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PREFATA

Metodologiile de instruire si invatare sunt in evolutie in domeniul asistentei
sociale, unde, totodata, exista o intensificare a utilizarii tehnologiei, a schimbului
de bune practici si a practicilor reflexive. Timp de doi ani, proiectul EPSWRA a
colectat si a evaluat abordari si tehnici utile si practice din sapte tdri.

Experienta si cunostintele dobdndite in cadrul proiectului au fost compilate n
acest ghid, care urmdreste sd colecteze si sd transmita o parte din invatdmintele
extrase si progresele realizate, precum si indicatorii care trebuie evitafi.

Prima parte a ghidului include bune practici pentru prevenirea si gestionarea
sindromului de burnout, cum ar fi tehnici de ingrijire de sine, supervizare,
gestionare a timpului, retele profesionale si altele.

Cea de a doua parte descrie bunele practici care 1i abiliteazd pe profesionisti in
luarea deciziilor si munca lor zilnicd, precum voluntariatul, implicarea 7n
comunitate, colaborarea si altele.
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INTRODUCERE

Profesiile de asistentd sunt profesii necesare si importante pentru fiecare
membru al societdtii noastre. Profesionistii de asistentd trebuie sd rdspundd in
mod constant unor solicitdri ridicate. Ei ajutd populatiile vulnerabile Tn conditii
foarte reglementate, care pot fi dificil de parcurs. Acestia sunt deseori
determinati sd 7i ajute pe cei care au nevoi specifice si un sistem complicat in
care sd realizeze aceastd activitate le creste nivelul de stres. Unii profesionisti
de asistentd se confruntd cu cerinte ridicate si salarii mici, iar altii se confrunta
cu amenintarea de a fi expusi violentei si unor programe de lucru netraditionale.
Unii profesionisti de asistentd se confruntd cu sprijin limitat, o rotatie ridicatd a
personalului, acces limitat la resurse si instabilitate Tn sursele de finantare
pentru salariile lor. Toti acesti factori, aldturi de multi altii, pot contribui la
stres ridicat la locul de munca si chiar pot conduce la burnout (epuizare).

Riscurile profesionistilor de asistentd cu niveluri ridicate de stres nu sunt
relevante doar pentru ei nsisi, ci si pentru clientii cu care lucreazd acestia. Un
profesionist supus unui nivel ridicat de stres continuu poate avea mai multe
absente de la locul de muncd din cauza simptomelor fizice ale stresului si oboselii
mintale. De asemenea, poate trece printr-o scddere a moralului si a sentimentului
de realizare n activitatea sa zilnicd. Profesionistii de asistentd cu stres cronic
prezintd un risc crescut de a comite erori in timp ce lucreazd. De asemenea, ei se
pot confrunta cu o crestere a conflictelor interumane atat la domiciliu, cat si la
locul de muncd. Aceste conflicte pot duce la un nivel scdzut de sprijin atat la
locul de muncd, cat si in afara acestuia. In cele din urmd, stresul cronic poate
duce la un nivel crescut de epuizare in randul profesionistilor de asistentd, ceea
ce conduce la rate ridicate de rotatie a personalului in cadrul firmelor care fi
angajeazd (Thorn, Sh. E., 2011).

Cercetdrile indicd faptul cd rezultatele Tn materie de clienti ai asistentei sociale
sunt strans legate de sdndtatea si cultura unei organizatii si a angajatilor sdi.

Stresul si epuizarea pentru profesionistii din domeniul asistentei sociale primesc
o atentie fot mai mare n literatura de specialitate. Asistenfa sociald este
puternic bazatd pe clienti, lucrdtorii afldndu-se in situatii sociale complexe.
Existd o credintd comund conform cdreia asistenfa sociald este o ocupafie
extrem de stresantd ca urmare a unor roluri, statute, functii si conftexte
conflictuale. Asistentii sociali au adesea un control redus asupra celor pe care fi
vad, naturii si duratei contactelor cu clientii, gamei de functii de expertiza pe
care li se va cere sd le indeplineasca si valorii pe care ceilalti o acordd muncii lor.
Asistentii sociali se confruntd cu presiuni din ce in ce mai mari, deoarece



problemele cu care se confruntd reflectd schimbdrile societale si stresul din ce
in ce mai mare din viata de zi cu zi. In plus, ultimul deceniu a cunoscut o
transformare n natura si practica asistentei sociale, ca rezultat al schimbarilor
administrative, sociale si politice (Lloyd, C., King, R., Chenoweth, L. (2002).

Imputernicirea este esentiald pentru prevenirea riscurilor profesionale si pentru
sprijinirea asistentilor sociali in comunitdtile mici.

fmpuTer‘nicirea este infeleasd ca un .proces prin care indivizii si grupurile invatd
sd-si Tmbundtdteascd abilitdtile, trecand de la o stare care implicd lipsa de
putere, in care capacitatea lor de a lua decizii in diferite etape este foarte
limitatd, la o stare Th care sunt capabili sd influenteze si sd exercite control
asupra diferitelor domenii ale vietii lor". In asistenta sociald, pentru ca
Tmputernicirea sa fie posibild, profesionistii se concentreazd pe dezvoltarea
punctelor forte, a potentialului si a abilitatilor indivizilor, familiilor, grupurilor si
comunitdfilor - desi problemele proprii nu trebuie uitate. Interventia se
indreaptd Tn principal spre evaluarea aspectelor pozitive, care vor ajuta la
depdsirea dificultdatilor. fmpu’rer‘nicirea este fundamentald pentru realizarea
dezvoltdrii durabile, deoarece doar ajutand oamenii sd-si dezvolte abilitdti si sd
se Tmputerniceascd, vor fi acestia Tncurajati sd nvete sd actioneze pe cont
propriu si sa-si rezolve dificultdtile viitoare, bazandu-se pe propriile resurse
personale (Vizcarro, M., 2014).
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BUNELE PRACTICT - CE INSEAMNA ELE?

In prezent, nu existd o definitie convenitd a ceea ce constituie o bund practicad.
Au fost utilizate diferite definitii si criterii de evaluare. O analizd a mai multor
initiative anterioare si existente confirmd totusi cd existd mai multe elemente
recurente care pot fi utilizate pentru a alcdtui o definitie functionald.

Definitia bunelor practici

Programul global pentru asistentad si dezvoltare sociald afirmd cd este esenfial sd
se promoveze ,standarde de practicd in asistenta si dezvoltarea sociald care sd
permita asistentilor sociali sa faciliteze rezultatele dezvoltdrii sociale durabile”.

Cu toate acestea, inainte ca aceste standarde sd poatd fi conturate, este
necesar sd stim: ce sunt bunele practici si care sunt criteriile care le
influenteaza?

Bunele practici:

e reprezintd o initiativd care s-a dovedit cd functioneazd bine (proces
evaluat) si produce rezultate bune (rezultate evaluate) si, prin urmare,
este recomandatd ca model;

e reprezintd o experientd durabild si eficientd, cu obiective clare si
grupuri-tintd clar definite. Constituie un model care f7si propune sd
imputerniceascd grupul-tintd, sd valorifice structurile existente si sa
se bucure de un sprijin larg intre grupurile-tintd si, prin urmare, meritd
sd fie Tmpdrtasit, astfel Incat mai multi oameni sa 7l poatd Tmbratisa;



e n ceea ce priveste organizatiile de asistentd sociald, buna practicd de
asistentd sociald este o experientd de succes care genereazd schimbari
pozitive si de duratd si conferad calitate oamenilor si profesionistilor;

e sunt definite in mod obisnuit ca o tehnicd sau metodd care, prin
experientd si cercetare, a demonstrat Tn mod fiabil cd duce la
rezultatul dorit;

e sunt o tehnicd sau metodologie care prin experientd si cercetare s-a
dovedit Th mod fiabil cd duce la rezultatul dorit;

e nu reprezintd o bund practicd oarecare, ci o practicd doveditd a
functiona bine si a produce rezultate bune si, prin urmare, este
recomandatd ca model;

e constituie o experienfd de succes, care a fost testatd si validatd, in
sens larg, care a fost repetatd si meritd Tmpdrtdsitd, astfel incat un
numdr mai mare de oameni sd o poatd adopta.

Ca sintezd a ceea ce Tnseamnd o bund practicd, aceasta este: o
politicd/abordare/program sau interventie adecvatd implementatd intr-un mediu
real; este judecatd in termeni de adecvare si corectitudine; si este eficientd si
eficace Tn ceea ce priveste rezultatele obtinute.

O bund practicd ar putea fi astfel definitd ca: o actiune sau un set de actiuni
care, pe baza dovezilor cantitative si/sau calitative, s-a demonstrat cd a avut un
impact pozitiv si tangibil asupra unei probleme sau provocdri date, rezultand
astfel o protectie mai mare si o imbunatatire a abilitdrii practicienilor in sfera
asistentei sociale (TASC, 2008).

Aceste practici trebuie impdrtdsite si adoptate pentru a aduce beneficii mai
multor persoane.

Ar frebui sd mentiondm cd o bund practicd nu este neapdrat perfectd. Mai
degrabd poate fi vazutd ca reprezentdnd cea mai bund solutie disponibild pentru
o problemad specificd Th lumina resurselor disponibile si a mediului de lucru intr-un
context dat.

Criterii de bund practica
Urmadtorul set de criterii stabilesc dacd practica este ,bund practica”

o Eficace si de succes: ,bunele practici” s-au dovedit a fi un mod eficace de
a atinge un obiectiv specific; au fost acceptate cu succes si au un impact
pozitiv asupra persoanelor si/sau a comunitatilor. Mdsura in care
interventia are succes Th obtinerea rezultatului dorit in mod optim.

e Durabild din punct de vedere economic si social: ,bunele practici” satisfac
nevoile actuale si permit abordarea nevoilor viitoare. Evalueazd



capacitatea practicii de a se sustine pe fermen lung cu resursele
disponibile, adaptandu-se la cerintele sociale, economice si de altd naturd
din contextul h care este dezvoltata.

