute.

Materiale: hartie si stilou.

0 Metoda socratica de punere sub semnul intrebarii presupune formularea unor intrebari profunde
si deschise, care incurajeaza gandirea critica, autoreflectia si o intelegere mai profunda a propriei
experiente. Reflectati asupra unei situatii dificile de la locul de munca care va provoaca ingrijorare sau
stres, de exemplu:,Daca fac o greseala in raport, inseamna ca nu sunt bun in ceea ce fac” Notati acest

gand.

Pagina 39



9 Observati emotiile si senzatiile fizice care apar atunci cand va ganditi la aceasta situatie. Acordati-va
cateva momente pentru a constientiza modul in care aceste reactii influenteazd activitatea profesionala
sau relatiile cu ceilalti. Incercati sa observati experienta interioara fara a va judeca.

9 Adresati-va cateva intrebdri socratice, alegand dintre urmatoarele:
o Ce ma face sa cred ca acest gand este adevdrat?
« Care sunt dovezile care sustin acest gand si care sunt dovezile care il contrazic?
« Imi bazez acest gand pe fapte sau pe emotii?
« Existd o altd modalitate de a privi aceasta situatie?
o Cum ar interpreta aceasta situatie o persoand in care am incredere?
o Cei-as spune unui coleg care ar avea acest gand?
« Imiimaginez cel mai grav scenariu posibil? Care este scenariul cel mai probabil?
» Ce gand mai echilibrat si mai util ar putea inlocui acest gand?

O Notati noile emotii si senzatii fizice apdrute dupa formularea unui gand mai echilibrat.

Cum s-a schimbat experienta mea emotionald dupd ce am pus sub semnul intrebdrii acest gand?

Care dintre noile ganduri mi se pare cel mai convingdtor si mai util?

Cum pot aplica aceastd tehnicd data viitoare cand md voi confrunta cu o situatie dificild?

Pe viitor, atunci cand observati aparitia unui gand similar, utilizati una sau doua intrebdri socratice
pentru a-l analiza in timp real.

Planificati o situatie din zilele urmatoare in care veti aplica aceastd tehnica si observati efectele asupra
emotiilor si reactiilor dumneavoastra.

Nota: Acest exercitiu contribuie la dezvoltarea constientizarii de sine si a
gandirii critice si poate ajuta la reducerea incarcaturii emotionale negative.
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== Exercitiu - Tehnica de continere

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in punerea temporard deoparte a gandurilor sauimaginilor coplesitoare
si in recapatarea sentimentului de control.

Durata: 15 minute.

Materiale: hartie si stilou.

O Imaginati-va cutia dumneavoastra mintala

Imaginati-vd o ,cutie” mintald sau un spatiu sigur in care puteti depozita temporar gandurile
tulburdtoare.

Vizualizati cum asezati aceste ganduri in cutie si o inchideti in sigurantd. Spuneti-va: ,Voi reveni la
aceste ganduri atunci cand voi fi pregatit; pentru moment, le pun temporar deoparte.”

Daca doriti, puteti desena aceasta ,cutie” pe hartie si puteti nota gandurile pe care le depozitati
temporar. De asemenea, puteti scrie unul sau doua ganduri stresante pe o foaie de hartie, pe care sa o
Tmpaturiti si sa o puneti intr-un plic, intr-o cutie sau intr-un sertar, ca gest simbolic de a le lasa deoparte
pentru moment.

#) Recunoasteti-va reactiile

» Care ganduri sau imagini mi-a fost cel mai dificil sa le pun deoparte?

» Cum m-am simtit in timpul acestui exercitiu?

» M-au ajutat vizualizarea sau actul fizic de a pune gandurile deoparte sa reduc intensitatea
disconfortului?

© Planificati urmatoarele actiuni

» Cum as putea utiliza acest exercitiu in situatiile stresante din viata de zi cu zi?
» Alegeti o situatie concreta din aceasta saptamand in care veti practica acest exercitiu — fie prin
vizualizare, fie prin scrierea si punerea deoparte a gandurilor — si notati cand si cum I-ati utilizat.

Data viitoare cand va simtiti coplesit, imaginati-va din nou aceasta cutie si folositi-o pentru a pune
temporar deoparte gandurile stresante.

Nota: Acest exercitiu nu presupune suprimarea permanenta a gandurilor,
Ci va ajuta sa le ,puneti deoparte” temporar, reducand sentimentul de
coplesire si restabilind senzatia de control.
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== Exercitiu - Autoevaluarea zilnica

Obiectiv: Sprijinirea angajatilor in recunoasterea si monitorizarea propriilor stari emotionale, pentru o
gestionare mai eficienta a stresului.

Durata: 5 minute.

Materiale: hartie sau jurnal.

0 in fiecare zi, intrebati-va:,Cum md simt astdzi?". Evaluati-va starea actuala pe o scald de la 1 (coplesit)
la 10 (echilibrat).

a La sfarsitul fiecarei zile, acordati-va cateva minute pentru a va revizui notitele si pentru a reflecta:
« Ceainfluentat starea mea emotionala astazi?
o Cetipare observ pe parcursul saptamanii?

9 Monitorizarea zilnicd a starilor emotionale contribuie la cresterea constientizdrii modului in care
experientele influenteaza nivelul de stres. Recunoasterea acestor tipare va permite sa anticipati stresul
si sa adoptati mdsuri preventive.

Q Atunci cand scorul zilnic scade sub 5, aplicati o tehnica scurta de relaxare, respiratie sau ancorare.
« Revizuiti saptamanal notitele pentru a identifica factorii declansatori si pentru a planifica mici
ajustari ale rutinei sau ale volumului de munca.

Nota: Monitorizarea in timp a starilor emotionale contribuie la cresterea
constientizarii de sine si sustine autoreglarea emotionala.

== Exercitiu - Observarea gandurilor

Obiectiv: Dezvoltarea constientizarii momentului prezent si reducerea tensiunii emotionale.
Durata: 10 minute.
Materiale: un loc confortabil in care sa va puteti aseza.

0 Asezati-va intr-o pozitie confortabild, inchideti ochii si concentrati-vd asupra respiratiei.

Observati gandurile pe masurd ce apar si dispar — priviti-le ca pe niste nori care trec pe cer. Daca
atentia va este distrasa, reveniti cu blandete la respiratie. Constientizati faptul ca nu sunteti gandurile
dumneavoastrd, ci observatorul acestora.

6 Reflectati asupra sentimentelor si gandurilor aparute in timpul exercitiului:
o Cum m-am simtit in timpul exercitiului?
o Ce ganduri mi-au revenit cel mai frecvent in minte?
» Mi-a fost dificil sa raman concentrat asupra respiratiei?
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6 Observarea gandurilor fara a le judeca ajuta la crearea unei distante psihologice fata de acestea.
 Atunci cand observdm gandurile fard a ne identifica cu ele, consolidam reglarea emotionald si
reducem reactivitatea;

 Acest proces dezvolta constientizarea de sine si sustine capacitatea de a face o, pauzad”inainte de
a reactiona in situatii stresante.

Q Tncercati sa utilizati aceasta practicd inaintea unei intalniri importante sau atunci cand observati ca
tensiunea creste.

Folositi 2-3 minute de observare constienta in timpul pauzelor pentru a va calma mintea.

Notati pe scurt momentele in care acest exercitiu v-a ajutat si modul in care I-ati utilizat in situatiile
cotidiene.

Nota: Practicarea regulata a observarii gandurilor fara judecata contribuie
la reglarea emotiilor, consolidarea concentrarii si dezvoltarea claritatii

mintale. In timp, aceasta practica poate deveni o strategie naturala pentru
mentinerea calmului interior.
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CAPITOLUL 4.
Dezvoltarea rezilientei si a grijii de sine la locul
de munca

Acest capitol subliniazd faptul ca rezilienta reprezinta o competenta esentiala pentru angajati,
contribuind la mentinerea sanatétii mintale, a eficientei profesionale si a unei aborddri empatice in
activitatea cu grupurile vulnerabile si in procesele de management. Ingrijirea de sine, prin exercitii
scurte de respiratie, reflectie zilnica sau aplicarea modelului BET (Corp — Emotii — Ganduri), i ajuta
pe angajati sa gestioneze mai eficient stresul si sa mentina echilibrul dintre viata personald si cea
profesionala.

Consolidarea rezilientei individuale contribuie, totodata, la intarirea rezilientei colective a organizatiei,
favorizand un mediu de lucru mai stabil, mai sdndtos si mai eficient.

Este important de retinut ca rezilienta nu reprezintd un obiectiv atins definitiv, ci un proces continuu,
care se construieste si se dezvolta in timp.

@ Rezilienta in actiune

Acest subcapitol explicd modul in care rezilienta se manifestd in contextul specific al Inspectoratului
General pentru Migratie (IGM) si de ce reprezinta o competenta esentiald pentru angajatii care activeaza
in medii dinamice si solicitante din punct de vedere emotional.

De asemenea, subcapitolul evidentiaza modul in
care activitatile cotidiene, leadershipul orientat
spre sprijin si practicile psihosociale contribuie
la bundstarea pe termen lung, la stabilitatea
profesionald si la dezvoltarea unei culturi
organizationale sandtoase.

Prin intelegerea si consolidarea constienta
a acestor aspecte, angajatii pot nu doar sa
gestioneze mai eficient stresul, ci si sd isi mentina
motivatia, empatia si eficienta in activitatea

profesionala.

Pentru angajatii IGM, rezilienta are o importanta
deosebitd, deoarece acestia lucreaza zilnic cu
migranti, refugiati si alte grupuri vulnerabile,
se confruntd cu situatii solicitante din punct de
vedere emotional si sunt nevoiti sd ia decizii
sub presiune. In acest context, grija fata de sine
devine o conditie esentiala pentru functionarea
profesionald eficientd si pentru mentinerea
sanatatii mintale.

Rezilienta se reflectd in capacitatea de a face fata dificultatilor si de a continua sd functionezi
eficient chiar si in conditii solicitante. Ea presupune dezvoltarea unor resurse interne si externe care
permit adaptarea fara efecte negative semnificative asupra sandtatii. Acest proces este sustinut prin
constientizarea constanta a emotiilor, nevoilor si limitelor personale, prin reflectia asupra relatiei dintre
corp, emotii, ganduri si comportamente, precum si prin cultivarea unor relatii interpersonale pozitive.
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In timp, aceste procese contribuie la o ingrijire personal3 eficient3, la echilibrarea responsabilitatilor
profesionale si la mentinerea sanatatii mintale si fizice — aspecte esentiale pentru satisfactia
profesionala pe termen lung.

Rezilienta reprezinta capacitatea unei persoane, a unei echipe sau a unei organizatii de a se adapta, de
a se recupera si de a-si continua activitatea in pofida stresului, a schimbadrilor sau a situatiilor de criza.
Aceasta se dezvolta si se consolideaza prin sprijin, invdtare continud si introspectie.

Rezilienta se dezvolta prin:

» Constientizare de sine - recunoasterea si acceptarea propriilor emotii, nevoi si limite;

» Ingrijire de sine — mentinerea sanatitii fizice si mintale si cultivarea echilibrului dintre corp,
emotii si ganduri, contribuind astfel la armonizarea responsabilitatilor profesionale cu timpul
destinat odihnei si recuperarii;

» Flexibilitate si adaptabilitate — dezvoltarea capacitatii de a schimba perspectivele, de a
identifica solutii noi si de a solicita sprijinul colegilor, al echipei sau al specialistilor atunci cand
este necesar.

@ Factori de rezilienta

O serie de factori esentiali contribuie la capacitatea persoanelor si a echipelor de a face fata provocarilor,
de a depasi stresul si de a-si mentine functionarea eficienta pe termen lung. In contextul activitatii
angajatilor IGM, intelegerea acestor factori sprijina consolidarea resurselor personale si profesionale.

Y

Factori de rezilienta
» Factoriindividuali- contribuie larecunoasterea si reglarea emotiilor, la valorificarea capacitatilor
personale, a punctelor forte si a valorilor proprii, la dezvoltarea abilitatilor de comunicare
asertiva si de solutionare nonviolenta a conflictelor, precum si la practicarea constanta a grijii
fata de sine.
» Factori sociali - joaca un rol important in consolidarea sprijinului reciproc, atat din partea
familiei si a prietenilor, cat si la locul de munca, in special din partea colegilor si a superiorilor.
» Factori organizationali - stau la baza dezvoltarii unei culturi organizationale sensibile la stres,
care promoveaza autoingrijirea siimplementeaza masuri dedicate consoliddrii resurselor umane,
precum intervizarea, formarea profesionald si supervizarea, contribuind astfel la bundstarea
angajatilor.

Interactiunea dintre acesti factori le permite angajatilor sa isi mentind functionarea eficienta si
productivitatea pe termen lung, chiar si in contexte profesionale solicitante si cu un nivel ridicat de
stres.