Fezabild din punct de vedere tehnic: Fezabilitatea tehnicd se aflda n
centrul ,bunei practici”, ceea ce Tnseamnd cd este usor de invdtat si de
aplicat.

Aplicabild si adaptiva: .bunele practici" trebuie sd aibd potential de
reproducere si, prin urmare, sd fie adaptabile la obiective similare in
situatii diferite. Facefi posibild transferarea acestora 1n alte
contexte/tdri/regiuni sau scalarea acestora la diferite populatii/grupuri
finta.

Reduce riscurile de crizd: ,bunele practici” contribuie la reducerea
riscurilor de crizd.

Cronologie adecvatd: mdsurd/abordare in vigoare de cel pufin un an.

Unele dovezi de sustenabilitate: mdsurd/abordare care a oferit finantare
sau alt sprijin (implicarea unui numdr de pdrti interesate) timp de cativa
ani.

Implicarea pdrtilor interesate relevante: trebuie sa fie implicatd o gama
largd de padrti interesate (pdrinti, angajatori, societatea civild, experti
efc.). Se evalueazd implicarea pdrtilor interesate de-a lungul ciclului de
viatd al procesului, precum si capacitatea practicii de a promova
cooperarea intre diferite sectoare.

Relevant: practica abordeazd nevoile si prioritdtile pdrtilor interesate.
Trebuie realizatd in mod corespunzator.

Coerenta: dacd aceastd practicd este compatibild cu politicile si codurile
de conduitd generale, inclusiv cu standardele si orientdrile juridice si etice
relevante.

Respectarea si protectia drepturilor omului: scopul practicii este
imbundtatirea protectiei oamenilor si/sau a comunitatilor. Drepturile
grupurilor-tintd si ale altor cetdfeni sunt garantate.

Pot fi infroduse proceduri pentru asigurarea calitatii: abordare fatd de
procesele existente pentru asigurarea calitdtii, inclusiv informatii despre
indicatori, metode sau instrumente utilizate in timpul aplicdrii.
Oportunitate de evaluare internd sau externd: o abordare care poate fi
evaluatd dacd au fost atinse rezultatele dorite.
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Potrivit lui Hans Selye, stresul poate fi definit ca un rdspuns nespecific al
corpului la cerinte cu scopul de a se adapta, indiferent dacd este vorba despre
pldcere sau durere. Aceiasi factori de stres pot induce rdaspunsuri diferite la
diferiti indivizi, in functie de conditiile sau interactiunea cu mediul. Lazarus a
sustinut o viziune psihologicd in care stresul este .o relatie speciald intre
persoand si mediu, care este apreciatd de persoana respectivd ca echivaldand sau
depdsind resursele sale si care 1i pune n pericol starea de bine”. Cu toate
acestea, stresul nu este inerent daundtor. Aprecierea cognitiva a fiecdrui individ,
percepftiile si interpretdrile sale dau sens evenimentelor si determind daca
evenimentele sunt privite ca amenintdtoare sau pozitive. Trdsaturile de
personalitate influenteazd, de asemenea, ecuatia stresului, deoarece ceea ce
poate fi suprapresiune pentru o persoand poate fi exaltant pentru o altd
persoand (Budeva, S., 2016).

Existd doud tipuri principale de stres : stresul pozitiv (eustres) si stresul negativ
(distres).

Stresul pozitiv este cea mai frecventd formd de stres. Afi putea sd 1l simtifi
Tnainte de a vd prezenta in fata unor oameni sau inainte de a da un examen sau
dupd ce v-afi certat cu cineva. Factorii care duc la acest tip de stres au ca
rezultat doar schimbdri de scurtd duratd ale nivelurilor hormonilor de stres din
organism. Tn mod normal, acest tip de stres nu dureazd mult si nu va avea efecte
negative pe termen lung asupra sandtafii. Este considerat de fapt necesar pentru
o dezvoltare sdndtoasd. Acest lucru se datoreaza faptului cd invatd creierul cum
sd raspundad la stres ntr-un mod sdndatos. Cu toate acestea, expunerea la orice



tip de stres pentru o perioadd lungd de timp poate duce la probleme grave de
sdndtate.

Stresul negativ poate fi acut (pe termen scurt) sau cronic (pe termen lung).
Stresul acut (sau stresul episodic) este cauzat de evenimente precum pierderea
unui prieten sau a unui membru al familiei sau destramarea unei relatii. Aceste
evenimente au un impact mai mare asupra corpului decat stresul de zi cu zi. Dacd
nu este gestionat corespunzdtor, stresul cauzat de aceste evenimente poate
duce la modificdri negative ale creierului. Cu toate acestea, acest stres poate fi
gestionat dacd va aflati intr-un mediu de sustinere si aveti interactiuni pozitive
cu altii care ajutd la scaderea nivelului de stres. Stresul cronic (sau stresul
toxic) este adesea cea mai durabild si ddundtoare formd de stres. Este cauzatd
de factori de stres, cum ar fi abuzul fizic sau emotional, agresiunea, neglijarea si
dependenta. Stresul toxic poate duce la probleme de sdndtate fizicd si mentald
pe tot parcursul viefii. Aceste probleme de sdndtate apar deoarece stresul
schimbd modul in care creierul comunica cu sine si cu restul corpului (Let's Talk
Science, 2020).

Intr-o zi obisnuitd, creierul uman primeste si transmite trilioane de mesaje.
Unele dintre ele sunt fransmise catre creier de ,curierii fericirii”, cunoscute sub
denumirea de endorfine, iar altele sunt transmise de curierii fristefii”. De
obicei, ambele tipuri de mesaje sunt Tn echilibru. Prezenta stresului creeazd
probleme cu .curierii fericirii”. Cu cat stresul este mai mare - cu atat mai putine
transferuri de .mesaje fericite”. Cu cat dureazd mai mult stresul, cu atat
.mesajele triste" devin mai multe si suferinfa creste. Persoana cade fntr-un
dezechilibru chimic - asa-numita suprasolicitare sau stres. fncepe sd se simtd
.zdrobitd" de viatd - se simte obositd, nu are energie, frece prin multd durere, se
simte fristd, deprimatd si disperatd. Toatd lumea mosteneste intr-o oarecare
mdsurd capacitatea de a frimite si primi ,mesaje fericite” in creier. Cu cat
aceste mesaje sunt mai multe, cu atat individul percepe mai des stresul ca fiind
ceva distractiv, util si interesant, fard sd se simtd plictisit. Cantitatea de stres
cu care se poate confrunta o persoand fdrd a perturba functionarea .curierilor
fericirii" se numeste ,rezisten{d la stres” sau ,folerantd la stres”. Aceastd
tolerantd la stres este mostenitd si la majoritatea oamenilor este suficient sa
facd fatd stresului zilnic. De obicei, persoana se simte bine. Desigur, toatd lumea
are perioade scurte de dezechilibru chimic, dar pentru aproximativ 10% dintre
oameni, acest lucru este parte din viata lor. Adicd una din zece persoane are o
folerantd scdzutd la stres, ceea ce inseamnd cd, in cazul acestor persoane,
.curierii fericirii" nu pot face fatd factorilor de stres de zi cu zi. Ele se afla sub
influenta unei suprasolicitdri permanente, care duce la diverse tulburdri mentale
si fizice.



Rezilienta psihologicd este caracteristica generald a unei persoane care i asigurd
rezistenta la influente frustrante si stresante. Se formeazd simultan cu
dezvoltarea personalitdtii si depinde de tipul sistemului nervos, de experientele
personalitatii, de mediul Th care se dezvoltd, de obiceiurile anterioare dezvoltate
si de nivelul de dezvoltare a structurilor cognitive de bazd ale personalitatii.

Rezistenta la stres este acceptatd th moduri diferite, sub formad de:

* Capacitate de a rezista la stimuli intensi sau neobisnuiti care sunt un semnal de
pericol si duc la o schimbare de comportament;

+ Capacitate de a rezista la excitare si stres emotional puternic care apare sub
actiunea factorilor de stres;

* Capacitate de a rezista la activitati cu implicare ridicata.

Decisivd in dezvoltarea rezilienfei psihologice este atitudinea cognitivd fatd de
situatiile cu probleme, care poate fi impdrtitd in trei grupe: situatii dificile de
viatd; situatii dificile legate de indeplinirea unei sarcini; situatii dificile legate de
interactiunea sociald. Prelucrarea informatiilor despre situatia problematicd se
realizeaza printr-un proces cognitiv, evaluativ si emotional. Aceste trei aspecte
influenteazd comportamentul T continuare al personalitdtii. Rezilienta
psihologicd depinde de capacitatea individului de a reflecta in mod adecvat
situatia. Incapacitatea de a face fafd unei probleme creste tensiunea,
sentimentul de neputintd, singurdtate, esec etc. Pentru a te putea adapta si a
depdsi dificultdtile, frebuie sd ai o imagine pozitivd despre tine (Budeva, S.,
2014).