Modelul BET (Corp - Emotii - Ganduri) in consolidarea
rezilientei

Comunicarea asertiva si constructiva permite exprimarea propriilor nevoi si sustinerea propriului punct
de vedere fard a afecta drepturile sau demnitatea celorlalti. A fi asertiv inseamna sa ai grija de propriile
nevoi intr-un mod pozitiv si echilibrat, fara a-i rani pe ceilalti.

Asertivitatea poate contribui la consolidarea stimei de sine, la castigarea respectului celor din jur si
la deschiderea unui dialog autentic. De asemenea, aceasta sprijind gestionarea situatiilor stresante si
reducerea stresului, in special in cazul persoanelor care intdmpina dificultati in a spune ,nu” si ajung
frecvent sa isi asume nu doar propriile responsabilitati, ci si pe cele ale altora.
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Participarea activd la mentinerea si imbunatatirea propriei sdndtati presupune fiecare actiune
intentionata orientata spre ingrijirea corpului, emotiilor si gandurilor (modelul BET: Corp - Emotii —
Ganduri). Acest proces inseamna, totodatd, sa vd tratati pe dumneavoastra insivd ca pe o persoana
demna de grijd si atentie si sa dezvoltati constientizarea importantei echilibrului si a conexiunii dintre
diferitele dimensiuni ale starii de bine.

Exercitiile de ingrijire personala si schimbarile generale ale stilului de viatd pot contribui la gestionarea
simptomelor asociate diferitelor dificultdti si, implicit, la consolidarea rezilientei personale.

Modelul BET este un instrument simplu, dar eficient, care i ajuta pe angajati sa isi dezvolte capacitatea
de autoreflectie, sa se inteleaga mai bine, sd isi recunoasca propriile nevoi si s isi consolideze rezilienta
in fata stresului si a situatiilor de criza. Acesta este utilizat pentru monitorizarea reactiilor la nivelul
corpului (B - Corp), emotiilor (E - Emotii) si gandurilor (T - Ganduri) in diferite situatii.

Aplicarea regulata a modelului BET ii ajuta pe angajati sa:

observe reactiile interne la provocarile cotidiene si la cerintele de la locul de muncg;
conecteze senzatiile corporale, emotiile si gandurile cu propriul comportament;
recunoascd semnele timpurii ale stresului si epuizdrii;

invete sa ia decizii constiente privind modul de reactie in situatii dificile.

vvyyy

Modelul BET contribuie la monitorizarea reactiilor personale si la dezvoltarea constientizdrii asupra a
ceea ce se intampla la nivelul corpului, emoatiilor si gandurilor, precum si asupra modului in care acestea
se reflectd in comportament.

Atunci cand o persoand este coplesita de volum mare de muncad, de cerinte multiple, termene limita,
diversitatea sarcinilor sau conflicte cu colegii, devine important sd isi observe si sa isi inteleaga propriile
reactii.

Cateva exemple pot include:

» Corp: tensiune, rigiditate, durere;

» Emotii: furie, frica, incertitudine;

» Ganduri: ganduri negative sau coplesitoare, care pot conduce la comunicare distructiva,
conflicte sau chiar la evitarea indeplinirii sarcinilor.

In astfel de situatii, este esential s3 faceti o scurtd pauz, sa evaluati starea care a generat aceste reactii
si sa adoptati mdsuri concrete de ingrijire personala.

Cum se utilizeaza modelul BET

In fiecare zi, acordati-va cateva momente pentru dumneavoastra. Opriti-va, respirati profund de cateva
ori si indreptati-va atentia catre interior. In orice situatie, incercati sa observati sau sa notati legitura
dintre corp, emotii si ganduri. Apoi, acordati-vd un moment pentru reflectie, evaluati situatia si decideti
asupra unui pas mic si concret pe care il puteti face.

Exemplu:

Corp: Ce observ la nivelul corpului meu?

Emotii: Cum mad simt in acest moment?

Ganduri: Ce ganduri imi trec prin minte?

Evaluare: Are aceasta stare legatura cu stresul? Am nevoie de o pauzd, de odihna, de delegarea
unor sarcini sau de o discutie cu un superior?

ingrijire de sine - un pas mic: Alegeti o actiune simpla si practicd de ingrijire personala (de exemplu:
o scurta plimbare, o discutie cu un coleg, un exercitiu de respiratie sau o pauza de relaxare).

Pentru o mai buna intelegere si aplicare a modelului BET, exemplele de mai jos ilustreaza utilizarea
acestuia in diferite contexte profesionale, indiferent de functie sau tipul activitatii desfasurate.
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Supraincarcare la locul de munca, sarcini multiple si solicitari din partea altora
Concentrati-va asupra corpului, emotiilor si gandurilor dumneavoastrd, apoi adoptati o mdsurd de
ingrijire personald.

» Corp: senzatie de strangere in piept, respiratie acceleratd, ameteli;

» Emotii: anxietate, nervozitate;

» Ganduri:,Nu voi reusi sa finalizez totul.”

» ingrijire de sine - un pas mic: faceti o pauza de 5 minute, practicati respiratia profunda si

stabiliti prioritatile sarcinilor.

Conflict cu un coleg la locul de munca
Concentrati-va asupra corpului, emotiilor si gandurilor dumneavoastrd, apoi adoptati o mdsurd de
ingrijire personald.

» Corp: tensiune la nivelul maxilarului, pumni inclestati;

» Emotii: furie, frustrare;

» Ganduri: ,Nimeni nu ma intelege”

» ingrijire de sine - un pas mic: intrerupeti conversatia si amanati-o pentru un moment mai

potrivit, luati o pauza si utilizati tehnici de relaxare musculara.

Semne ale apropierii epuizarii profesionale
Concentrati-va asupra corpului, emotiilor si gandurilor dumneavoastrd, apoi adoptati o mdsurd de
ingrijire personald.

» Corp: oboseala, dureri de cap, dureri de spate;

» Emotii: epuizare, lipsa de energie si motivatie;

» Ganduri: ,Nu mai pot continua in acest ritm.”

» ingrijire de sine - un pas mic: planificati-va ziua incluzand pauze regulate si solicitati sprijinul

unui superior sau al unui coleg.

== Exercitiu - Respiratia sarpelui si tehnica de tapping (batai
usoare)

Obiectiv: Activarea raspunsului de calm al organismului (sistemul nervos parasimpatic) pentru
reducerea tensiunii si restabilirea starii de echilibru si ancorare.

Durata: 5-10 minute.

Materiale: un loc confortabil.

0 Pregdtire — Gasiti un loc linistit si confortabil. Asezati-va sau rdmaneti in picioare, relaxati umerii si
detensionati corpul. Inainte de a incepe, acordati-va cateva momente pentru a observa cum va simtiti
— respiratia, nivelul de energie si senzatiile din corp.
« Respiratia sarpelui - inspirati pe nas sau pe gura, alegand varianta care va este mai confortabila.
« La expiratie, scoateti lent sunetul ,ssssss’, asemenea unui sarpe, prelungind expiratia atat cat va
simtiti confortabil.
 Repetati exercitiul de cateva ori, concentrandu-vd asupra senzatiei de relaxare care apare in corp
la fiecare expiratie.
Addugati tapping-ul (batdile usoare):
- Sub clavicula stanga: formati un pumn lejer cu mana dreapta si bateti usor sub clavicula
stanga in timp ce expirati cu sunetul ,ssssss”;
- Sub clavicula dreaptd: schimbati mainile si repetati batdile usoare sub clavicula dreapta in
timpul expiratiei;
- Pe stern: asezati o mana in mijlocul pieptului si aplicati batdi usoare in timpul expiratiei.
 Repetati secventa (clavicula stanga - clavicula dreapta - stern) incd de doua ori, in ritmul propriu.
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9 Dupa finalizarea exercitiului, faceti o pauza si reflectati:
o Ce am observat in corpul meu in timpul exercitiului?
« In ce moment am simtit cea mai mare schimbare sau usurare?
e Ma simt acum mai calm, mai relaxat sau mai confortabil in corpul meu?

9 Acest exercitiu ajuta organismul sa treaca de la starea de stres (activarea sistemului nervos simpatic)
la starea de calm (activarea sistemului nervos parasimpatic). El sustine reglarea emotionald, contribuie
la eliberarea tensiunii musculare si readuce atentia in momentul prezent prin respiratie si atingere.

Puteti practica acest exercitiu ori de cate ori simtiti tensiune, neliniste sau nevoia unei scurte pauze. El
poate fi realizat discret la locul de munc3, inainte de culcare sau dupa o conversatie stresanta. Incercati
sa il integrati o data pe zi, de exemplu dupa o sedinta sau inaintea unei sarcini importante, pentru a
observa modul in care corpul dumneavoastra raspunde in timp.

Nota: Este important sa va miscati lent, sa respirati constient si sa va
concentrati asupra conexiunii dintre respiratie si atingerea usoard. Prin
practica regulatd, corpul va invata sa revina mai usor la o stare de calm si
echilibrui.

Chestionare de ingrijire de sine si autoevaluare pentru
angajati

Autoevaluarea ofera posibilitatea de ‘
a reflecta asupra propriei dezvoltari

personale, de a recunoaste punctele
forte si de a identifica domeniile in
care rezilienta necesitda consolidare,
fara a recurge la comparatii cu alte
persoane.

Chestionarele vizeaza patru domenii
principale: sandtatea fizica si mintala,
relatiile  interpersonale, ingrijirea
de sine la locul de munca si nivelul
general de satisfactie fata de viata.
Rezultatele obtinute pot ajuta
persoana sa identifice domeniile
in care este necesara consolidarea
rezilientei.

Pe baza acestor rezultate, fiecare persoana isi poate stabili unul sau doua obiective realiste, care sa
poata fi atinse intr-o perioada de timp determinata. Din acest motiv, se recomandd completarea
chestionarelor de mai multe ori pe an (cel putin de trei ori), pentru a monitoriza evolutia si schimbarile
din domeniile mentionate.
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Instructiuni: Evaluati fiecare comportament in functie de frecventa cu care il practicati:
0 = Nu fac niciodata acest lucru

1 =Fac acest lucru rar

2 = Fac acest lucru ocazional

3 =Fac acest lucru frecvent

Dupa completarea evaluarii, utilizati ultima coloana — ,Cum pot imbundtdti acest comportament” —
pentru a reflecta si a nota actiuni mici si concrete care v-ar putea ajuta sa consolidati acest domeniu.
Puteti scrie cuvinte-cheie sau desena simboluri simple care sa va reprezinte ideile.

ingrijirea sanatatii fizice

Cum pot imbunatati

COMPORTAMENTE Evaluare | ot comportament

Beau suficientd apd in mod regulat.

Madnanc la ore regulate.

Mananc alimente sandtoase.

Imi monitorizez si mentin o greutate
corporala sdndtoasa.

Fac pauze regulate pentru stretching in
timpul zilei de lucru.

Utilizez in mod regulat pauzele de la
locul de munca.

Fac exercitii fizice in mod regulat.

Dorm suficient.

Practic activitati fizice recreative.

Cum pot imbunatati
acest comportament

COMPORTAMENTE Evaluare

Reusesc sa ma deconectez de la telefon,
e-mail si internet.

Imi acord timp pentru reflectie personala.

Imi ascult experientele si nevoile
interioare.

Practic tehnici de relaxare (exercitii de
respiratie, autoreflectie).
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Citesc carti care nu au legatura
Cu activitatea profesionala.

Depun eforturi pentru reducerea
stresului.

Imi dedic timp hobby-urilor.

Ma apreciez atunci cand fac ceva bine.

Particip la activitati care imi aduc bucurie
si mad fac sa rad.

Petrec timp cu persoane pozitive, intr-un
mediu relaxant.

Meditez atunci cand simt nevoia.

Spun,nu”cand este necesar.

Imi acord timp pentru activitafi
personale.

Caut sprijin profesional cand este nevoie.

Relatii interpersonale

COMPORTAMENTE

Cum pot imbunatati

Evaluar
aluare acest comportament

Mentin legatura cu prietenii.

Tmi impértasesc emotiile cu persoanele
apropiate.

Permit celorlalti sa ma ajute.

Imi dezvolt si extind reteaua sociala.

Imi acord timp pentru obligatiile si relatiile
personale.

Accept invitatiile la evenimente importante
(nunti, aniversari, zile de nastere).

Discut cu colegii de la locul de munca.

Discut cu superiorul despre volumul de
munca.

Particip la cursuri de formare si ateliere.
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ingrijire de sine la locul de munca

Cum pot imbunatati

COMPORTAMENTE Evaluare

acest comportament

Imi acord timpul necesar pentru pauze.

Tmi organizez activitatea in functie de
prioritati.

Tmi exprim clar nevoile.

Stabilesc limite clare in relatia cu ceilalti.

Ti apreciez si i felicit pe colegi pentru
reusitele lor.