, Stresul trece prin mai multe faze:

O



Prima etapa a stresului
este reactia de
anxietate/faza de
soc/exprimata in
mobilizarea tuturor
resurselor corpului, in
special fiziologice si
biochimice, care
contribuie la o reactie
defensiva rapida,
adesea numita ,reactia
de lupta sau fuga”.
Unele persoane nu pot
rezista unei astfel de
mobilizari, iar impactul
factorilor de stres intens
poate provoca reactii
acute de stres. In
aceasta etapa, individul
se afla in ,modul de
asteptare” (stand-by).
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Stresul este un rdspuns biologic la lucrurile care vi se intampld. Dacd percepeti o
situatie ca fiind stresantd, regiunea hipotalamusului din creierul dvs. initiaza
rdspunsul la stres. fncepe prin frimiterea unui mesaj cdtre glanda pituitard.
Glanda pituitard frimite apoi un mesaj glandelor suprarenale. Glandele
suprarenale se gdsesc deasupra rinichilor. Aceste glande elibereazd apoi
hormonul de stres, cortizolul.

In timpul rdspunsului la stres, respiratia si ritmul cardiac cresc si tensiunea
arteriald creste. Cu ajutorul cortizolului, ficatul va descompune moleculele si va
elibera mai mult zahdr (glucozd) in sdnge. O crestere a nivelului de zahdr din
sange oferd mai multd energie organismului. Acest lucru este esential pentru
raspunsul de luptd sau fugd. Cresterea energiei vd ajutd sa evadati sau sa facefi



fatd unei situatii stresante. De asemenea, ajutd corpul sd@ revind la o stare
normald dupd aceea.

Este posibil ca oamenii sd se adapteze la niveluri moderate de stres in timp. Dacd
va confruntati cu un eveniment stresant Th mod repetat, cortexul prefrontal sau
centrul de comandd al creierului recunoaste factorul de stres si 7i transmite
hipotalamusului cd rdspunsul la stres este menit sd fie de scurtd durata.
Experimentarea unui stres repetat sau pe termen lung inseamna ca nivelurile de
cortizol din corp raman ridicate.

Dar dacad corpul dumneavoastra are niveluri ridicate de hormoni ai stresului pe o
perioadd lungd de timp? Stresul devine Th cele din urmd nesandatos. De-a lungul
timpului, nivelurile ridicate de cortizol incep sa uzeze de fapt creierul si alte
sisteme ale corpului (Let's Talk Science, 2020).

WHAT STRESS DOES TO THE BODY

FEELING WORRIED, NERVOUS TENSION HEADACHES
OR UNABLE TO SWITCH OFF. AND MIGRAINES,

HEART BEATS HARDER AND ‘( / AN MENTAL HEALTH PROBLEMS
FASTER TO PUMP MORE 3 { Pox
BLOOD TO THE MAJOR MUSCLE S, PEy s £ = ) -SERIOUS HEART PROBLEMS,
TROUBLE BREATHING,

HYPERVENTILATION
AND PANIC ATTACKS.

BREATHING QUICKENS TO

SEND MORE OXYGEN W
AROUND THE BODY.

TUMMY |SSUES DUE

TO THE RUSH OF STRESS

HORMONES.

SKIN BECOMES MORE
SENSITIVE AND OILY.

SKIN AND HAIR CONDITIONS
EG ACNE, HAIR LOSS.

INCREASED RISK OF
TYPE 2 DIABETES,

PROBLEMS BETWEEN THE SHEETS. FERTILITY PROBLEMS

(FOR MEN AND WOMEN)
MUSCLES TENSE WP AS
IF THEY'RE PREPARING
TO MAKE A RUN FOR IT
REACH
OUT.com

STOP (Adaptare dupd Jude Ryan, facilitator My Home Life, privind
. P P Y Y P
" tehnica de reducere a stresului pe baza de mindfulness)

Aceasta este o tehnicd simpld si rapidd pentru a reduce stresul si anxietatea.



Acordati-vd un moment pentru a va opri si a face o pauzd, pentru a respira si
pentru a fi atent la gandurile care va apar in minte, la emotii si la senzatiile
corporale, astfel puteti Thcepe sa deveniti mai constienti de ceea ce se Thtampld
n interiorul dvs. si puteti alege apoi cum sd procedati si sd rdspundeti mai
eficient si mai pozitiv.

Acest exercitiu rapid poate fi foarte util si revelator. S-ar putea sd observati cd
mintea dvs. deviazd sau gatul si umerii sunt tensionati. Puteti observa chiar cd ati
stat la birou de ore infregi si ati sarit peste o pauza binemeritata.

Sau poate este pur si simplu timpul sd@ va reamintifi cd si dvs. contati si cd ar fi
bine sd aveti grija de dvs.

Este simplul

e Primul lucru dimineata, STOP Tnainte de a sdri din pat si de a incepe o altd
zZi.

e STOP la jumdtatea zilei pentru a va revigora pentru dupd-amiaza.
e Chiar Tnainte de a merge la culcare, STOP si ldsati ziua sd se termine si
noaptea sd inceapa.

- Timpul sa luati o gura de aer




Scala stresului - Holmes si Rahe

Acest model de evaluare a stresului a fost creat T 1967 de
cdtre psihiatrii Thomas Holmes si Richard Rahe ca metodd
de evaluare a efectului evenimentelor dintr-o viatd
stresantd asupra sistemului imunitar si astfel genereazd
probabilitatea ca individul sd sufere de probleme de sdndtate care pot fi
corelate cu stresul.

Fiecdrui element din aceastd scald i se acordd un numadr de puncte care
diferentiaza efectul lor de stres. Acestea se numesc ,Unitati de schimbare a
vietii" (LCV).

Instructiuni:

Vd rugdm sa cititi itemii din scald si sd va reamintifi evenimentele care au avut
loc in cursul anului precedent. Pentru a utiliza scala, pur si simplu addugati
valorile pentru toate evenimentele de viatd enumerate care v-au aparut in ultimul
an. Dacad vi s-a tntdmplat un anumit eveniment de mai multe ori in ultimele 12 luni,
Tnmultiti valoarea cu numdrul de aparitii. Introduceti valoarea totald la sfdrsitul
listei.

Factor stresant LCU Factor stresant LCU
1. Moartea sotului/sotiei 100 | 23. Plecarea copilului de acasa 29
2. Divort 73 | 24. Probleme cu socrii 29
3. Separarea conjugald 65 |25. Realizare personald remarcabild |28
4. Inchisoare 63 26. Sotul/sotia incepe sau inceteaza 2
munca

5. Moartea unui membru 27. Inceperea sau terminarea scolii

. e 63 26
apropiat al familiei
6. Vatamari corporale sau boli 53 | 28. Schimbarea conditiilor de viatd |25
7. Casdtoria 50 |29. Revizuirea obiceiurilor personale | 24




8. Renuntarea la serviciu 47 |30. Probleme cu seful 23
9. Impdcare conjugald 31. Modificarea programului sau a
45 . o 20
conditiilor de muncd
10. Pensionare 45 |32. Schimbarea resedintei 20
11. Modificarea stdrii de 33. Schimbarea scolii
sdndtate a unui membru al 44 20
familiei
12. Sarcina 40 |34. Schimbare modului de recreere |19
13. Dificultdti sexuale 35. Schimbarea activitatilor
39 |, 19
bisericii
14. Aparitia unui nou membru al 39 36. Schimbarea activitdtilor sociale 8
familiei
15. Reajustarea afacerii 39 |[37.Ipotecd sau Tmprumut mic 17
16. Schimbarea stdrii financiare 38. Schimbarea obiceiurilor de
38 : 16
dormit
17. Moartea unui prieten 39. Modificarea numdrului de
, 37 - . 15
apropiat reuniuni de familie
18. Trecerea la o altd linie de 36 40. Schimbarea obiceiurilor 15
lucru alimentare
19. Schimbarea frecventei 41. Vacantd
, 35 13
certurilor
20. Ipotecd mare 32 |42. Sdrbatoare importantad 12
21. Executarea silitd a creditului 43, Incdlcarea minord a legii
: - 30 11
ipotecar sau a creditului
22. Schimbarea 29




responsabilitdtilor la locul de
muncd

Scor:

150 de puncte sau mai putfin - un nivel relativ mic de schimbare a vietii si o
susceptibilitate scdzutd la probleme de sdandtate cauzate de stres

150 - 300 de puncte - 50% sanse de probleme de sdndtate Th urmdtorii 2 ani

300 de puncte sau mai mult - 80% sanse de probleme de sdndtate Tn urmdtorii 2
ani, conform modelului de predictie statistic Holmes-Rahe.

CAT DE STRESAT ESTI?

Sursa: Institutul Headington

V@ rugdm sad retineti: aceastd scald nu este un instrument de diagnostic clinic si
este furnizatd@ Tn scopuri educationale. Identificd doar unele dintre cele mai
frecvente simptome ale stresului. Dacd aveti ingrijordri cu privire la starea
dumneavoastra de sdndtate emotionald, ar trebui sd consultati cu un profesionist
din domeniul sandtatii mintale.

INSTRUCTIUNI: Tn ultima lund, cat de des vi s-au intdmplat urmdtoarele
lucruri? Scrieti numdrul care se potriveste realitdtii dvs. pe linia dinaintea
fiecdrei Thtrebari.

O | Niciodatd 1 | Rar 2 | Uneori 3 | Des 4| Mereu

1. Md simt obosit. ...

2. Mi se pare foarte greu sd md relaxez sau sd ma .deconectez". ....................
. Mi se pare greu sad iau decizii. ........c...........

. Inima Tmi bate repede si respir sacadat. .....................

. Am probleme n a gandi clar. .................

. Mdnanc prea mult sau prea putin. ...

. Am dureri de cap. ...

. Mad simt amortit emotional. ...

O 00 N O O d» W

. Md gandesc la problemele mele de-a lungul zilei. ...