Fac pauze regulate la locul de munca.

Solicit sfaturi sau sprijin atunci cand este
necesar.

Chestionar privind satisfactia fata de viata
Evaluati fiecare afirmatie pe o scala de la 1 la 5, unde:

1 =total dezacord

2 = mai degraba in dezacord

3 =nici acord, nici dezacord

4 = mai degraba de acord

5 = total acord

Nr. Afirmatie 1(2|3|4]|5

In majoritatea aspectelor, viata mea este

1 s . ’ 1 2 3 4 5
apropiata de idealul meu

2 Conditiile vietii mele sunt foarte bune 1 2 3 4 5

3 Sunt multumit(d) de viata mea 1 2 3 4 5
Pana in prezent, am realizat lucrurile importante pe

4 . SRR 1 2 3 4 5
care mi le-am dorit in viata

5 Daca as p.utea sa-mi tra|e§c ylaga din nou, 1 5 3 4 5
nu as schimba aproape nimic

6 Per ansamblu, ma consider o persoana foarte fericita 1 2 3 4 5

7 Viata mea imi ofera multa satisfactie 1 2 3 4 5

8 In general, m& simt bine 1 2 3 4 5

9 Cred ca sunt o persoana fericita 1 2 3 4 5
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10 In general, ma®5|mt mai putin fericit(a) decat 1 5 3 4 50
alte persoane

11 Ma simt frecvent(a) deprimat sau trist(a) ® 1 2 3 4 5¢

12 Cred ca sunt cel putin la fel de fericit(a) ca ceilalti 1 5 3 4 5
oameni

13 Privesc viitorul cu optimism 1 2 3 4 5

14 Sunt multumit(d) de modul in care imi ating obiectivele 1 2 3 4 5

15 Indlferept de situatie, reusesc sa vad si partea pozitiva 1 ) 3 4 5
a lucrurilor

16 Imi place viata pe care o traiesc 1 2 3 4 5

17 | Simtcaviata mea are sens 1 2 3 4 5

18 M-am simtit multumit(a) pentru ca am realizat ceva 1 5 3 4 5
important

19 M—am.5|m';|t multurplt(a) pentru ca am simtit iubirea si 1 5 3 4 5
aprecierea celorlalti

20 M-am simtit pe deplin fericit(a) 1 2 3 4 5

Interpretarea rezultatelor

Adunati punctajele pentru toate afirmatiile.
Itemii 10 si 11 (°) se puncteaza invers, ceea ce inseamna ca, pentru aceste afirmatii, un scor mai mare
indica un nivel mai scazut al satisfactiei fata de viata.

Prin urmare, pentru acesti itemi, valorile se inverseaza astfel:
-5-1
-4-2
-3->3
-2-4
-1->5

Scor total: Un scor total mai ridicat indica un nivel mai mare de satisfactie fata de viata si un nivel mai
ridicat de rezilienta.

Interpretarea orientativa a rezultatelor:

« 80-100 puncte: nivel foarte ridicat de satisfactie fata de viata;

« 60-79 puncte: nivel moderat spre ridicat de satisfactie fata de viata;

« 40-59 puncte: nivel scazut de satisfactie fata de viata, posibil asociat cu anumite dificultati;

« Sub 40 de puncte: nivel foarte scazut de satisfactie fata de viatd; se recomanda sprijin suplimentar.

Aceste chestionare sunt destinate exclusiv autoevaluarii. Ele va ajuta sa identificati comportamentele

pe care doriti s le consolidati sau sa le introduceti pentru a va imbunatati grija fata de sine si pentru a
va dezvolta abilitdtile personale si profesionale.
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Dupa completarea chestionarelor, utilizati coloana ,Cum pot imbundtdti acest comportament” pentru
a nota pasi concreti pe care intentionati sa fi realizati in perioada urmatoare, in vederea consolidarii
abilitatilor si a practicilor de ingrijire personald. Este recomandat sa stabiliti si un termen orientativ
pentru realizarea acestora.

Rezultatele sunt destinate exclusiv utilizarii personale si au rolul de a sprijini dezvoltarea dumneavoastra
profesionala si personala.

RETINETI!

« Rezilienta reprezintd capacitatea de adaptare si de recuperare in urma unei situatii de stres sau de crizad.

« Rezilienta reflectd modul in care reactionati in situatii stresante si capacitatea de a reveni la echilibru.

« Rezilienta presupune dezvoltarea abilitdtilor necesare pentru a face fata stresului si situatiilor de crizd.

« Rezilienta vd ajutd sd vd calmati, sG comunicati eficient si sd identificati solutii dupd experiente
stresante sau provocadri.

== Exercitiu - Trei metode rapide de eliberare a tensiunii
Obiectiv: Activarea mecanismelor naturale de calmare ale organismului si eliberarea rapidd a tensiunii,
pentru restabilirea echilibrului, a concentrarii si a starii de bine in situatiile cotidiene de munca.
Duratéa: 5 - 10 minute.

Materiale: nu sunt necesare.

Inainte de aincepe, acordati-va cateva momente pentru a observa cum se simte corpul dumneavoastra
in acest moment — umerii, respiratia si nivelul general de energie.

0 Suspinul constient
« Inspirati natural pe nas.
 La expiratie, lasati sa iasa un suspin lung si audibil — ,ahhhh” sau orice alt sunet care vi se pare
confortabil si natural.
 Repetati de 2-3 ori, permitand corpului sa se relaxeze cu fiecare expiratie.

9 Cascatul cu intindere
o Deschideti larg gura si provocati intentionat un cdscat, chiar dacd acesta este initial artificial.
« In acelasi timp, intindeti bratele deasupra capului. Puteti adduga un sunet sau amplifica miscarea
— acest lucru este incurajat.
o Coborati apoi bratele si relaxati umerii, lasand corpul sa se destinda.
 Repetati exercitiul de 2-3 ori, permitand aparitia cascatului spontan, daca acesta apare.

€) Respiratia diafragmatica
o Asezati o mana pe abdomen, daca va simtiti confortabil sa faceti acest lucru.
« Inspirati lent si profund, observand cum abdomenul se ridica usor.
o Expirati lent, ldasand abdomenul sa coboare in mod natural.
 Continuati cu trei cicluri de respiratie lente si profunde, permitand expiratiei sa dureze putin mai
mult decat inspiratia.

Dupa finalizarea exercitiului, acordati-va cateva momente pentru reflectie si, daca este posibil, notati:
o Cum md simt dupa exercitiu?
o Care dintre aceste exercitii mi-a fost cel mai util?

o In ce parte a corpului am simtit cea mai mare eliberare sau usurare?
 In ce momente ale zilei de lucru as putea utiliza aceste micro-pauze?
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Puteti nota impresii scurte, simboluri sau cuvinte care descriu starea dumneavoastra (de exemplu:
calm, usurare, cdldura, relaxare).

@Aceste reactii naturale ale corpului activeaza sistemul nervos parasimpatic — ,modul de calm” al
organismului. Ele contribuie la reglarea respiratiei, la eliberarea tensiunii musculare si la restabilirea
sentimentului de siguranta si control.

Suspinul, cdscatul si respiratia profunda sunt instrumente simple, dar eficiente, de autoreglare, care pot
fi practicate oricand pentru sustinerea rezilientei si a starii de bine.

gAceste exercitii pot fi utilizate intre sedinte, in timpul pauzelor de lucru, in masina sau inainte de
culcare. Alegeti una dintre cele trei tehnici si practicati-o o data pe zi pe parcursul acestei saptamani, in
special atunci cand simtiti tensiune sau aveti nevoie sa va reincarcati energia.

In timp, veti observa ca organismul incepe s& se relaxeze mai rapid si mai natural atunci cand utilizati
aceste scurte pauze de reglare.

Nota: Practicarea regulatd a momentelor scurte de respiratie constientd
sau de intindere pe parcursul zilei de lucru contribuie la prevenirea
acumularii tensiunii. Prin utilizarea acestor exercitii naturale, creati pauze
mici, dar valoroase, care sustin calmul, claritatea mintald si rezilienta pe
durata intregii zile.

== Exercitiu - Rutina micro-pauzelor

Obiectiv: Reducerea tensiunii fizice si mintale pe parcursul zilei de lucru si dezvoltarea constientizarii
conexiunii dintre corp si minte.

Durata: 3-4 minute la fiecare 90 de minute.

Materiale: nu sunt necesare.

0 La fiecare 90 de minute, faceti o scurtd pauza:
« Ridicati-va si intindeti usor umerii, bratele si gatul;
o Priviti pe fereastra sau cdtre un obiect aflat la distantd, pentru a relaxa ochii;
 Respirati lent si profund de trei ori pe nas, apoi expirati usor pe gura.

9 Dupa fiecare pauza sau la sfarsitul zilei, reflectati:
e Cum ma simt dupa introducerea micro-pauzelor?
o Observ vreo schimbare in nivelul de concentrare sau in starea mea de spirit?

9 Observati ce va transmite aceasta experienta despre corpul si mintea dumneavoastra:
« Ce semne imi arata ca am nevoie de o pauza?
o Ce se intampla atunci cand ignor aceste semnale?

Q Planificati modul in care puteti integra micro-pauzele in rutina de lucru:
 Setati un memento sau impartdsiti aceasta practica cu colegii.
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Nota: Pauzele scurte si regulate contribuie la prevenirea acumularii
tensiunii, imbunatdtesc concentrarea si sustin rezilienta pe parcursul zilei
de lucru.

== Exercitiu - Gestionarea timpului

Obiectiv: Imbunatatirea organizarii
activitatii si reducerea sentimentului
de suprasolicitare.

Durata: 3 minute pe zi pentru
reflectie (plus scurte pauze de lucru
pe parcursul zilei).

Materiale: agenda, caiet sau foi de
hartie.

0 Organizarea activitatii zilnice este
importantd si trebuie alternata cu
pauze scurte. Incercati urmatoarea
metoda:
« Folositi un ritm de lucru-pauza: 25 de minute de lucru concentrat urmate de 3 minute de pauza
scurta;
« Impartiti sarcinile in functie de prioritati: ,Trebuie sa fac” -, Ar trebui sa fac” -, Pot face mai tarziu”.

6 La sfarsitul zilei, reflectati:
» Observ mai putin stres atunci cand imi organizez sarcinile in functie de prioritati?
» Cum imi pot imbunétati planul zilnic astfel incat sa includa si timp pentru odihna?

9 Ritmul lucru-pauza se bazeaza pe ideea ca perioadele scurte de munca concentratd, urmate de
pauze regulate, contribuie la mentinerea atentiei si la prevenirea epuizarii. Stabilirea prioritatilor creste
eficienta si sprijina mentinerea echilibrului dintre viata profesionald si cea personala.

0 Incercati s aplicati acest ritm timp de o saptamana:
» Notati momentele in care v-ati simtit cel mai concentrat si perioadele in care ati avut nevoie de
pauze mai lungi;
« Ajustati durata perioadelor de lucru si de odihna in functie de ritmul dumneavoastra natural (de
exemplu: 25/3, 50/5 sau 90/10 minute);
o La sfarsitul saptamanii, notati ce a functionat cel mai bine si ce poate fi imbunatatit.

Nota: Revizuirea regulata a listei de sarcini si eliminarea activitatilor
care nu sunt prioritare contribuie la crearea unui spatiu mintal necesar
pentru creativitate si recuperare. Gestionarea eficientd a timpului reduce
suprasolicitarea si sustine productivitatea pe termen lung.
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== Exercitiu — Un mic succes

Obiectiv: Consolidarea motivatiei prin recunoasterea zilnicd a micilor reusite.
Durata: 10 minute.
Materiale: hartie sau jurnal.

0 La sfarsitul fiecarei zile, notati un lucru pe care I-ati realizat cu succes.

9 Reflectati asupra modului in care aceasta mica reusita a contribuit la activitatea dumneavoastra sau
la sentimentul de productivitate. intrebati-va:

o Cum m-am simtit atunci cand am realizat acest lucru?

 Ce afacut ca acest moment s fie satisfacdtor?

9 Reflectati asupra urmdtoarelor intrebari:
» Ce imi arata acest exercitiu despre ceea ce ma motiveazd la locul de munca?
» Observ anumite tipuri de sarcini care imi oferd un sentiment mai mare de satisfactie?

@ Planificati o actiune mica pentru ziua urmadtoare, care v-ar putea oferi un sentiment similar de
satisfactie, de exemplu:

« finalizarea mai devreme a unei sarcini mici;

« oferirea de ajutor unui coleg.

Nota: Acest exercitiu contribuie la reducerea sentimentului de
productivitate scazuta si consolideaza motivatia pentru activitatile viitoare.
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== Exercitiu - Steaua cosmica - Motivatiamealalocul de munca

Obiectiv: Sprijinirea participantilor
in identificarea motivelor personale
pentru care isi desfasoara activitatea
si n constientizarea impactului
pozitiv al muncii lor.