10. Am probleme cu somnul (de exemplu, probleme cu adormitul, probleme cu
somnul, probleme cu trezirea, cosmaruri etc.). ...,

11. Am probleme Th a-mi pdstra speranta. ....................

12. Imi asum riscuri inutile sau am comportamente periculoase pentru sdndtate
si/sau siguranta. ..................

13. Am dureri de spate si gdt sau alte dureri cronice legate de tensiune ..................
14. Consum cofeind sau nicotind mai mult decat de obicei. .......cccccocc.c.....
15. M@ simt coplesit si neajutorat. ...............

16. Am obiceiuri nervoase (de exemplu, imi musc unghiile, scrasnesc dintii, ma
agit etc.). i,

17. Uit lucruri mdrunte (de ex. Unde imi pun cheile, numele oamenilor, detalii
discutate in timpul ultimei sedinte de lucru). .....................

18. Am tulburdri digestive (de exemplu, greatd, varsaturi, diaree, constipatie,
gaze). ...

19. Sunt iritabil si md enervez usor. .................

20. Am schimbari de dispozitie si md simt excesiv de emotional. ...................

21. Mi se pare greu sd ma concentrez. ................

22. Nu am sentimentul cd viata are sens. ....................

23. Sunt retras si md simt Tndepdrtat si separat de alte persoane. ...

24. Folosesc alcool si/sau alte droguri pentru a incerca sd ma descurc. ....................
25. Performanta mea la muncd a scazut si am probleme cu finalizarea sarcinilor....
SCOR TOTAL: ...

INSTRUCTIUNI DE INTERPRETARE

0 - 25: Un scor din acest interval sugereazd cd este posibil sd fiti intr-o forma
excelentd, fdrd stres!

26 - 50: Un scor din acest interval sugereazd cd este posibil sa vd confruntati
cu un grad de stres scdzut pand la moderat.

51 - 75: Un scor din acest interval sugereazd cd este posibil sa vd confruntati
cu un grad de stres moderat pand la ridicat.

76 - 100: Un scor din acest interval sugereazd cd este posibil sd va confruntafi
cu un grad foarte mare de stres.



Retinefil

Desi un anumit nivel de stres este bun, prea mult stres poate fi daundtor in

CHESTIONAR: CAT DE STRESANTA ESTE MUNCA
TA?

(de Skovholt, T. M., Michelle T., 2016)

How stressful is your job?

This test can give you a rough indication of how much stress you're under at work. The
test was adapted for us by researcher Robert Karasek, Ph.D., of the University of
Massachusetts at Lowell, based on a longer questionnaire of his. Answer yes or no:

Demand Yes No
I have to work very hard
| am not asked to do an excessive amount of work*
| have enough time to get my work done*

Control
| have to do a lot of repetitive work*
| have to be creative
| have to learn new things
| have a lot of say about what happens
I have very little freedom to decide how | do my work*

Social support
| work with helpful people
| work with people who take a personal interest in me
My supervisor is helpful
My supervisor is concerned about my welfare

Scoring: Calculate a separate score for each of the three parts—demand, control, and
social support. In each part, give yourself one point for every “yes” answer to the
questions that don’t have an asterisk(*). For those that do have an asterisk, give yourself
one point if you answered “no.” Jot down your three scores in the spaces below. Then
write in the word that describes each of those scores.

Demand score: D
My job demands are
(Write “low” if your score was 0 or 1; “high” if your score was 2 or 3.)

Control score: D
My control at work is
(Write “low” if you scored 0 to 2; “high” if you scored 3to 5.)

Social-support score: D
My social support at work is .
(Write “low” if you scored 0 or 1; “moderate” if 2; “high” if 3 or 4.)

Interpretation: High demand, low control, and low social support all tend to increase job
stress. The more of those factors that you face at work—and the more extreme your score
on each factor—the greater your stress. Jobs where you experience all three tension-
producing features are generally very stressful, while jobs with two such features generate
moderately high stress. Those with only one stressful factor may be moderate or
moderately low in stress, depending on how much the other two scores offset that factor.
The least stressful jobs combine high control and high social support with low demand.




Managementul stresului
Friendly social network
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Managementul stresului este un proces care ajutd o persoand sd controleze
nivelul de stres prin practicarea ngrijirii de sine, a relaxdrii si, de asemeneaq,
oferd cdteva tehnici pentru a face fatd stresului atunci cdnd acesta apare. Este
un .set de tehnici si programe menite sd ajute oamenii sd faca fata mai eficient
stresului din viata lor, analizand factorii de stres specifici si luand masuri
pozitive pentru a le minimiza efectul” (Gale Encyclopedia of Medicine).

\, Tehnici si strategii de management al stresului

Ambra Brown oferd cateva sfaturi utile. Tehnicile sunt clasificate
n trei grupe (Brown, A., 2021):

1. Abordari orientate spre actiune: utilizate pentru a lua masuri cu scopul de a
schimba o situatie stresanta.

2. Aborddri orientate spre emotie: utilizate pentru a schimba modul in care
percepem o situatie stresanta.



3. Abordadri orientate spre acceptare: utilizate pentru a face fatda situatiilor
stresante pe care nu le putem controla.

Abordarile orientate spre actiune va permit sd luati madsuri si sd schimbati
situatia stresantd.

>

Fiti asertivi - Comunicarea clard si eficientd este cheia pentru a fi asertiv.
Cand suntem asertivi, putem cere ce vrem sau de ce avem hevoie si, de
asemenea, putem explica ce ne deranjeazd. Cheia este sd facefi acest
lucru ™ntr-un mod corect si ferm, avand h acelasi timp empatie pentru
ceilalti.

Reduceti zgomotul - Dezactivarea tehnologiei si reducerea timpului
petrecut h fata ecranelor si a stimulilor constanti ne pot ajuta sd ludm
lucrurile mai usor. Faceti-va timp pentru liniste in fiecare zi. S-ar putea sa
observafi cum toate acele lucruri aparent urgente pe care trebuie sd le
facem devin mai putin importante si critice. Aceastd lista de sarcini va fi
tot acolo cand veti decide sd reveniti la ea. Amintiti-va cd reincdrcarea
este un mod foarte eficient de combatere a stresului.

Gestionati-va timpul - Dacd le permitem sd facd acest lucru, zilele ne vor
consuma. Tnainte sd ne ddm seama, lunile au devenit coplesitor de ocupate.
Cand prioritizdm si ne organizdm sarcinile, credm o viatd mai putin
stresantd si mai pldcuta.

Impunerea de limite - Limitele sunt setul intern de reguli pe care ni le
stabilim. Acestea prezintd ce comportamente vom accepta si nu vom
accepta, de cat timp si spatiu avem nevoie de la altii si ce prioritdati avem.
Limitele sdndtoase sunt esentiale pentru o viatd fard stres. Cand avem
granite sdndtoase, ne respectdm pe noi insine si avem grijd de starea
noastrd de bine, exprimdndu-ne clar granitele h fata celorlalti.

Nu vd mai ganditi la acel lucru - Uneori este bine sd nici nu ihcercam mdcar
sd he luptdm cu gandurile care ni se invdlmdsesc in cap. Uneori avem nevoie
doar de o pauzd. Distrageti-va atentia. Urmdriti un film, dati un telefon
sau Tntdlniti-va cu un prieten, mergeti la plimbare sau faceti ceva pozitiv
despre care stiti cd vd ia mintea de la lucruri.

Abordadrile orientate spre emotie sunt folosite pentru a schimba modul in care
percepem situatiile stresante.

» Afirmatii si imagini - Puterea imaginilor si a afirmatiilor pozitive este acum

doveditd stiintific ca factor de crestere a emotiei pozitive. Cand te
gdndesti la o experientd pozitivd, creierul tdu o percepe ca pe o realitate.



Deci, Tnlocuiti acele ganduri negative cu afirmatii pozitive si provocati si
schimbati modul in care vedeti si experimentati lumea.

Restructurarea cognitiva - o tehnicd pentru ihtelegerea emotiilor negative
si provocarea convingerilor uneori incorecte pe care acestea le produc.
Restructurarea cognitivda este o componentd-cheie a terapiei cognitive
comportamentale (TCC).

Tehnica ABC - Literele ABC reprezintd: A - adversitate sau eveniment
stresant, B - credinte sau modul in care rdspundeti la eveniment (EN-
belief), apoi C - consecinte, rezultatul convingerilor dvs. duce la actiunile si
rezultatul acelui eveniment. In esentd, cu cat credintele dvs. sunt mai
optimiste, cu atat rezultatul este mai pozitiv.

Aborddrile orientate spre acceptare sunt utile in situatii stresante pe care nu
le puteti controla.

>

Dieta si exercitii fizice - Aveti grijd sd aveti un regim alimentar echilibrat
si sandtos. Efectuarea unor modificdri simple ale regimului alimentar, cum
ar fi reducerea consumului de alcool, cofeind si zahdar este o modalitate
doveditd de reducere a anxietdtii. O altd modalitate garantatd de a reduce
stresul este exercitiul. S-a dovedit a fi la fel de eficient ca
antidepresivele in ameliorarea depresiei usoare.

Meditatie si relaxare fizica - Folositi tehnici precum respiratie profunda,
vizualizdri ghidate, yoga si scandri corporale ghidate. Aceste activitati
ajutd la relaxarea corpului.

Formati-va rezilienta - Rezilienta este capacitatea noastra de a ne reveni
din experiente stresante sau negative. In termeni simpli, indivizii rezilienti
acceptd cd situatia s-a produs, Tnvatd din ce s-a intamplat si apoi merg mai
departe.