Durata: 15-20 minute.

Materiale: hartie sau un simbol
tipdrit al stelei cosmice si un creion.

Pasi

0 Gdsiti un loc linistit si respirati
profund de «cateva ori. Priviti
simbolul stelei si imaginati-va ca
fiecare colt al acesteia straluceste
datorita motivelor, valorilor si influentei dumneavoastra pozitive.

« Tn centrul stelei, scrieti trei motive care v-au determinat s alegeti aceasta profesie;

« Tnjurul centrului, in stele mai mici, notati trei momente in care ati avut un impact pozitiv asupra

altor persoane.

9 Reflectati asupra urmatoarelor intrebdri:
o Activitatile mele actuale reflecta in continuare aceste motive?
» Ce pot face in aceasta saptamana pentru a-mi mentine ,steaua” stralucitoare?

@ Priviti din nou steaua si comparati motivele din centru cu activitatea dumneavoastra actuald.
 Ce valori sau obiective au ramas constante?
» Ce aspecte ar putea avea nevoie de reinnoire sau reconectare?

0 Notati o actiune micd pe care o puteti realiza in sdptamana urmatoare pentru a,mentine stralucirea
stelei” (de exemplu: exprimarea aprecierii, oferirea de ajutor unui coleg sau acordarea unei pauze
constiente).

Puteti pastra aceste,stele” pe parcursul anului, pentru a crea propriul,,cer al realizérilor”si almomentelor
semnificative.

Nota: Steaua simbolizeaza lumina pe care o raspanditi in jurul
dumneavoastra. Fiecare reflectie contribuie la consolidarea constientizarii
rolului si impactului dumneavoastra pozitiv.
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CAPITOLULSS.

Rolul leadership-ului in dezvoltarea unei culturi
organizationale sensibile la stres la locul de
munca

Acest capitol evidentiaza faptul ca rezilienta individuald se consolideaza atunci cand leadershipul
contribuie activ la dezvoltarea unei culturi organizationale de sprijin si sensibile la stres.

Prin comunicare deschisa, exercitarea echitabila si respectuoasa a autoritatii si organizarea unor intalniri
regulate de reflectie in echipa — precum intervizarea si supervizarea — aceasta cultura contribuie la
crearea unui mediu in care angajatii se simt apreciati, in siguranta si echilibrati emotional.

Intervizarea reprezintd intalniri intre colegi in cadrul carora acestia impartasesc experiente si provocari
profesionale, invata unii de la altii si identifica impreuna solutii, intr-un cadru bazat pe sprijin reciproc
si confidentialitate.

Supervizarea ofera perspective aprofundate, expertiza profesionala si indrumare din partea unor
specialisti cu experientd, care ii sprijina pe angajati sa reflecteze asupra activitatii lor, sa previna
epuizarea profesionala si re-traumatizarea secundara.

Incurajarea comunicarii asertive contribuie la crearea unui mediu de lucruin care stresul este recunoscut
si gestionat intr-un mod sanatos. O astfel de culturd organizationala nu doar protejeaza impotriva
epuizdrii profesionale, ci consolideaza si increderea, coeziunea echipei si satisfactia la locul de munca.
Prin propriul exemplu, liderii transmit ca grija fata de sine si fata de ceilalti reprezintd o componenta
esentiald a profesionalismului si a leadershipului responsabil. In acest mod, institutia devine mai
rezilientd, iar angajatii se simt mai in sigurantd, mai sprijiniti si mai motivati sa contribuie pe deplin la
activitatea organizatiei.

Rezilienta angajatilor nu trebuie privita exclusiv ca o responsabilitate individuala, ci si ca rezultat al unei
culturi organizationale favorabile si sensibile la stres, modelate prin leadership.

In medii profesionale cu un nivel ridicat de stres, precum domeniul gestionarii migratiei, liderii au un
rol esential in crearea unui climat de lucru in care bunastarea, siguranta, increderea, sprijinul si speranta
reprezinta prioritati.

Instrumente precum intervizarea, comunicarea asertiva, utilizarea constructivda a autoritatii si
supervizarea contribuie la reducerea riscului de epuizare profesionald, la consolidarea coeziunii echipei
si laimbundtatirea calitatii activitatii profesionale.

@Cultura organizationala sensibila la stres

Grija organizationald presupune crearea unui mediu de lucru in care bunastarea angajatilor reprezinta
o prioritate. In contexte caracterizate printr-un nivel ridicat de stres, precum gestionarea migratiei,
aceasta abordare contribuie, in primul rand, la protejarea personalului impotriva epuizarii profesionale
si, totodata, la cresterea eficientei generale, a satisfactiei la locul de munca si a calitétii activitatii
desfasurate.

Cei aflati in pozitii de conducere au un rol esential in dezvoltarea unei culturi organizationale de sprijin
si sensibile la stres. Ei stabilesc tonul comunicarii, promoveaza si aplica strategii sandtoase de gestionare

a stresului si se asigura ca angajatii se simt apreciati, ascultati si sprijiniti.

Acest ghid i sprijind pe lideri in dezvoltarea si mentinerea unei culturi organizationale care consolideaza
rezilienta angajatilor si contribuie la imbundtatirea calitatii muncii.
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In practica, o cultura organizationala sensibila la stres recunoaste faptul ca stresul reprezinta atat o
experienta individuald, cat si o reflectie a relatiilor de muncd, a volumului de activitate si a valorilor
promovate de organizatie.

Intr-un astfel de mediu, rezilienta se dezvolta prin practici zilnice, sprijin reciproc si grija constienta fata
de sine. Angajatii sunt incurajati sa integreze in rutina lor tehnici simple si rapide, precum respiratia
constientd, exercitiile de intindere sau scurte momente de reflectie. Aceste pauze scurte contribuie la
reducerea tensiunii, restabilirea concentrdrii si mentinerea echilibrului emotional in timpul activitatilor
solicitante — fie la birou, pe teren sau in gestionarea situatiilor de criza.

Managerii pot sustine aceasta cultura prin initiative simple, dar semnificative, cum ar fi amenajarea
unui ,Colt pentru rezilienta si echilibru” — un spatiu sigur si primitor in care angajatii pot lua o
scurta pauza, pot reflecta si isi pot reincarca resursele emotionale. Acest spatiu poate include scaune
confortabile, culori linistitoare, mesaje inspirationale, materiale pentru reducerea stresului sau lecturi
usoare. Scopul sdu este de a-i ajuta pe angajati sa revina la activitate mai concentrati, mai linistiti si mai
echilibrati.

Astfel de initiative recunosc, de asemenea, faptul ca femeile si barbatii pot experimenta si manifesta
stresul in mod diferit. Femeile se confrunta adesea cu dubla responsabilitate a rolurilor profesionale si
familiale si pot manifesta epuizare emotionald, sentimente de vinovatie sau tensiune crescutd. Barbatii
resimt frecvent presiunea sociala de a parea puternici si stapani pe sine, ceea ce poate conduce la
manifestari precum simptome fizice, iritabilitate sau retragere sociald.

O cultura organizationala sensibila la stres recunoaste aceste diferente si creeaza un spatiu sigur si
echitabil in care fiecare persoana isi poate exprima emotiile, poate solicita sprijin si isi poate restabili
echilibrul. Prin integrarea unor astfel de practici, organizatiile nu doar reduc stresul si previn epuizarea
profesionala, ci consolideaza si increderea, empatia si cooperarea, construind un mediu de lucru in care
grija fatd de sine, respectul si rezilienta devin valori comune.

Comunicarea deschisa intre angajati si lideri contribuie la reducerea stresului si la consolidarea
increderii, iar recunoasterea si aprecierea eforturilor intaresc sentimentul de valoare personala si
motivatia. Crearea unui mediu de lucru rezilient si orientat spre sprijin reciproc favorizeaza intelegerea
diferitelor forme de influentd si a modului in care acestea se reflectd in exercitarea puterii in cadrul
organizatiei, contribuind astfel la dezvoltarea unor relatii profesionale sénatoase.

Utilizarea puterii ,impreuna cu’, ,pentru” si ,din interior” consolideaza sentimentul de sigurantd,
apartenenta si competenta al angajatilor, reducand, in acelasi timp, efectele negative asociate
exercitdrii puterii ,asupra” celorlalti. O astfel de abordare std la baza dezvoltdrii unei culturi
organizationale sensibile la stres. In acest context, institutia devine un spatiu in care atat angajatii, cat
si liderii au posibilitatea de a se dezvolta, se simt in siguranta si sunt incurajati sa isi utilizeze influenta
si responsabilitatea intr-un mod sanatos si constructiv.

Toate persoanele din cadrul organizatiei - de la angajati pana la cei aflati

3
.

in pozitii de conducere - au un rol important in consolidarea rezilientei
organizationale.
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== Exercitiu - Recunoasterea propriei puteri la locul de munca
(puterea asupra altora, puterea impreund cu altii, puterea de a actiona si puterea interioard)

Obiectiv: Explorarea modului in care diferitele forme de putere se manifestd in activitatea de zi cu zi si
a modului in care acestea pot fi utilizate constructiv pentru dezvoltarea unei culturi organizationale de
sprijin si sensibile la stres.

Durata: 20 de minute.

Materiale: hartie si stilou.

Ganditi-va la o situatie recenta de la locul de munca in care ati influentat o decizie, ati sprijinit un coleg
sau ati gestionat o provocare. Pdstrati aceasta situatie in minte pe parcursul exercitiului.

0 Cititi cele patru forme ale puterii:

» Puterea asupra altora - dominare, control, constrangere sau impunerea deciziilor fara
implicarea celorlalti;

» Puterea impreuna cu altii — impartdsirea responsabilitatii si a influentei, colaborare, sprijin
reciproc si luarea deciziilor in comun;

P Puterea de a actiona - capacitatea de a lua decizii, de a initia actiuni si de a produce schimbari;

» Puterea interioara - forta interioara, constientizare de sine, incredere in propriile capacitati si
sentimentul valorii personale.

9 Reflectati asupra activitatii dumneavoastra si completati tabelul:

Unde recunoasteti fiecare dintre aceste forme de putere si cum le utilizati deja — sau cum le-ati putea
utiliza — pentru a contribui la imbundtatirea mediului de lucru?

Cum o folosesc pentru a
imbunatati munca si cultura
organizationala?

Cum se manifesta
in activitatea mea?

Tipul puterii

Puterea asupra altora

Puterea impreuna cu altii

Puterea de a actiona

Puterea interioara
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9 Dupa completarea tabelului, reflectati si notati rdspunsurile la urmatoarele intrebari:

Ce tip de putere folosesc cel mai frecvent?

Cum influenteazd modul in care imi folosesc puterea ceilalti membri ai echipei?

Ce tip de putere as dori sd dezvolt mai mult pentru a contribui la un mediu de lucru mai favorabil?

Recunoasterea acestor patru forme de putere vd poate ajuta sa intelegeti modul in care actiunile
dumneavoastrazilnice influenteazd increderea, siguranta si cooperarea in echipa. Utilizarea constructiva
si echilibrata a puterii reprezintd un element esential in dezvoltarea unei culturi organizationale
reziliente si sensibile la stres.

@ Notati o actiune concretd pe care o puteti realiza in sdptdamana urmatoare pentru a va utiliza puterea
intr-un mod mai eficient si constructiv:

Exemple:
 Implicati un coleg in procesul de planificare sau de luare a deciziilor;
o Recunoasteti si apreciati public contributia unei persoane;
o Oferiti sprijin sau mentorat unui membru al echipei;
» Exersati o comunicare calmad si increzdtoare intr-o conversatie dificild.

Nota: Ori de cate ori va confruntati cu o dilemd, opriti-va pentru un
moment si reflectati daca modul in care utilizati puterea contribuie la
respect, colaborare si siguranta emotionald la locul de munca.

Facilitarea unui mediu de lucru favorabil si sensibil la stres presupune
urmatoarele practici de leadership:

» Comunicare regulata cuangajatii - canalele de comunicare deschise si transparente contribuie
la reducerea stresului, prevenirea neintelegerilor si consolidarea increderii reciproce.

P> Recunoasterea si aprecierea efortului - valorizarea implicdrii si a realizarilor angajatilor
consolideaza motivatia, sentimentul de valoare personala si apartenenta la echipa.

P Sustinerea echilibrului dintre viata profesionala si cea personala - oferirea flexibilitatii,
atunci cand este posibil, ii ajuta pe angajati sa isi mentind bundstarea personala si eficienta
profesionala.

P Oferirea de instruire si instrumente pentru gestionarea stresului — accesul la educatie si
resurse practice le permite angajatilor sa isi dezvolte rezilienta si strategiile de ingrijire personala.
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» Exemplul personal al liderului — demonstrarea unor strategii sdandtoase de adaptare si
transmiterea mesajului ca solicitarea sprijinului sau discutarea dificultatilor reprezinta un semn
de responsabilitate si maturitate, nu de sldbiciune.

Abilitati de comunicare si comunicare asertiva - cheia
colaborarii eficiente in echipa

Comunicarea reprezinta baza relatiilor interpersonale si a cooperarii profesionale. Este procesul prin
care transmitem informatii, dar si prin care construim incredere, intelegere si sprijin reciproc.

In organizatiile care functioneaza in medii solicitante si stresante — precum sistemele de protectie
sociald, asistenta medicala sau gestionarea migratiei — calitatea comunicarii influenteaza direct
rezilienta angajatilor, coeziunea echipei si calitatea activitatii profesionale.

Abilitatile de comunicare nu sunt inndscute, ci se dezvolta si se consolideaza prin practica si reflectie
continua.

Abilitatile de comunicare bine dezvoltate contribuie la:
» reducerea neintelegerilor, a conflictelor si a stresului;
p cresterea sentimentului de sigurantd si apartenents;
p consolidarea increderii in cadrul echipei si al institutiei;
» imbunatatirea rezilientei profesionale si a satisfactiei la locul de munca.

Investitia in dezvoltarea abilitatilor de comunicare este la fel de importantd ca dezvoltarea
competentelor profesionale.

In interactiunile de zi cu zi utilizam atat comunicarea verbal, cat si comunicarea nonverbalg.

Comunicarea verbala

Comunicarea verbala se refera la continutul mesajului transmis prin cuvinte. Mesajele clare, precise si
bine structurate contribuie la reducerea neintelegerilor si sustin o comunicare eficienta si o colaborare
eficienta in echipa.

Elementele principale ale comunicarii verbale includ: alegerea cuvintelor, claritatea exprimarii, coerenta
logica a mesajului, precum si tonul si ritmul vocii.

Comunicarea nonverbala

Comunicarea nonverbala include tonul vocii, contactul vizual, expresiile faciale, gesturile, postura
corpului si distanta fizica dintre persoane. Modul in care un mesaj este perceput si inteles depinde de
mai multe componente:

- 7% — cuvintele utilizate;
+ 38% — tonul vocii;
- 55% — semnalele nonverbale.

Acest lucru arata ca modul in care spunem ceva poate avea un impact mai mare decat cuvintele propriu-
zise. Comunicarea nonverbala transmite adesea un mesaj mai puternic decat comunicarea verbala.

Atunci cand mesajele verbale si nonverbale nu sunt congruente, pot aparea neincredere, neintelegeri
si situatii generatoare de stres.

Tipuri de ascultare

Calitatea comunicarii depinde nu doar de abilitatea de a vorbi, ci si de capacitatea de a asculta.
Ascultarea activa si empatica este esentiala pentru construirea increderii si crearea unui spatiu sigur
pentru comunicare.

Exista diferite moduri de a asculta, fiecare reflectand un anumit nivel de atentie si intelegere.

Pagina 62



Ascultarea pasiva

In ascultarea pasiva, persoana aude formal ceea ce se spune, insd nu manifestd interes si nu oferd
reactii relevante. Aceastd atitudine poate crea impresia de indiferenta si poate genera nesiguranta sau
disconfort interlocutorului.

Ascultarea selectiva

Ascultarea selectivd presupune acordarea atentiei doar acelor informatii care confirma propriile
convingeri sau puncte de vedere. Acest mod de ascultare poate conduce la neintelegeri si conflicte,
deoarece informatiile importante sau perspectivele diferite sunt ignorate.

Ascultarea activa
Ascultarea activa presupune acordarea unei atentii depline interlocutorului, adresarea de intrebari,
parafrazarea mesajului si utilizarea semnalelor nonverbale care arata interes si implicare.

Ascultarea empatica

Ascultarea empaticd reprezintd cel mai profund nivel al ascultarii. Accentul nu este pus doar pe cuvinte,
ci si pe emotiile si nevoile interlocutorului. Mesajul este inteles si la nivel emotional, ceea ce contribuie
la construirea increderii si la sentimentul de a fi ascultat si inteles.

Comunicarea asertiva

Comunicarea asertiva permite fiecarei persoane sd isi exprime liber nevoile, opiniile si sentimentele,
respectand in acelasi timp nevoile si opiniile celorlalti. Aceasta reprezintd o abilitate esentiala pentru
construirea increderii si gestionarea provocdrilor dintre angajati, in cadrul echipei si al institutiei.

Comunicarea asertiva consolideaza colaborarea in echipd, asigurand ca toti membrii grupului sunt
ascultati si respectati. Ea contribuie la reducerea stresului in timpul discutiilor, faciliteaza exprimarea
diferitelor puncte de vedere si sustine cooperarea si increderea reciprocd, prevenind acumularea
frustrarilor sau aparitia reactiilor impulsive si conflictuale.

Cum se utilizeaza comunicarea asertiva

» Exprimati clar gandurile si sentimentele - spuneti ceea ce ganditi si simtiti intr-un mod sincer
si direct, fara ezitare sau ascundere.

» Acordati atentie comunicarii nonverbale - utilizati un ton al vocii si o postura care reflecta
respect fatd de ceilalti.

> Asigurati coerenta dintre comunicarea verbala si cea nonverbala - transmiteti un mesaj clar,
in care ceea ce spuneti este in concordanta cu expresiile si comportamentul dumneavoastra
nonverbal.

» Practicati ascultarea activa - demonstrati ci intelegeti interlocutorul, de exemplu: ,Inteleg
ingrijorarea dumneavoastrd...".

> Folositi afirmatii formulate la persoana intai (,eu”) - concentrati-va asupra propriei
experiente, fard a invinovati ceilalti, de exemplu:,Ma simt coplesit cand..”.

» Concentrati-va pe solutii — orientati conversatia spre identificarea unei solutii comune si
constructive.

Comunicarea asertiva contribuie la reducerea stresului, promoveaza intelegerea reciprocd si
consolideaza performanta individuala si de echipd, conducand la o satisfactie mai mare fata de

rezultatele muncii.

Aceste abilitati stau, de asemenea, la baza unei comunicari eficiente in cadrul intalnirilor de intervizare.
Mesaje de tip ,,tu” si mesaje de tip ,eu”

In comunicarea de zi cu zi, este important sa fim constienti de tipul de mesaje pe care il folosim
cel mai frecvent: mesaje de tip ,tu” sau mesaje de tip ,eu”. Acestea pot contribui fie la amplificarea

neintelegerilor, a conflictelor si a stresului, fie la dezvoltarea unei comunicari bazate pe intelegere si
cooperare.
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Mesajele de tip ,tu” il pot face adesea pe interlocutor s3 se simta criticat, acuzat sau atacat. In schimb,
mesajele de tip ,eu” exprima propriile sentimente si nevoi, favorizeazd intelegerea reciproca si
incurajeaza asumarea responsabilitatii personale in comunicare.

Exemple de mesaje de tip ,tu” si mesaje de tip ,eu” in comunicare

Tipul de mesaj Exemplu Posibile consecinte

Mesaj de tip ,tu” ,Nu trimiti niciodata rapoartele la timp!” Poate genera invinovatire,
reactii defensive si conflicte.

Mesaj de tip ,eu” ,Ma simt coplesit(a) atunci cand primesc Favorizeaza o comunicare
sarcini cu termene foarte scurte. Mi-ar fi deschisd, respectuoasa si
de ajutor sa stabilim din timp termene constructiva.
realiste”

Cum se construieste un mesaj de tip ,eu”?

Un mesaj de tip ,eu” incepe prin exprimarea propriei experiente si a sentimentelor legate de o situatie
concretd, fara a invinovati cealaltd persoana. Ulterior, se formuleaza clar nevoia sau rezultatul dorit.

Exemplu:
,Ma simt coplesit atunci cand primesc sarcini cu termene foarte scurte. Mi-ar fi de ajutor sa stabilim din
timp termene realiste.”

Formula unui mesaj de tip ,eu”

Eu + sentimentul meu + descrierea situatiei + rezultatul dorit

Utilizarea mesajelor de tip ,eu”reprezinta un element esential al comunicarii asertive, deoarece permite
exprimarea clard a propriilor nevoi si sentimente, mentinand in acelasi timp respectul fata de ceilalti.

Acest tip de comunicare sustine dialogul deschis si constructiv, contribuie la consolidarea increderii
reciproce si faciliteaza gestionarea conflictelor intr-un mod calm si echilibrat.

Recunoasteti-va stilul de comunicare:

Descriere Exemple Posibile consecinte
Asertiv Exprimarea JInteleg ingrijorarea ta, dar este Cresterea increderii,

clarda important si pentru mine sd-mi exprim | reducerea stresului si

propriilor punctul de vedere.” imbundtatirea cooperdrii.

nevoi si opinii,
cu respect fata | ,As dori sd stabilim impreund modul in
de ceilalti. care distribuim sarcinile.”

,Consider important ca si opinia mea
sd fie luata in considerare.”
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Pasiv Evitarea »Nu conteazd, decideti Frustrare, acumularea

conflictelor, dumneavoastrd.” stresului si diminuarea
retragerea si satisfactiei personale.
neexprimarea | ,Esteinreguld, chiar dacd md
propriilor deranjeazd.”
nevoi.

»Nu voi spune nimic, ca sd nu creez

probleme.”

Agresiv Impunerea »Nu faci niciodatd nimic cum trebuie!” Conflicte, pierderea
propriilor increderii si cresterea
opinii prin ,Seva face asa cum spun eu.” nivelului de stres.
critica, ton
ridicat sau ,Tu esti mereu problema in echipd.”
dominare.

== Exercitiu - Diferenta dintre mesajele de tip, eu” si mesajele
de tip ,tu”

Obiectiv: Exersarea exprimarii sentimentelor si nevoilor prin utilizarea mesajelor de tip ,eu’, intr-un
mod clar, respectuos si constructiv.

Durata: 10 - 15 minute.

Materiale: hartie si stilou.

0 Mesajele de tip ,eu” se concentreazd asupra sentimentelor si nevoilor persoanei care le exprima.

Exemplu:

,Ma simt stresat(a) atunci cand nu primesc raportul la timp, deoarece imi este dificil sa-mi organizez
activitatea.”

Mesajele de tip ,tu” au adesea un caracter acuzator si pot provoca reactii defensive.

Exemplu:

,TU nu trimiti niciodata rapoartele la timp!”

Acum ca ati inteles structura mesajelor de tip,.eu”, incercati sa aplicati aceasta formula in propriile situatii
profesionale. Ganditi-va la trei situatii de la locul de munca care reprezinta in prezent o provocare si
formulati trei mesaje de tip ,eu’, prin care sa va exprimati sentimentele si nevoile intr-un mod mai
constructiv. Daca este posibil, impartasiti-le colegilor.

9 Daca aveti ocazia, discutati reflectiile dumneavoastra cu un coleg sau in cadrul unui grup restrans si
analizati urmatoarele intrebari:
o Cum md simt atunci cand folosesc mesaje de tip ,eu”in locul mesajelor de tip ,tu”?
o Observ o diferenta in reactia celeilalte persoane?
o In ce situatii imi este cel mai dificil sa folosesc mesaje de tip ,eu”si de ce?
o Cum ar putea utilizarea mesajelor de tip ,eu” sd imbundtateasca relatiile si cooperarea la locul de
munca?

Acest proces fi ajuta pe participanti sa invete din experientele celorlalti si sa isi consolideze increderea
in propriile abilitati de comunicare.
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6 Dupa finalizarea exercitiului, cititi cu voce tare mesajele formulate, folosind un ton calm si echilibrat.
Puteti face acest lucru singur, in fata oglinzii, sau impreuna cu un coleg de incredere, pentru a va creste
increderea in situatiile reale de comunicare.

In sdptdmana urmatoare, incercati sa utilizati unul dintre mesajele de tip ,eu” intr-o conversatie reala si
observati modul in care aceasta influenteazad interactiunea.

Nota: Ori de cate ori este posibil, utilizati mesaje de tip ,eu” in locul
mesajelor de tip,tu”. Aceastd abordare contribuie la imbunatatirea relatiilor,
la consolidarea intelegerii reciproce si la gestionarea mai constructiva a
conflictelor.

== Exercitiu - Reformularea stilurilor de comunicare

Obiectiv: Identificarea stilurilor de comunicare pasiv si agresiv si reformularea acestora intr-un stil
asertiv.

Durata: 20 de minute.

Materiale: hartie si stilou.

0 Ganditi-va la situatii din activitatea profesionald in care comunicarea nu a fost eficientd — o situatie
n care ati comunicat pasiv si una in care ati comunicat agresiv. Completati tabelul de mai jos pe baza
experientelor personale:

A. Comunicare pasiva

Situatia:

Ceam spus /fdcut:

Cum as fi putut sd md exprim asertiv:

B. Comunicare agresiva

Situatia:

Ceam spus /facut:
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Cum as fi putut sd md exprim asertiv:

9 Dupa completarea exemplelor, reflectati asupra propriilor obiceiuri de comunicare:
o Ce stil de comunicare folosesc cel mai frecvent (asertiv, pasiv sau agresiv)?
o Cum mad simt atunci cand folosesc fiecare dintre aceste stiluri?
o Cum influenteaza stilul meu de comunicare relatiile cu colegii?