Discutati - Nu tineti totul Tnduntru. Vorbiti cu cineva apropiat despre
grijile dvs. sau despre lucrurile pe care nu le puteti intelege. Impértdsirea
grijilor le poate reduce la jumatate si, de asemenea, va poate oferi sansa
de a rade de situatiile potential absurde. Multe dintre grijile noastre sund
mult mai putin Tngrijordtoare atunci cand le spunem cu voce tare. Dacd nu
vreti sd le Tmpdrtdasiti, notarea lor este, de asemenea, o modalitate
excelentd de a vd elibera de ele. Sau puteti interactiona cu un profesionist
independent.

Somnul - A dormi bine noaptea este fundamental pentru reincdrcare si
pentru a face fatd situatiilor stresante Intr-un mod optim. Desi variazd de
la individ la individ, in functie de volumul exact de ore de somn necesare,
este recomandat Th general un somn neintrerupt de aproximativ 8 ore.
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Activitati de ingrijire de sine pentru a face fatd
stresului (Markway, B. 2014)

Senzoriale - Cand vd simtiti stresati si avefi
nevoie de o minte calmd, incercati sd vd
concentrati asupra senzatiilor din jurul vostru -
privelisti, mirosuri, sunete, gusturi, atingeri.
Acest lucru va va ajuta sd va concentrati asupra
momentului prezent, oferindu-vd o pauzd de la
griji.

e Respirati aer proaspat.

e Asezafi-vd sub o pdturd confortabild.

e Ascultati apa care curge.

e Asezati-vd n aer liber langd un foc,
urmdrindu-i fldcdrile si ascultand
sunetele.

e Faceti un dus fierbinte sau o baie caldd.

e Facefi un masaj.

e Luatiin brate animalul de companie.

e Fiti atenti la respiratie.

e Aprindeti o lumanare parfumatd.

e Intrati cu picioarele goale in iarba
crescutd.

e Priviti cerul.

e Culcati-vd in camera unde soarele dupd-
amiezii patrunde printr-o fereastra.

e Ascultafi muzicd.

Placere - O modalitate excelentd de a avea
grijd de dvs. atunci cand faceti fatd stresului
este sd vd implicati intr-o activitate pldcutd.
Tesiti la masd n oras.

o Fii turist in propriul oras.

e 6rddind.

e Urmdriti un film.

e Faceti artd. Faceti un proiect

mestesugdresc.

e Jurnal.

e Mergetila o plimbare cu cdinele.

e Mergeti la o plimbare pentru a face

e Spirituale - Intratiih contact cu valorile
dvs. - ceea ce conteazd cu adevdrat - este o
modalitate sigurd de a face fafd stresului si de
aincuraja o minte calmd. Activitdtile pe care
oamenii le definesc ca spirituale sunt foarte
personale. Iatd cateva idei.

e Mergeti la biserica.

e C(ititi poezie sau citate motivationale.

e Aprindefti o candeld.

e Meditafi.

e Scriefiintr-un jurnal.

e Petreceti timp n naturd.

e Rugafi-vd.

e Enumerati cinci lucruri pentru care

sunteti recunoscator.

o Emotionale - Sa ne gestiondm emotiile poate
fi o provocare atunci cdnd facem fatd
stresului. Avem tendinta de a eticheta emotiile
ca ,bune” sau ,rele”, dar acest lucru nu este
util. In schimb:
e Acceptati-vd sentimentele. Toate sunt
T reguld.
e Notafi-vd sentimentele. Creati o lista
de cuvinte pentru sentimente.
e Plangeti cdnd simtiti nevoia.
e Rddefti cand puteti.
e Exersati compasiunea de sine.

Fizice

A face fatd stresului prin implicarea corpului
este minunat, deoarece putefi ocoli o multime
de discutii mentale inutile. Este greu sd va
simtiti stresati atunci cand faceti una dintre
urmatoarele activitdti de ingrijire de sine.

e Yoga.

e Mergeti la o plimbare sau alergati.




niste fotografii.

¢ Mentale/de control - Puteti, de asemenea,
sd vd dati un impuls realizand o sarcind pe care
ati evitat-o sau provocandu-va creierul thtr-un
mod hou. Acest lucru poate spori increderea n
sine.

e Curdtati un sertar sau un dulap in care
nu ati mai umblat de mult.

e Facefi un pas (mic) cu privire la un lucru
pe care |-afi evitat.

. fncercajri o activitate noud.

e Conduceti cdtre un loc nou.

e Facefi o listd.

e Relaxati-va cu un rebus.

e Cdutafi niste cuvinte.

e Cititi ceva despre un subiect despre

care nu ati citi in mod normal.

e Mergeti la dans.

e Faceti efort.

¢ Mergefila o plimbare cu bicicleta.

e Nu renuntati la somn pentru a face lucruri.
e Tragefi un pui de somn.

Sociale
e Conectarea cu ceilalti este o parte
Tnsemna activitdti precum:
e Mergeti la un pranz cu un prieten bun.
e Sunafi un prieten.
e Participati la un club de carte.

e Aldturati-va unui grup de sprijin.

26-STRESS MANAGEMENT ACTIVITIES

Exercise
Yoga

Pilates

Kickboxing
Give your day a perfect start
Focus on positive thoughts
Make a proper plan
Set realistic goals
Prioritize your goals and activities

Eat Wisely
Listen to your favourite music

Watch a motivational Video

Sit outside and enjoy nature

Sing enjoyable songs
Do not skip your lunch
Make Punctuality a habit

I o [ [
I

Learn to say "NO" in life

Read Books

Play your favourite computer game

Eat your favourite Dish

Follow your hobbies

Sleep properly

Take help from parents

Talk to your best friend

Play with kids

Go out with your pet

MentalHealthAdvise.com




EPUIZAREA (BURNOUT)

Imagine de ZSV3207/Adobe Stock

Sindromul de epuizare (burnout) este o stare de oboseald/epuizare emotionald,
fizicd si mentald manifestatd in sfera profesionald. Burnout-ul este o stare
cauzatd de stres excesiv si prelungit. Apare atunci cand profesionistii se simt
coplesiti si incapabili sd rdspunda solicitdarilor constante. Stresul persistent duce
la pierderea interesului sau a motivatiei.

Burnout-ul este definit ca o reactie cronicd la stres si, in practicd, rdddcinile
teoriilor burnout-ului sunt in principal teoriile generale ale stresului, care pun
accent pe interactiunea dintre caracteristicile muncii si angajat.

Burnout-ul este indicele dislocdrii dintre ceea ce sunt oamenii si ceea ce frebuie
sd facd. Reprezintd o eroziune in valori, demnitate, spirit si vointd - o eroziune a
sufletului uman (Maslach, C., & Leiter, M. P., 1997).

Burnout-ul este inclus Tn revizia a 11-a a Clasificdrii internationale a bolilor (ICD-
11) ca fenomen ocupatfional. Nu este clasificat ca afectiune medicald. Este
descris Tn capitolul: ,Factori care influenfeazd starea de sandtate sau contactul
cu serviciile de sandtate” - care include motive pentru care oamenii contacteazd
serviciile de sanatate, dar care nu sunt clasificate ca boli sau stari de sanatate.
Burnout-ul este definit Th ICD-11 dupd cum urmeaza: .,Burnout-ul este un sindrom
conceptualizat ca rezultat al stresului cronic la locul de muncd care nu a fost
gestionat cu succes. Se caracterizeazd prin frei dimensiuni: sentimente de
scddere sau epuizare a energiei; cresterea distantei mentale fatd de locul de
muncd sau a unor sentimente de negativism sau cinism legate de locul de munca;
si eficacitate profesionald redusd. Burnout-ul se referd Th mod specific la
fenomenele din contextul ocupational si nu ar trebui aplicat pentru a descrie
experientele din alte domenii ale vietii." (OMC, 2019)

Motivele sindromului de burnout pot fin general diferentiate in doud grupuri:



= Subiective/individuale/- legate de caracteristicile individului, varstd,
valori, metode si mecanisme de apdrare psihologica individuald, atitudine
personald fatd de desfdsurarea unei activitdti profesionale, relatii cu
colegii si rudele. Cu acest grup putem corela asteptdrile rezultatelor
obtinute din activitatea profesionald, tendinta de sacrificiu de sine si
altele.

= Obiectiv/situational/- sunt legate de responsabilitdatile oficiale, cum ar fi
cresterea volumului de muncd, roluri si responsabilitafi neclare, sprijin
social si psihologic inadecvat si multe altele.

Modelul procesului de burnout urmeazd teoria Christinei Maslach. Conform
acestui model, procesul incepe de la nepotrivirea dintre angajat si munca
acestuia, despre care se presupune ca provoacd stres. Dacd situatia stresantd nu
este rezolvatd, ajustarea nu este posibild sau situatia ramane neschimbatd, acest
lucru va duce apoi la simptome de epuizare, incepdnd cu epuizarea si diminuarea
capacitdtii, trecdnd prin cinism si ajungand, ™n cele din urmd, la pierderea
eficacitatii profesionale. In cele din urmd, dacd nu este tratatd, epuizarea poate
duce la o varietate de probleme fizice, mentale si sociale (Toppinen-Tanner, S.,
2011).

Etapele epuizarii

Burnout-ul este vdzut ca un proces dinamic, care evolueazd Th timp si este
caracterizat printr-un grad crescut de exprimare. Acest proces trece prin
diferite etape.

C. Maslach (1982) descrie trei etape ale epuizdrii:

1. Prima etapd a acestui model este epuizarea emotionald, care poate fi
descrisd ca uzurd, pierdere de energie, epuizare, debilitare si oboseald.
Aceastd epuizare Tn cadrul burnout-ului se referd la sentimentele de
exagerare emoftionald si are o naturd mai degrabd emotionald si psihologica
decdt fizica.