Daca este posibil, impdrtasiti unul dintre exemple cu un coleg sau intr-un grup restrans. Discutati
despre ceea ce ati observat si despre modul in care reformularea mesajului intr-o maniera asertiva
poate schimba rezultatul sau tonul emotional al interactiunii.

@ Recunoasterea diferitelor stiluri de comunicare va ajuta sa intelegeti modul in care tonul, limbajul
corporal si cuvintele utilizate i influenteaza pe ceilalti. Comunicarea asertiva presupune exprimarea
clara si respectuoasa a nevoilor proprii, mentinand in acelasi timp onestitatea si empatia.

Aceasta contribuie la reducerea neintelegerilor, previne acumularea stresului si consolideaza increderea
reciproca.

Q In s3ptdmana urmatoare, alegeti o situatie reald de la locul de munca in care s& utilizati in mod
constient comunicarea asertiva. Dupa aceea, reflectati:

e Cum m-am exprimat diferit?

« Care a fost reactia celeilalte persoane?

o Cum m-am simtit dupa aceasta experienta?

Nota: Este util sa repetati periodic acest exercitiu, in special dupa situatii
dificile la locul de muncad, pentru a va dezvolta constientizarea propriilor
obiceiuri de comunicare si pentru a va consolida abilitatile interpersonale.

Comunicarea asertiva favorizeaza respectul reciproc, reduce neintelegerile si sprijind gestionarea
constructivd a conflictelor. Exercitiul poate fi adaptat si pentru activitdti de grup sau sesiuni de
intervizare, in cadrul carora membirii echipei analizeaza exemple practice si invata din experientele
reciproce.
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Intervizarea - consolidarea intelegerii reciproce si
identificarea unor noi perspective

Intervizarea reprezinta o intalnire intre colegi si profesionisti, avand ca scop dezvoltarea cunostintelor
si a competentelor in cadrul unor grupuri restranse de angajati si manageri care se confrunta cu
provocdri sau situatii similare in activitatea profesionala.

Prin acest proces, angajatii pot obtine noi perspective asupra dificultatilor intalnite, beneficiind de
experienta profesionala si de sprijinul colegilor.

Intervizarea ofera un spatiu sigur pentru schimbul de experiente, obtinerea unor perspective diferite
asupra problemelor si provocarilor profesionale si invatarea unor noi strategii de adaptare care
contribuie la consolidarea rezilientei.

In practicd, intervizarea reprezintd o intalnire intre profesionisti, in cadrul cireia acestia impartasesc
experiente, discuta provocarile intalnite si cauta impreuna solutii la dificultatile aparute in activitatea
de zi cu zi.

Pentru angajatii IGM, care lucreaza frecvent in contexte stresante si situatii de criza, intervizarea
constituie un instrument valoros pentru mentinerea echilibrului profesional si a sanatatii mintale.
Totodata, acest proces ii ajuta pe manageri sa ia decizii mai bine fundamentate si sa gestioneze mai
eficient echipele in conditii de stres.

Intervizarea contribuie la reducerea stresului prin faptul ca le ofera angajatilor sentimentul de siguranta
ca dispun de un spatiu in care pot vorbi deschis despre dificultdtile intdmpinate. Astfel, povara
emotionala este diminuatd, deoarece experientele, grijile, provocarile si dilemele sunt impartasite si nu
mai sunt gestionate individual.

Prin identificarea in comun a solutiilor, sentimentul de neputinta se reduce, iar sentimentul de control
si competentd creste. Participantii invata noi strategii si dobandesc perspective noi, ceea ce ii ajuta sa
gestioneze mai eficient stresul profesional.

Atunci cand este creat un climat pozitiv, care permite exprimarea deschisa a stresului si a dificultatilor,
increderea in cadrul echipei creste, iar coeziunea echipei se consolideaza.

Intervizarea poate fi organizata la nivelul unei echipe, al unui departament sau al intregii institutii,
in functie de structura si nevoile organizatiei. Indiferent de contextul in care se desfasoara sau de
persoana care o faciliteaza — fie cd este vorba despre un angajat care gestioneaza o situatie dificila in
lucrul cu migrantii, despre conducerea administrativa, serviciile tehnice sau management — obiectivul
principal este ca procesul de intervizare sa fie bine structurat, sigur si orientat spre identificarea de
solutii pentru provocarile aparute in situatii stresante sau de criza.

Durata recomandata a unei intalniri de intervizare este de 90-180 de minute. Departamentele care
acorda prioritate sandtatii mintale a angajatilor — si, implicit, sanatatii organizationale — organizeaza
sesiuni de intervizare o data pe luna, iar in situatii de crizd, chiar mai frecvent.

La inceputul procesului, este important sa fie stabilita metoda de lucru, pe care facilitatorul o prezinta
tuturor participantilor. Este esential sa se sublinieze principiile de confidentialitate, ascultare activa
si respect reciproc, fara judecata sau minimalizarea experientelor colegilor. De asemenea, trebuie
evidentiatd importanta discretiei atunci cand participantii aleg sa impdrtaseasca aspecte personale
care le provoaca dificultati sau stres suplimentar.

Intervizarea presupune definirea clara a unui subiect si a unui obiectiv, de exemplu:
» ,Astazi discutam despre modul in care gestionam situatiile de urgenta din centrele de primire”;
» ,Cum se desfasoara comunicarea dintre personalul administrativ si personalul tehnic”;
» ,Cerintele manageriale privind procesul de raportare”;
sau orice alt subiect considerat relevant pentru discutia de intervizare.
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Formularea unor intrebari clare pe parcursul intalnirii faciliteaza atingerea obiectivului stabilit si
mentinerea discutiei intr-un cadru structurat si constructiv.

Utilizati intrebadri clare, precum:
P Ce afunctionat bine pentru noi in perioada recenta?
P Ce provocari am intampinat in activitatea noastra?
P Ce strategii de reducere a stresului s-au dovedit utile in aceste situatii?
P De ce avem nevoie pentru a face fata mai usor provocarilor — mai multa intelegere, informatii,
sprijin, formare sau alte resurse?

La finalulintalnirii de intervizare, este important sd fie identificate solutii posibile, sa se ajunga la acorduri
comune si sa fie selectate una sau doua provocari concrete care pot fi transformate in oportunitdti de
imbundtatire a activitatii si colaborarii.

Este important de retinut cd intalnirile de intervizare incep intotdeauna cu o intrebare sau o afirmatie
pozitiva.

Valoarea intervizarii consta in faptul ca ofera angajatilor un spatiu dedicat pentru aimpartdsi dificultatile
si provocarile cu care se confrunta la locul de munca si pentru a primi feedback din partea colegilor,
care pot oferi idei si sugestii utile bazate pe propria experienta.

Sugestiile si opiniile sunt exprimate prin comunicare asertiva, intr-un mod care evita judecata sau critica
personald. In ansamblu, acest proces contribuie la reducerea stresului profesional si la consolidarea
sprijinului reciproc in cadrul echipei.

Protocolul unei intalniri de intervizare
Protocolul intalnirii ajutd echipa sd pastreze o imagine clara asupra procesului si sd urmareasca
progresul realizat in timp.

Ce ar trebui consemnat:

denumirea echipei;

data intalnirii de intervizare;

participantii prezenti si absenti (inclusiv motivul absentei);

obiectivele intalnirii si subiectele planificate pentru discutie;

metodele utilizate, de exemplu: schimb de experientd, analiza de caz, reflectie in grup, etc,;
efectele discutiilor si ale metodelor utilizate, cum ar fi: reducerea tensiunii, imbunatatirea
comunicarii in echipd sau o mai buna intelegere a situatiilor discutate;

observatii sau impresii importante ale membirilor echipei;

eventualele modificdri ale planului initial si motivele acestora;

idei si teme propuse pentru urmatoarea intalnire de intervizare.

VVVVYY

\ A A 4

Sugestii pentru facilitatorii intalnirilor de intervizare

p La finalul fiecarei sesiuni, realizati un ,cerc de inchidere’, in cadrul caruia fiecare participant sa
spuna, pe scurt, ce i-a fost util sau ce a invatat in timpul intalnirii. Dacd este posibil, incurajati
exprimarea intr-o singura propozitie.

» invatati si utilizati tehnici rapide de relaxare, precum exercitii scurte de respiratie, stretching
sau pauze de un minut. Acestea pot fi practicate chiar in timpul intalnirilor de intervizare, iar
participantii pot fi incurajati sd le foloseasca si in activitatea zilnica, ori de cate ori simt nevoia
unei pauze sau a unui moment de detasare de la provocarile profesionale.

» Conveniti asupra unor masuri concrete, cum ar fi:

o o distribuire mai echilibrata a sarcinilor;

« reguli mai clare pentru gestionarea situatiilor de criza;

« oferirea de feedback si recunoastere profesionald - toate acestea contribuind la reducerea
presiunii si a stresului in echipa.

O buna pregatire a intalnirilor de intervizare asigura un proces structurat, sigur si orientat spre solutii.

Stabilirea unor reguli clare, definirea rolurilor si organizarea eficienta a timpului contribuie atat la
calitatea procesului, cat si la sentimentul de siguranta al participantilor.
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Recomandari pentru pregatirea si desfasurarea sedintelor de intervizare in
cadrul echipelor IGM

Elemente ale

sedintei de Recomandari
intervizare

Periodicitate O data pe lung; in situatii de criza, mai frecvent (de exemplu, o
data la doud saptamani). Durata recomandata: 90-180 de minute.

Numarul de participanti 5-10 persoane din aceeasi echipd/departament sau din echipe/
departamente conexe.

Acordul privind regulile Confidentialitate, respect reciproc, ascultare activa, absenta
si principiile de lucru prejudecatilor si a judecatilor, discretie si alte principii care
contribuie la crearea unui spatiu sigur pentru participanti.

Rezultate urmarite Consolidarea rezilientei echipei, cresterea sentimentului de
unitate si sprijin profesional, identificarea unor solutii practice
pentru provocdri concrete, reducerea tensiunii emotionale si
dezvoltarea constientizdrii limitelor personale.

Efect pe termen lung Dezvoltarea unei culturi organizationale bazate pe grija fata de
sine si grija fata de ceilalti.

Facilitator - rol si criterii

Facilitator O persoana din cadrul echipei sau institutiei care are cunostinte
de baza in facilitare, intelegerea stresului, traumei, epuizarii
profesionale si dezvoltarii rezilientei, precum si abilitati de
comunicare si gestionare a proceselor de grup. Rolul poate fi rotit
intre membrii echipei.

Criterii pentru facilitator Empatie, experienta de lucru in echipd, capacitatea de a conduce
un proces de grup structurat si interactiv, neutralitate, respect
fata de sine si fata de ceilalti, respectarea confidentialitatii

si capacitatea de a ghida exercitii de relaxare, reflectie si
constientizare de sine.

Sedinte de intervizare: scop si metodologie

Scop Intervizarea este un proces structurat de sprijin reciproc si
schimb de experienta intre colegi, menit sa faciliteze gestionarea
provocarilor profesionale si sa consolideze rezilienta echipei.

Rol si importanta - Ofera un spatiu sigur pentru discutarea experientelor dificile,
fara teama de a fi judecat;

- Sustine prevenirea epuizarii profesionale;

+ Dezvolta o cultura a sprijinului reciproc si a deschiderii;

- Incurajeazi auto-reflectia si invatarea din experient,
contribuind la dezvoltarea competentelor profesionale si a
rezilientei echipei;

« Consolideaza coeziunea echipei si increderea intre colegi.
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Metodologie

Intalnirile de intervizare se bazeaza pe ascultare activé, reflectie
comuna si schimb de experiente. Printre metodele utilizate se
numara analiza de caz, feedbackul colegial, brainstormingul si
dialogul reflexiv.

Structura sedintelor de intervizare

Introducere

Facilitatorul reaminteste regulile de lucru si clarifica scopul si
cadrul intalnirii.

Prezentarea situatiei/
i

Un participant prezinta un caz profesional, o dificultate sau o

cazului/provocari experienta relevanta.

Discutie Grupul adreseaza intrebari, ofera perspective si propune
modalitati de abordare a situatiei.

Reflectie Participantii identifica emotii, reactii si tipare comune.

Plan de actiune

Brainstorming privind masuri concrete si pasi practici pentru
gestionarea situatiei. Acestea pot include si actiuni de sustinere
a bunastarii angajatului, precum pauze regulate, delimitarea
sandtoasa intre munca si viata personald sau discutii deschise cu
colegii.