2. A doua etapd este depersonalizarea, care, intr-o definitie largd, se
referd la o schimbare negativd ca rdspuns fatd de ceilalfi si implica
atitudini negative sau inadecvate fatd de beneficiarii serviciului sau a
grijii, pierderea idealismului si iritabilitate, asumarea unei atitudini reci,
cinice fatd de responsabilitati.

3. Realizdrile personale reduse, cea de-a treia etapad, se referd la o scadere
a sentimentelor de competenta si performanid a muncii, ineficientd, atunci
cand oamenii se simt ineficienti, trdiesc un sentiment tot mai mare de
inadecvare (Budeva, 2016).



Simptome care caracterizeazd sindromul de ,burnout”
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Varietatea simptomelor care caracterizeazd sindromul de .epuizare”, in general,
poate fi diferentiatd Th cinci grupuri, care sunt enumerate mai jos /W.B.
Schaufeli si B.P. Buunk, 2003, citat de S. Budeva, 2011 /.

Simptome afective - existd o dispozitie melancolicd, tristd si deprimatd, care se
schimbd foarte repede. Fundalul emotional general este negativ, slab, .negrul”
prevaleazd. Resursele emotionale sunt epuizate din cauza stresului prelungit si a
consumului de energie. Un alt tip de simptom afectiv este agresivitatea si
anxietatea. Toleranta la frustrare este redusd, existd iritabilitate,
hipersensibilitate, iar comportamentul se caracterizeazd prin ostilitate si
suspiciune fatd de colegi si clienti.

Simptome cognitive - sentimente de neputintd, lipsd de speraniad si incapacitate -
acestea sunt manifestdrile cognitive cele mai caracteristice. Sentimentul de
esec, care este experimentat ca inferioritate si stimd de sine scdzutd, este
intensificat, mai ales Tn ceea ce priveste munca. Memoria si atentia pot fi
afectate, iar gandirea devine rigidd si fragmentatd. Relatiile cu clientii sunt
caracterizate de pesimism, negativism, stereotipuri si lipsd de empatie.
Hipercriticismul apare in ceea ce priveste colegii, supervizorii si managerii.

Simptome fizice - Nu existd incd o legdturd clard dintre epuizare si morbiditate.
Se presupune cd consecintele sindromului de epuizare sunt protectie imund
redusd, rdceli frecvente si gripd, scdderea poftei de mdncare, exacerbarea
bolilor cronice, colesterol ridicat, hipertensiune, atacuri de migrend, probleme
gastro-intestinale, tulburdri cardiovasculare si altele.

Simptome comportamentale - la nivel individual existd o corelatie intre sindromul
de .epuizare" si consumul crescut de alcool, ftigdri, cafea, droguri si
medicamente, de asemenea o atitudine negativa fatd de propria persoand, fatd



de colegi sau de rude, comunicare limitatd. La nivel organizational - absenta
frecventad de la locul de muncd, schimbarea locului de muncd, eficientd redusa.

Simptome motivationale - se pierde motivatia la muncd, precum si sdrguinta,
enfuziasmul, interesul si idealismul. Existd resemnare si dezamdgire fafd de
profesie si altele. La nivel interpersonal, aceastd crizd motivafionald este
experimentatd ca o pierdere a interesului sincer fatd de clienti, dezinteres si
descurajare.

Semnele si simptomele epuizarii

« Oboseala Sentimente: « Dezumanizarea
- Tulburdri de - Furie clientilor
somn * Victimizarea clientilor

* Frustrare

- Dificultati de * Depistarea erorilor

* Depresie
somft . Plictiseald » Invinuirea celorlalfi
- Dificultati la . -
ridicare - Descurajare Defensivitate
i + Comunicare

5 o * Deziluzie

Afecjnun.u ale . impersonald, stereotipd
stomacului - Disperare cu clientii
. D”'."e'"' de cap T OpEE * Aplicarea de etichete
fensionate * Vinovdtie derogatorii clientilor
© e * Anxietate - Distantarea fizicd
: Pr‘ob!eme gastro- « Suspiciune de clienti si altii
intestinale

. e * Paranoia * Retragere

* Rdceald
frecventd * Neajutorare * Izolare
. Réceald * Deznddejde - Stereotipizarea
persistentd - Pesimism clientilor
- Crize frecvente - asilfieie * Amanarea contactului
de gripd cu clientii

+ Resentiment

- Dureri de spate * Respectarea regulilor
- Dispozitie .
- Greatd » Consultarea orei




* Tensiune
musculard

* Respiratie
scurta

* Malaise

« Leziuni
frecvente

Pierdere in
greutate

Crestere in
greutate

* Umer:i ldsafi
- Slabiciune

- Schimbarea
obiceiurilor
alimentare

schimbdtoare
Atitudini:
Cinism
Indiferentd
Resemnare
Indoiald de sine
Altele:
* Pierderea empatiei

- Dificultate de
concentrare

- Dificultate de
participare

Moralul scazut

* Scdderea simfului
valorii de sine

* Asteptarea pauzelor
* Absenteism
* A face mici greseli

- Asumarea inutild a
riscurilor

« Consum de droguri si
alcool

« Conflict marital si
familial

* Conflict cu colegii de
munca

+ Scdderea eficientei la
locul de munca

Supraimplicare

Subimplicare

Sursa: Pines & Aronson, 1988
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Tehnici de rezilienta:

Grant si Kinman (2012, 2014) discutd urmdtoarele tehnici de rezilienta:

Tmbundtdtirea abilitafilor de inteligentd emotionald, practicd reflexiva,
constientizare sociald si abilitdfi empatice

* tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi relaxarea si abilitdtile de gestionare

a timpului

- abilitdti de gandire reflexiva

* scrierea unui jurnal reflexiv

+ utilizarea supervizdrii pentru practica reflexiva

- abilitati sociale

» coaching de la egal la egal pentru sprijin

« stiluri explicative optimiste

- abilitati de adaptare si flexibilitate




- atentie si relaxare

* tehnici comportamentale cognitive (CBT).

Summary
of an aticle of
fhe Same name,

authored by:

ALEXANDRA
MICHEL
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~/’ Mdsuri de prevenire a epuizdrii
&)

Masuri organizatorice

* Claritate cu privire la locul Th structurd, la functiile, drepturile si obligatiile
fiecdrui profesionist de asistentd;

* Crearea unui climat psihologic favorabil si acordarea unei atentii speciale
relafiilor negative dintre colegi;

- Discutarea cu angajafii cu privire la perspectivele dezvoltarii lor
profesionale;

- Dezvoltarea traditiilor privind stilul de Tmbrdcaminte, intdlnirile zilnice,
recreerea colectivd comund etc.

+ Structurarea si organizarea muncii astfel incat sd i se sporeasca eficienta;
+ Ajutarea tinerilor profesionisti in scopul adaptdrii;

* Optimizarea volumului de muncad profesional si introducerea unor stimulente
materiale si morale suplimentare;

* Furnizarea unei oportunitati pentru o initiativd si autonomie sporite n
rezolvarea problemelor de cdtre insisi profesionistii de asistentad;

* Furnizarea de oportunitdti pentru instruire si supraveghere suplimentare.

Masuri personale

+ Stabilirea si urmadrirea unor obiective realiste - de obicei profesionistii de
asistentd asteaptd minuni de la ei nsisi si de la clientii lor, ceea ce duce adesea
la esec si frustrare. Este necesar sd urmdrim mici succese si schimbari,
deoarece acestea sunt reale.

+ Sdrbdtorirea micilor victorii - desi este dificil sd se facd diferenta dintre o
victorie micd si esecul efortului general, este important ca profesionistul de
asistentd sd urmdreascd victorii mici si sd le ,sdrbatoreascd” impreund cu
clientul sau.

* Stabilirea unor limite de timp si energie la locul de muncd - adesea
profesionistii de asistentd 17si neglijeazd nevoile fizice, psihologice si
emotionale in numele nevoilor clientului.

+ Stdpdnirea abilitatilor si obiceiurilor pentru autoreglare - prin activitati




alternative precum sport, plimbdri Th naturd, hobby-uri, comunicare cu
persoane pozitive, activitati artistice etc.

* Mentinerea unei forme fizice bune - pe de o parte epuizarea cauzeaza
disconfort fizic, dar pe de altd parte problemele fizice si de sdndtate
reprezintd o baza serioasa pentru dezvoltarea sindromului de burnout.

- Dezvoltare profesionald si autoimbundtatire - concentrarea pe conceptul de
invdtare continud.

+ Comunicarea emotionald cu colegii - dorinta de a Tmpdrtdsi si de a solicita
sprijin din partea colegilor permite reducerea stresului psiho-emotional, n
timp ce eforturile comune ajutd la rezolvarea mai rapidd si eficientd a
situatiilor problematice.

+ Separarea profesionistului de viata personald - transferul problemelor
profesionale la domiciliu implicd Tn continuare emotional analistul profesional de
asistentd, nu-i oferd posibilitatea de odihnd completd, i Tmpovdreazd pe cei
dragi.

+ Cererea de ajutor - atunci cand profesionistul de asistentd incepe sd simta
semne de epuizare emotionald si/sau depersonalizare, este necesar sd solicite
ajutor de la un specialist. Acest lucru 7i va aduce beneficii lui si clientilor sdi si
organizatiei Th care lucreaza.

Inventarul de epuizare Maslach

Cum vd percepeti munca? Sunteti epuizat? Cat de capabil
sunteti sa formati relatii cu ceilalti? In ce mdsurd suntefi
impliniti personal?