3 H

Participantii la sedintele de intervizare

pentru proces

Rol Participare activa prin ascultare, impdrtdsirea experientelor si
sprijin reciproc.

Confidentialitate Stabilita si respectata de comun acord; reprezintd o valoare
etica fundamentala si o conditie esentiala pentru desfasurarea
intalnirilor.

Responsabilitatea Impartita intre toti participantii, care contribuie la atmosfera si

rezultatele intalnirii.

Nivelul de formalitate

Abordare colegiald, participativa si mai putin formala.

Sedintele de intervizare desfasurate regulat si organizate eficient contribuie la consolidarea increderii,
rezilientei si sentimentului de apartenenta in randul angajatilor. Prin intalniri structurate, dar desfasurate
intr-un climat cald si incurajator, echipa dezvolta o cultura profesionald bazata pe grija fata de sine, fata
de colegi si fata de beneficiarii serviciilor.

Aceasta abordare transforma intervizarea dintr-o simpla discutie despre dificultati intr-un proces
continuu de invatare, sprijin reciproc si dezvoltare profesionald comuna.
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Exemple de sedinte de intervizare in cadrul echipelor IGM

Exemplu - Sedinta de intervizare cu tema:
,Cum putem imbundtdti cooperarea echipei din serviciile tehnice in situatii de urgentd?”

Facilitatorul deschide sesiunea printr-un cerc introductiv, in cadrul caruia fiecare participant oferd un
exemplu din experienta profesionald in care cooperarea in echipa a fost dificila.
Scopul intalnirii este definit clar: imbunatatirea coordondrii si a distribuirii sarcinilor in situatii de criza.

Discutia include analiza unor provocari precum suprasolicitarea personalului sau lipsa sincronizdrii
programelor de lucru, precum si identificarea unor solutii practice, de exemplu:

« elaborarea unor planuri clare de interventie in situatii de crizs;

« introducerea rotatiei sarcinilor;

» imbundtatirea comunicarii interne in cadrul echipei.

La finalul intalnirii, participantii stabilesc una sau doua mdsuri concrete pentru imbunatatirea practicii
profesionale.

Sesiunea se incheie printr-un cerc de inchidere, in cadrul cdruia fiecare participant formuleaza, intr-o
singura propozitie, principala concluzie sau idee utila pe care o ia cu sine din intalnire.

Exemplu - Sedinta de intervizare cu tema:
,Rolul administratiei in reducerea stresului”

Facilitatorul deschide discutia cu intrebarea:

»Cum poate sprijinul administrativ sa contribuie la imbunatatirea activitatii si a starii de bine a echipei?”
Angajatii si managerii identifica impreuna provocari precum procesarea lenta a documentelor,
prioritdtile neclare sau lipsa coordonarii intre sarcini.

In cadrul discutiei, participantii formuleaza solutii concrete, cum ar fi:
« stabilirea unor prioritati mai clare in gestionarea cazurilor;
» imbunatatirea comunicarii intre departamente;
« dezvoltarea unei mai bune intelegeri a volumului de munca si a responsabilitatilor fiecarei
echipe.

Grupul stabileste cateva mdsuri concrete care urmeazd sa fie aplicate pana la urmatoarea intalnire de
intervizare.

La finalul sesiunii, fiecare participant impartaseste, intr-o singura propozitie, principala concluzie sau
idee valoroasa pe care o retine din intélnire.

Exemplu - Sedinta de intervizare cu tema:
,Cum pot managerii sa ofere un sprijin emotional mai eficient angajatilor aflati in situatii
de criza?”

Intalnirea incepe prin impartasirea de catre angajati a unor experiente in care sprijinul managerial a
fost perceput ca valoros si util, precum si a unor situatii in care acest sprijin a lipsit.

Participantii analizeazd impreund factorii care contribuie la crearea sentimentului de sustinere si
siguranta in echipa si identificd strategii concrete, precum:

« organizarea unor intalniri scurte si regulate intre manageri si membrii echipei;

e introducerea unor activitdti saptdamanale scurte de relaxare si reflectie;

« explorarea posibilitatilor de organizare a sesiunilor de supervizare.

La finalul intalnirii, sunt stabilite masuri concrete pe care managerii le pot implementa imediat pentru
a imbunatati sprijinul emotional acordat angajatilor.

Sesiunea se incheie printr-un cerc de reflectie, in cadrul caruia fiecare participant impdrtaseste una sau
doud propozitii despre principalele concluzii, idei sau ganduri pe care le-a retinut din intalnire.
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Sfaturi pentru facilitatorii intalnirilor de intervizare

In cadrul discutiilor din timpul intalnirilor de intervizare, este important si fie exersate si incurajate
abilitatile de comunicare asertiva, atat la inceputul sesiunii, cat si pe parcursul schimbului de opinii,
perspective si solutii.

Participantii sunt incurajati sa:
o utilizeze mesaje de tip ,eu”;
o practice ascultarea activa si empaticg;
« respecte regula conform cdreia, la un moment dat, vorbeste o singurd persoand, iar ceilalti
asculta.

Astfel, fiecare participant beneficiaza de spatiu si timp pentru a se exprima, iar opiniile sunt formulate
intr-un mod respectuos si orientat spre identificarea de solutii constructive.

Rolul facilitatorului este de a ghida si structura procesul de grup. Pentru ca acest lucru sa fie posibil, este
esentiald mentinerea unei comunicari clare, pozitive si respectuoase, precum si stabilirea unor limite
sanatoase in cadrul discutiilor.

Facilitatorul trebuie sa poatd recunoaste stilurile de comunicare pasiva si agresiva si sd orienteze
grupul catre un stil de comunicare asertiv. Acest tip de comunicare sustine o discutie constructiva,
reduce tensiunea, promoveaza respectul reciproc si permite abordarea provocarilor fard a genera stres
suplimentar.

@ Supervizarea - un element esential in consolidarea unei
culturi organizationale sensibile la stres

Intelegerea si implementarea procesului de supervizare in vederea mentinerii sdnatatii mintale a
angajatilor reprezinta unul dintre principiile avansate ale dezvoltarii unei culturi organizationale
sensibile la stres.

Supervizarea este un proces profesional structurat, in cadrul cdruia un specialist cu

experienta (supervizorul) lucreazd impreund cu angajatii (supervizatii) pentru a:
« asigura calitatea activitatii profesionale;
« consolida competentele profesionale si increderea in sine;
 reduce stresul si riscul de epuizare profesionalg;
« oferi un spatiu sigur pentru reflectie si procesare emotionala.

Totodatd, supervizarea contribuie la consolidarea colabordrii in echipa, la dezvoltarea profesionala
continua si la mentinerea unui echilibru sandtos intre viata profesionala si cea personald.

Supervizarea contribuie la dezvoltarea capacitdtii angajatilor de a analiza si gestiona situatii si cazuri
complexe, reduce fluctuatia de personal si creste satisfactia profesionald. De asemenea, aceasta ajuta
la diminuarea sentimentului de izolare profesionald si a anxietatii, sustine restabilirea motivatiei si a
sperantei si le ofera angajatilor sprijin pentru a face fata mai eficient provocarilor profesionale.

Este important sd se facd distinctia intre:
« supervizarea psihosociala, care are o abordare reflexivd si este orientatd spre sprijin profesional,
dezvoltare si analiza a practicii, si
» supervizarea psihologica, care are o abordare terapeuticd si analiticd, axata pe procese
psihologice mai profunde si pe interventii specifice domeniului sanatatii mintale.

1. Supervizarea cu abordare reflexiva (psihosociald)
» Functia educationala - consolidarea cunostintelor si a competentelor profesionale.
» Functia de sprijin - sustinerea bunastarii emotionale si a rezilientei angajatilor.
» Functia administrativa - asigurarea alinierii activitatii la standardele profesionale si etice.
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Acest tip de supervizare poate fi realizat de profesionisti interni instruiti, care cunosc bine contextul
institutional si nevoile angajatilor si care detin competentele si cunostintele necesare descrise in
prezentul ghid.

Rolul acestora este de a contribui, cu obiectivitate si distanta profesionald, la consolidarea rezilientei
angajatilor si la crearea unui climat de lucru favorabil si sigur.

In etapa initial, este recomandat ca acesti supervizori sa lucreze sub indrumarea unor supervizori cu
experientd, pentru a-si dezvolta treptat autonomia si competentele necesare facilitarii sesiunilor de
supervizare.

2. Supervizarea psihologica cu abordare terapeutica si analitica
Supervizarea psihologica presupune o intelegere aprofundata a proceselor emotionale si relationale,
inclusiv a dinamicii transferului si contratransferului care pot apdrea in relatiile profesionale.

Aceasta se bazeaza pe diferite abordari teoretice, precum modelele psihodinamice, sistemice,
psihodramatice, cognitiv-comportamentale, de terapie a realitatii sau pe abordari integrative si
combinate.

Acest tip de supervizare este realizat de supervizori psihologici certificati, cu experienta profesionala
extinsd — de reguld psihoterapeuti si psihologi care au urmat formari suplimentare in domeniul
supervizarii si al acordarii sprijinului profesional in situatii emotionale si profesionale complexe.
Supervizarea a devenit un element esential pentru mentinerea rezilientei profesionale, protejarea
sanatatii mintale si imbunatatirea calitatii si stabilitatii activitatii in cadrul institutiilor.

Prezentare generala a doua tipuri de supervizare care ar putea fi integrate in
activitatea IGM

Supervizare

psihosociala

Supervizare
psihologica

Definitie

Se concentreaza pe aspectele
emotionale, relationale si
profesionale ale activitatii
angajatilor, oferind sprijin,
reflectie si consolidarea
rezilientei.

Se concentreaza pe intelegerea
aprofundatd a proceselor
emotionale, precum si a
fenomenelor de transfer si
contratransfer in activitatea
profesionala.

Numadr de participanti

Poate fiindividuala sau de grup
(3-10 participanti).

Poate fiindividuala sau realizata
in grupuri mici de profesionisti cu
profil similar.

Supervizor

Profesionist intern instruit in
supervizare, beneficiind initial de
mentorat.

Psihoterapeut sau psiholog
certificat, cu formare formala in
supervizare.

Criterii pentru supervizor

Formare in dezvoltarea
rezilientei, cunostinte privind
procesul de supervizare

si intelegerea contextului
organizational si a activitatii
angajatilor.

Psiholog sau psihoterapeut
certificat, cu experienta
profesionala de minimum 3-5
ani si formare specializata in
supervizare.

Scop

Consolidarea competentelor
profesionale, a rezilientei si a
sprijinului in echipa.

Intelegerea aprofundati a
proceselor emotionale si a
functionarii profesionale.
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Structura sesiunii

Introducere, impdrtdsirea
experientelor, analiza situatiilor,
reflectie, concluzii si acorduri.

Analiza cazurilor si a proceselor,
cu accent pe dinamica
emotionala si procesele
inconstiente.

Frecventa si durata

O data pe lund; 60-90 de minute.

Tn functie de necesitati, de
regula la fiecare 2-4 saptamani;
aproximativ 60 de minute.

Interval dintre sesiuni

4-5 saptamani.

2-6 saptamani, in functie de
complexitatea situatiilor si
disponibilitatea supervizorului.

Rolul participantilor

Participare activa, impdrtasirea
experientelor, reflectie si sprijin
reciproc.

Analiza aprofundata a propriilor
reactii, emotii si modele
comportamentale.

Metodologie Dialog reflexiv, analizd de caz, Analiza clinica si interpretarea
fnvatare reciprocd si metode de | proceselor emotionale si
sprijin. relationale.

Rezultate Cresterea rezilientei, Dezvoltarea autocunoasterii

imbundtatirea comunicarii si
consolidarea coeziunii echipei.

si aprofundarea dezvoltarii
profesionale.

Responsabilitatea pentru
proces

Impaértita intre facilitator si
participanti.

Responsabilitatea principala
revine supervizorului, in calitate
de specialist.

Nivelul de formalitate

Moderat, cu accent pe sprijin si
reflectie.

Ridicat, structurat si ghidat de
standarde profesionale.

Confidentialitate

Stabilita si respectata in cadrul
echipei, prin acord comun la
inceputul procesului.

Strict reglementata si obligatorie
conform codurilor etice
profesionale.
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== Exercitiu - Verificarea lunara a echipei

Obiectiv: Sustinerea echipei in evaluarea starii de bine, identificarea provocarilor si oferirea sprijinului
necesar intr-un timp util.

Durata: 15-20 de minute, o data pe luna.

Materiale: chestionar scurt sau spatiu dedicat discutiei in echipa.

0 Organizati o intalnire lunard a echipei sau distribuiti un scurt chestionar care sa includa intrebdri
precum:

e Cum ne simtim in aceasta perioada?

o Ce neingreuneaza cel mai mult activitatea?

o Ce ne-a ajutat sa gestionam stresul?

6 Realizati un rezumat al principalelor idei si impartasiti-l cu echipa. Reflectati impreuna asupra
urmatoarelor intrebari:

» Membrii echipei s-au simtit in siguranta si confortabil sa vorbeasca deschis?

o Ce am putea imbunatdti pentru intalnirile viitoare?

9 Verificarile regulate contribuie la identificarea timpurie a semnelor de stres si la imbunatatirea
comunicdrii in echipd. Acestea consolideazd increderea, empatia si capacitatea de a gasi impreuna
solutii la provocarile intalnite.

0 Planificati urmatoarea verificare la finalul fiecarei luni sau mai frecvent, daca situatia o impune.
» Recapitulati punctele esentiale discutate;
» Conveniti asupra unei masuri practice de imbunatatire;
o Urmariti progresul la urmatoarea intalnire.

Nota: Mentineti un climatincurajator si lipsit de judecata, astfel incat fiecare
persoana sa se simta in sigurantd sa impartaseasca experiente si dificultati.
Verificarile scurte si constante contribuie la consolidarea spiritului de
echipa si a unei culturi organizationale bazate pe grija si sprijin reciproc.

== Exercitiu - Copacul:,De ce fac aceasta munca?”

Obiectiv: Sprijinirea participantilor in identificarea, intr-un mod creativ, a valorilor, abilitatilor,
motivatiei, rezultatelor si provocarilor care ii sustin in activitatea profesionald si consolidarea
sentimentului de sens si apartenentd.

Durata: 20-30 de minute.

Materiale: hartie, creion sau markere.

0 Imaginati-vd ca sunteti un copac puternic, bine inrdddcinat, care ramane stabil chiar si in conditii
dificile sau stresante.

Desenati un copac si impadrtiti-l in cinci parti:

» Radacinile - reprezinta valorile, cunostintele, abilitatile si trasdturile de personalitate care va sustin in
munca (ex.: perseverentd, compasiune, deschidere, curaj).

« Trunchiul - simbolizeaza motivatia personala si motivele pentru care ati ales aceasta profesie (ex.:
dorinta de a ajuta, vocatia personald, dezvoltarea profesionald).
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« Coroana - reflectd schimbdrile pozitive si calitatile dezvoltate prin experienta profesionala

(ex.: rabdare, flexibilitate, empatie).

« Fructele - reprezinta rezultatele vizibile ale muncii si satisfactia pe care acestea o aduc. Includeti atat
schimbarile mici, cat si cele importante pe care le-ati produs in viata altor persoane sau in comunitate,
precum si sentimentele de implinire si mandrie asociate acestora.

« Ramurile provocarilor — pe ramurile mai mici, notati dificultatile cu care va confruntati (ex.: lipsa
timpului, presiune emotionald, cazuri complexe), dar si ceea ce v-ar ajuta sd le gestionati mai bine (ex.:
sprijinul echipei, formare suplimentara, odihna, prioritati mai clare).

9 Reflectati asupra urmdtoarelor intrebari:
o Care parte a copacului meu este cea mai puternicd in acest moment?
» Ce parte are nevoie de mai multa atentie sau sprijin?
« Care provocare imi afecteaza cel mai mult activitatea in prezent?

9 Copacul simbolizeaza stabilitatea, cresterea si rezilienta.
Constientizarea lucrurilor care dau sens muncii dumneavoastra va poate ajuta sa va pdstrati motivatia
si echilibrul chiar si in perioade dificile sau stresante.

Q Alegeti un aspect pe care doriti sa il dezvoltati in ,copacul” vostru in luna urmatoare
(ex.: rabdarea, colaborarea in echipa, timpul pentru odihna).
 Discutati in perechi sau in grup despre ceea ce vd ajutd sa faceti fatd momentelor dificile.

 Reveniti ulterior asupra desenului pentru a observa cum s-a schimbat,copacul” vostru in timp.

Nota: Acest exercitiu ajutd la vizualizarea resurselor personale si la
consolidarea legaturii dintre sens, motivatie si rezilienta profesionala.

RETINETI!

Rezilienta se construieste prin pasi mici si consecventi. De fiecare datd cdnd practicati constientizarea,
respiratia constientd sau oferiti si primiti sprijin, vd consolidati capacitatea de a rdmdne calmi, de a cultiva
relatii sandtoase si de a contribui la un mediu de lucru echilibrat.

Fiecare zi oferd o noud oportunitate de a face un pas spre mai multd liniste, putere interioard si echilibru —
atat pentru voi insivd, cat si pentru cei din jur.

Aleg sd am grija de mine pentru a putea avea grijd de ceilalti pe termen lung, cu calm, constientizare si
compasiune. Prin momente mici de reflectie si practici bldnde de autoingrijire, imi consolidez rezilienta pas

cu pas, revenind la echilibru si conexiune.

Grija fatd de sine nu este un lux, ci o responsabilitate profesionald si morald. Numai astfel pot fi prezent
pentru ceilalti cu empatie, claritate si continuitate.

Emotiile mele imi apartin. Le recunosc, le accept si invdt sd le armonizez cu gandurile si reactiile corpului meu.
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Capitolul 6.
Pasi zilnici pentru consolidarea rezilientei

Acest capitol ofera instrumente practice si accesibile pentru aplicarea unor exercitii simple, menite sa
sprijine consolidarea rezilientei in situatiile dificile ale vietii cotidiene.

Exercitiile pot fi utilizate ori de cate ori este nevoie de o pauza, de distantare emotionala sau de auto-
sustinere — in situatii stresante, in momente de crizd sau in activitatea desfasurata cu migranti si alti

beneficiari vulnerabili.

Totodatd, aceste exercitii sunt concepute ca interventii rapide si eficiente pentru sprijin si stabilizare
emotionald, respectand pe deplin deciziile, limitele si nevoile individuale ale fiecérei persoane.

PASI SEMNIFICATIVI PE CARE il POT FACE PENTRU MINE

Respiratia - restabilirea sentimentului de control si regdsirea calmului

»Nu mai pot continua. Ma simt nervos, frustrat si furios.”
In astfel de momente, imi indrept atentia catre corp si catre respiratie. Inspir lent pe nas si expir usor pe
gurad. Repet acest proces de cateva ori, intr-un ritm care mi se pare confortabil si linistitor.

Ancorarea in corp — revenirea la prezent

Imi indrept atentia citre talpile mele pe podea sau cétre corpul sprijinit de scaun. Simt contactul si
sprijinul de sub mine si imi spun in gand:
»Sunt aici, acum, si imi simt corpul”’

Reformularea gandurilor coplesitoare

Cand apare gandul:
+Nu mai pot face fatd’, incerc sa il reformulez constient astfel:
« ,Este o situatie dificild si am nevoie de o scurta pauza”
» ,Voiintreba un coleg ce il ajutd in situatii similare”
« ,Voi vedea cine din echipa imi poate oferi sprijin suplimentar.”

Recunoasterea si numirea propriilor emotii
In situatii dificile, imi recunosc si numesc emotiile si senzatiile din corp — de exemplu tensiunea, frica

sau oboseala.
A le observa si accepta poate reduce intensitatea lor si ma poate ajuta sa imi recapdt echilibrul.

Evaluarea impactului stresului
Imi evaluez nivelul de stres pe o scard de la 1 1a 10:

« 1 - nivel redus de stres, pe care il pot gestiona prin propriile resurse si strategii de adaptare;
« 10 - nivel foarte ridicat de stres, care indica atingerea limitelor personale si nevoia de sprijin imediat.

Pasi mici, dar importanti pentru starea mea de bine

Ma intreb:
»Ce lucru mic pot face chiar acum pentru a-mi fi putin mai bine?”
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Acest lucru poate insemna:
e O scurta pauza;
e o plimbare;
o cateva exercitii de stretching;
» schimbarea pozitiei corpului;
e un pahar cu apa;
0 conversatie cu cineva de incredere.

O fraza de auto-sustinere

Imi pot oferi o propozitie simpld de incurajare, mai ales in momentele de indoiala sau la finalul zilei:
» ,Fac tot ce pot in acest moment.”
o ,Am facut tot ceea ce am stiut si am putut.”

Exercitiile si recomandadrile prezentate mai sus reprezinta doar cateva dintre numeroasele modalitati
prin care poate fi consolidata rezilienta. Exercitiile descrise detaliat in capitolele acestui ghid pot fi
aplicate usor si adaptate nevoilor fiecarei persoane.

Fiecare persoand este incurajata sa isi descopere si sa isi dezvolte propriile modalitati de consolidare a
rezilientei, in functie de nevoile, resursele si creativitatea sa.

Aceasta abordare contribuie la intdrirea rezilientei personale si ajutd, in acelasi timp, la recunoasterea
momentelor in care dificultatile devin prea intense sau de durata si este important sa fie solicitat sprijin
profesional.

EXEMPLE DE INTERVENTII iN ACTIVITATEA CU MIGRANTI SI
ALTI BENEFICIARI VULNERABILI

In activitatea de zi cu zi, situatiile stresante fac parte din realitatea profesionala. Exemplele de mai jos,
inspirate din contextul migratiei, evidentiaza interventii centrate pe sigurantd, demnitate si sprijin
practic.

Posibile Ce face

Ce se ofera

Situatie din
practica

aglomeratie)

semne de
stres/criza

membrul
personalului

beneficiarului

Primirea si Tensiune Comunicare Intelegere, Crearea unui
primul contact vizibila, asertiva; posibilitatea spatiu sigur;
intr-un centru iritabilitate, constientizarea de alegere si furnizarea

de migratie conflicte propriului nivel informatii clare; unor informatii
(inregistrare, timp | in timpul de stres (scara intrebari despre clare si concise
de asteptare, asteptarii 1-10) ce ar putea reduce | despre proceduri

disconfortul

Urmatorii pasi

si drepturi;
implicarea echipei

Copil neinsotit Plans, panica, | Ton calm; Alegeri simple; Implicarea
agresivitate, stabilizare fizica sentiment tutorelui si a
retragere, si emotionalg; de stabilitate serviciilor de
cautarea implicarea si siguranta; protectie a
parintilor colegilor validarea emotiilor | copilului

(,Este firesc sa
te simti astfel
intr-o asemenea
situatie.’)

Pagina 79



este importanta.
Cat de in siguranta
va simtiti pe o

Discutii despre Lacrimi, Empatie; Intrebari despre Referire catre
violenta, rusine, vorbire | mentinerea nevoi si asteptari serviciile de
epuizare sau dezorganizatd, | limitelor sprijin disponibile;
neincredere tensiune profesionale; informatii clare
corporala implicarea echipei despre proceduri
si drepturi
Suspiciune Evitarea Accent pe Discutie Activarea
de traficde contactului siguranta si individuala; mecanismelor de
persoane/ vizual, teamd, | confidentialitate; | evaluarea protectie; acces la
exploatare informatii aplicarea sigurantei asistenta medicala
contradictorii | procedurilor (,Siguranta si psihologicg;
dumneavoastrd evaluarea

sigurantei; cazare
sigura; referire
catre servicii

personalului de
securitate sia
echipei

conflictul”’);
exercitii simple de
respiratie

scaradelala specializate
10?7")
Violenta bazata | Fric, Ascultare activd; | Empatie si Activarea
pe gen/violenta | retragere, mentinerea informatii despre mecanismelor
in familie control limitelor serviciile si de protectie;
exercitat de profesionale resursele de sprijin | asistenta medicala
partener, disponibile si psihologica
leziuni conform
protocoalelor;
evaluarea
sigurantei; cazare
sigura; referire
catre servicii de
sprijin
Conflict intre Amenintari, Evaluare rapida Instructiuni Aplicarea
beneficiari panica, a sigurantei; scurte de calmare | protocolului de
comportament | comunicare (,Observ ca situatia | sigurantd; evitarea
violent asertiva; este tensionata. implicarii directe
implicarea Violenta nu rezolvd | in conflict; oferirea

de timp si spatiu
pentru discutie si
sprijin

Chiar si masurile aparent simple, aplicate in momente de stres, criza sau incertitudine, pot avea un

impact semnificativ.

Rezilienta nu inseamna sa induri orice cu orice pret, ci sa iti recunosti propriile limite, sa cauti sprijin
atunci cand ai nevoie si sa iti oferi tie insuti — dar si celorlalti — timp pentru pauza si recuperare.

In activitatea cu migranti si alti beneficiari vulnerabili, la fel ca in grija fatd de propria persoand, este
esential sa ne amintim cd siguranta, demnitatea si dreptul la alegere trebuie sa fie intotdeauna prioritare.

Fiecare persoana — fie migrant, beneficiar al serviciilor sau profesionist — are nevoie, in anumite
momente, de sprijin uman, intelegere si prezenta autentica. Atunci cand povara devine prea mare,
solicitarea sprijinului reprezinta o parte fireasca a unei practici responsabile, profesionale si profund

umane.
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