Indicati cat de frecvent vi se aplicd urmdtoarele afirmatii si addugati punctele
indicate in partea de sus a casetei respective:

0 = Niciodata

1 = Cel putin de cateva ori pe an

2 = Cel putin o datad pe lund

3 = De mai multe ori pe lund

4 = O datd pe sdptdmand

5 = De mai multe ori pe sdaptamand

6= In fiecare zi Niciodata In fiecare zi



1 Md simt epuizat emotional din cauza munciimele 0123 456
2 Md simt obosit la sfdrsitul unei zile de lucru0123456

3 Mad simt obosit imediat ce md trezesc dimineata si vad cd md asteaptd o noud zi
delucru0123456

4 Pot intelege cu usurintd actiunile colegilor/supervizorilor mei012 3456

5 Am senzatia cd tratez impersonal unii clienti/colegi, ca si cum ar fi obiecte 0 1
23456

6 Lucrul cu oamenii pe parcursul intregii zile este stresant pentru mine 012 3 4
56

7 Ma ocup de problemele altor persoane cusucces012 3456
8 Md simt epuizat din cauza munciimele 0123456
9 Simt cd influentez pozitiv alte persoane prinmuncamea 0123456

10 Am devenit mai dur cu oamenii de cand am Tnceput sd fac aceastd treaba 0 1 2
3456

11 Mi-e tfeamd cd munca mea ma ingreuneaza din punct de vedere emotional 0 1 2
3456

12 Ma simt plin de energie 0123456
13 Md simt frustrat de muncamea0123456
14 Am senzatia cd lucrez preamult 0123456

15 Nu md intereseazd cu adevdrat ce se Thtdmpld cu multi dintre colegii mei 01 2
3456

16 A fiin contact direct cu oamenii de la serviciu este prea stresant 012 345
6

17 Mi se pare usor sd construiesc o atmosferad relaxatd Th mediul meu de lucru O
123456

18 Md simt stimulat cand lucrez Thdeaproape cu colegiimei012 3456
19 Am atins multe obiective satisfacdtoare in muncamea 0123456
20 Md simt ca si cum as fi la capdtul puterilor 0123456

21 Tn munca mea, sunt foarte relaxat cdnd ma confrunt cu probleme emotionale
0123456

22 Am senzatia cd colegii mei md invinovatesc pentru unele dintre problemele lor
0123456

Scor general pentru epuizare ocupationala (EE)



Adunati rdspunsurile la intrebdrile 01. 02. 03. 06. 08. 13. 14. 16. 20

Scor general pentru depersonalizare/pierderea empatiei (DP)

Adunati rdspunsurile la intrebarile 05. 10. 11. 15, 22

Scor general pentru evaluarea realizdrii personale (PA)

Adunati raspunsurile la intrebadrile 04. 07. 09. 12.17. 18. 19. 21.

Gradul de burnout (epuizare)

Aveti grijd dacd ambele valori totale EE si DP ale rdspunsurilor dvs. se afld n
zona rosie si, mai ales, dacd evaluarea realizdrii dvs. personale este, de
asemenea, n rosu !ll

Epuizare profesionald EE<«17 EE 18 - 29
Grad scazut Grad moderat
Depersonalizare DP<5 DP 6 - 11
Grad scazut Grad moderat
Evaluarea realizarii PA < 33 PA 34 - 39
personale Grad scazut 6Grad moderat

EE Epuizarea ocupationald (epuizarea) este de obicei legatd de o relatie
perceputd ca fiind dificild, obositoare, stresantd cu munca... Maslach vede acest
lucru diferit de depresie, deoarece este posibil ca simptomele epuizdrii sa fie
reduse n timpul concediului.

DP Depersonalizarea sau pierderea empatiei se caracterizeaza printr-o pierdere
a respectului fatd de ceilalfi (clienti, colegi ...) si prin pastrarea unei distante
emotionale mai mari, care se exprimd prin remarci cinice, dispretuitoare si chiar
insensibile.

PA Evaluarea realizdrii personale este un sentiment care actioneaza ca o .supapd
de sigurantd” si contribuie la realizarea unui echilibru dacd apar epuizarea



ocupationald si depersonalizarea. Asigurd Tmplinirea la locul de muncd si o viziune
pozitivd a realizdrilor profesionale.

Selﬂsh Habr[

Exem,qu reak e N 't d ‘ i,
\, Selfish (!
e | .ﬁ{lcaé“tC a

Physical | ik

NY. ‘ H
Self-care ; Physica
Health You Break

Boundary BOLJdealryﬁ;('ﬁf-”
/SICa

INGRIJIREA DE SINE

Profesionistii de asistenfd tind sd se confrunte cu un stres excesiv si
nejustificat. Unii practicieni care activeazd h rolul de asistent sunt mult mai
preocupati de starea de bine a clientilor lor decat de a lor.

Abordarea ingrijirii de sine este cruciald pentru gestionarea eficientd a
factorilor stresanti ocupationali si personali si pentru mentinerea unei stdri de
sdndtate optimad.

Ce este ‘ingrijirea de sine?

Organizatia Mondiald a Sandtdtii defineste ingrijirea de sine ca fiind capacitatea
indivizilor, a familiilor si a comunitdtilor de a promova si Thtretine sdndtatea, de a
preveni bolile si de a face fatd bolilor si dizabilitatilor cu sau fard sprijinul unui
furnizor de servicii medicale. fngr'ijir'ea personald cuprinde mai multe aspecte,
inclusiv igiend, nutfritie, stil de viatd, factorii de mediu si socioeconomici.
Promovarea ngrijirii personale este un mijloc de a Tmputernici indivizii, familiile
si comunitdtile pentru luarea de decizii Th cunostintd de cauza (OMS, 2013).

Ingrijirea de sine este practica asumdrii unui rol activ in protejarea propriei
noastre stdri de bine, in cdutarea fericirii si a capacitdtii, a instrumentelor si a
resurselor de a rdspunde perioadelor de stres, astfel incdt acestea sd nu



conducd la dezechilibru si la o crizd a sdndtdtii. Grija de sine inseamnd sd te
intrebi de ce ai nevoie si sd dai un rdspuns sincer.

Ingrijirea de sine le permite oamenilor sd Tsi ia sdndtatea si starea de bine n
propriile mdini, oferindu-le stimulentul pentru a-si imbundtdti calitatea viefii.

fngr'ijir'ea de sine este ceea ce fac oamenii pentru ei Tnsisi pentru a stabili si
ntretine sdndtatea si pentru a preveni si a face fata bolilor. Este un concept larg
care cuprinde igiena (generald si personald), nutritia (tipul si calitatea
alimentelor consumate), stilul de viatd (activitdti sportive, agrement etc.),
factorii de mediu (conditiile de viatd, obiceiurile sociale etc.), factorii
socioeconomici (nivelul veniturilor) , credinte culturale etc.) si auto-medicatia.

Organizatia Mondiald a Sanatdtii (OMS)

OPT AVANTAJE ALE INGRIJIRII DE SINE
(APA, 2009)

1. Ajutd la construirea rezilientei

2. Reduce pericolele profesionale, cum ar fi epuizarea si saturatia de
compasiune

Modele de comportament sanatos pentru clienti

Promoveazad calitatea Tngrijirii

Creste capacitatea de empatie

Consolideazad relatiile cu clientii si cu ceilalti

Tmbundtdteste stima de sine si increderea

8. Conftribuie la stabilirea unor obiective realiste

NOo O s w

Conform propunerii International Self-Care Foundation (ISF), cadrul pentru
autoingrijire trebuie sd fie vizualizat si organizat in mod convenabil in jurul a
sapte .piloni" sau ,domenii":

1. Alfabetizarea in domeniul sdnatdtii - include: capacitatea indivizilor de a
obtine, prelucra si intelege informatiile de bazd despre sdnatate si serviciile
necesare pentru a lua decizii adecvate in materie de sdndtate

2. Starea de bine mentald - include: cunoasterea indicelui de masa corporald
(IMC), nivelul colesterolului, tensiunea arteriald; angajarea n screening-ul
sanatatii.

3. Activitate fizicd - practicarea de activitate fizicd de intensitate moderatd,

cum ar fi mersul pe jos, mersul cu bicicleta sau participarea la activitafi
sportive la o frecventid doritd.




4. O alimentatie sdndtoasd - include: o dietd hrdnitoare, echilibratd, cu
niveluri adecvate de aport caloric.

5. Evitarea sau diminuarea riscurilor - include: renuntarea la futun, limitarea
consumului de alcool, vaccinarea, practicarea in sigurantda a sexului, utilizarea
cremelor de protectie solara.

6. O igiend bund - include: spdlarea regulatd a mdinilor, spdlarea dintilor,
spdlarea alimentelor.

7. Utilizarea rationald si responsabild a produselor, serviciilor, diagnosticelor
si medicamentelor - include: constientizarea pericolelor, utilizarea
responsabild atunci cand este necesar.

Cei sapte piloni ilustrati schematic de ISF:

SEVEN PILLARS OF SELF-CARE

International Self-Care Foundation se concentreazd pe ingrijirea de sine n
mentinerea sdndtdtii la persoanele sdndtoase, pentru a ajuta la prevenirea
epidemiei de boli cauzate de stilul de viata. fngr'ijir'ea de sine este, de obicei,
primul rdspuns de fratament la starea zilnicd de sdndtate si la afectiunile
obisnuite. In general, aproximativ 70% pand la 95% din toate bolile sunt tratate
fdrd interventia unui medic. A sti cand s@ consulti un profesionist din domeniul



medical este o abilitate de autoingrijire inclusa in pilonul 1 (alfabetizare in
domeniul sanatatii) si pilonul 2 (constientizare de sine).

?

&) Cum sd construiesti ingrijirea de sine

1) Trebuie sa schimbdam modul in care privim sanatatea mintald.

2) Sd nu mai Tncercam sd o gestiondm singur:i.

Cand ne rezervdm ceva timp pentru a crea loc in programele noastre pentru altii;
cand ne organizdm si ne Thtdlnim cu prietenii si grupurile noastre sociale; chiar si
atunci cdnd schimbdm cateva e-mailuri amabile, construim comunitati de ingrijire
si, prin urmare, alimentdm revolutia ingrijirii de sine.

3) Epuizarea duce la durate mai scurte de atentie, volatilitate emotionald
crescutd si luarea unei decizii neinspirate.

Dacd vom ajunge la epuizare, aceasta va fi copiatd de cdatre personalul nostru, de
voluntari, de copiii nostri si de altii din sfera noastrd de influentd. Pentru a crea
o culturd a ingrijirii de sine frebuie sd fim dispusi sd modeldm un ritm de lucru
durabil.

4) Puneti-vd intrebdri de reflectie.

In efortul de a trece de la reflectie la actiune si de a construi avantul de a
Tncepe din nou sd urcam, ar trebui sd ne punem intrebdri-cheie care ne vor ajuta
sd ne Tmbundtdtim propriile obiceiuri de autoingrijire si pe cele ale celor din jur.
Aceste intrebadri pot include:

e Cum se diminueazd calitatea muncii mele din cauza lipsei ngrijirii
personale?

e Ce obiceiuri afecteazd negativ ngrijirea mea de sine si cu ce
comportament nou le pot substitui?

e Am pus la punct un plan de autoingrijire pentru a md asigura cd
urmdresc acest nou comportament si am Tmpdrtdsit acest plan cu altii
care Tmi vor rdspunde?

e Cum Tmi voi urmari progresul pe parcurs?

e Miscarea modernd de autoingrijire trebuie sa inceapd mai degrabd ca
practicd de evitare a epuizdrii decdt ca un rdspuns la aceasta. Miscarea
trebuie sd ceard individului sd isi pund sandtatea si starea de bine pe
primul loc fard sa se simtd vinovat pentru acest lucru.

P Cum sd credm un plan de ‘ingrijire de sine (www.mindful.org)

1) In primul rénd, creati o listd de activitdati organizatd n jurul



diferitelor pdrti ale vietii voastre. Una dintre cele mai simple modalitdti de a
incepe este prin impdrfirea acestei sarcini in mai multe categorii, de exemplu:
muncd, aptitudine fizicd, viatd emotionald, relafii si comunitate. Pentru fiecare
zond scrieti activitdtile sau strategiile la care le putefi apela, care sunt
autentice pentru dvs. si care contribuie la starea voastrd de bine. Cdteva
exemple includ petrecerea timpului cu prietenii, activitatea, meditatia cu atentie
si increderea pentru a crea limite sandtoase. Distrati-vd, fifi creativi si, cel mai
important, fiti sinceri cu voi despre ce functioneazd pentru voi si ce nu.

2) In al doilea rand, retineti orice obstacole care v-ar putea iesi in cale si modul
in care le rezolvati. Pe mdsurd ce notati fiecare activitate, intrebati-va ce
obstacole v-ar putea Tmpiedica realizdrile.

3) In al treilea rdnd, Tmpdrtasiti-va planul cu cei mai apropiati prieteni.

Nu uitati sd vd bazati pe reteaua dvs. de prieteni care au grija de ei Thsisi, pe
comunitatea dvs. de ingrijire.
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1' Cateva moduri de a practica ingrijirea de sine astazi

Deconectati-vd de la stiri si de la social media pentru cdteva zile. Opriti alertele
si notificdrile, opriti televizorul si nu accesati retelele sociale. Dacd trebuie sa-|
accesafi pentru muncd sau n alt scop, limitati-va timpul si nu interactionati si nu



comentati postdri. Nu definitiv - doar pentru cateva zile de pace si de distantare
de internet.

Recunoasteti cand aveti nevoie de ingrijire personald si apoi rdspundeti la
aceastd nevoie. Uneori, a rezerva ceva timp pentru ingrijirea de sine poate
afecta viata celor din jur (de exemplu, frebuie sd@ va luati o zi liberd de la
serviciu sau sd cerefi cuiva sd aibd grija de copii). Informati-i pe cei din jur cd
aveti o nevoie personald, dar nu va simtiti obligat sa cerefi permisiunea.

Pregatiti o listd de verificare pentru autoingrijire cu zeci de optiuni adaptate
doar pentru voi. Aceste optiuni de autoingrijire pot varia de la programarea unei
conversatii telefonice cu un prieten pand la o baie cu spumd. Este important sa
aveti aceastd listd pregatitd deoarece, atunci cand veti fi pe punctul de a fi
epuizat, este posibil sd nu aveti capacitatea de a gdsi optiunile Th acel moment.

SELF-CARE

J
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0 "”A Sarcina de lucru

Why Complete a Self-Assessment?
Completing a self-assessment
1akes a snapshot of your life,
where you are at right now, and
helps you to determine what's
important to you at this moment.

Directions

In each space, reflect on what's
going on in your life in each of
these parts of your life. Write a
few words or phrases that capiure
what itis happening or needs to
change.
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Measuring Progress

In a few months (and without
looking at previous self-
assessments) complete ancther
one 1o see where you are at What
changed? How are things the
same or different? What do you
want to wark on?

This Self-Care Wheel was inspired by and adapted from "Self-Care Assexsment Waorksheet”
rom Transforming the Pain: A Workbook on Viearious Traumatizafion by Saakvitne, Pearlman & Staff
of TSHCAAP (Nortan, 1996). Created by Olga Phoenix Project: Healing foor Sovcial Change (2013).
Dedicated to all trauma professionals worldwide. Copyright @ 2003 Olga Phoenix, All Rights Reserved,

Soci Self-Assessment by Unknown. Adaptec www, OlgaPhoenix.com
V\vbfk This work is licensed under a Creative C e
T h Based on a work by Lazarus, A. (1996).
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Sarcind de lucru (https://www.huffpost.com de Larissa Marks)

Pentru fiecare sectiune a diagramei n cerc de mai jos, gdnditi-vd cdat de
multumiti va simtiti Th acea zond. Desenati un punct Tntre centrul cercului si
cercul exterior pentru a reprezenta gradul in care va simtiti Tmpliniti n acea
zond, centrul reprezentand 0% si marginea exterioard reprezentand 100%.
Conectati fiecare dintre puncte pentru a crea o formad - cel mai probabil este o
explozie de stele. Cdnd va uitati la forma din diagramd, care sunt gandurile si
ideile dvs.?

Health & Wellbeing Career & Money

Spirituality Home & Family

Relationships Perszonal Growth

Lire Purpose & Vision Hobbles & Creativity



« Reflective practice o Accessto PDL
o Facilitate the educational ® No blame M&M meetings

resolution

development of your * Awesome and excellent
colleagues. meetings
6. Social
Personal Organisational

* Healthy work culture

* Maintain your : X
o Leadership training

personal community - " »
« Develop your « Conflict resolution training

professional « Communication training

community  Organised social events

o Avoid tribalism « Inter-departmental events

* Role model respectful
behaviour . =

5. Spiritual

Organisational

¢ Mindfulnesspractice ¢ Mindfulnesstraining

¢ Journalling « Resilience training

« Random acts of kindness e Respect for

 Gratitude differing beliefs

Personal

« Employee assistance

The 7 Spokes of WellnessWeek

7. Intellectual 1. Emotional 2. Physical
Personal Organisational Personal Organisational Personal Organisational
« Develop your 'niche' « Support to develop o Peer support o Peer support groups  Regular exe.rcise Access tg facilities
¢ Ongoing professional ‘niche’, within the » Mentoring « Formal mentoring * Healthy e.atmg forexercise .
development speciality « Respectful conflict * Sleep hygiene 24/7 access to nourishing

programmes
o Regular contact  food

programmes with your GP Access to quiet rest areas
3. Occupational
Personal Organisational

¢ Ask yourself - Why youdo e Regular 360 feedback
what you do? o Flexible clockwise rostering

« What do you love about it? ¢ Regular breaks

« Realistic self expectations e Regular annual leave

o Reflective practice ¢ "No blame" culture

4, Financial
Personal

¢ Understand your own
financial circumstances
and risk - Ideally before
you get unwell

« Professional financial
advice

Organisational
« Fair and equitable pay
¢ Access to financial planning advice
» Optimising superannuation and
salary packaging plans

https://wrapem.org/
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Luati Tn calcul urmatorii indicatori de autoingrijire:

>
>
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Facefti din ingrijirea personald si profesionald o prioritate.

Evaluati-va cu sinceritate sdndtatea psihologicd si fizicd. Concentrati-va
pe prevenire, mai degrabd decdt pur si simplu pe remedierea problemelor,
cum ar fi inactivitatea, angajamentul sau nutritia deficitarad.

Gasiti-va timp pentru activitdti care va pot reface pe plan personal, cum ar
fi mersul rapid sau alte forme de exercitii, yoga, lectura de placere,
scriere Tn jurnal, meditatie si masa;.

Evitati izolarea. Identificati sursele de sprijin social si utilizati-le. Pe
lang@ membrii apropiati ai familiei si prietenii, sursele de sprijin social ar
putea include, de exemplu, grupuri civice locale sau organizaftii spirituale.
Stabiliti si mentineti conexiuni profesionale care sd vd ofere o
oportunitate de a discuta natura specificd si factorii de stres ai muncii
voastre. Fiti atenti la momentul in care poate fi util sau necesar sa
accesati grupuri de sprijin de la egal la egal sau sa consultati, sd faceti
legdturi cu colegii prin asociatii profesionale sau sd realizati psihoterapie
personald. Acordati atentie posibilelor semne de avertizare precum
sentimentele de neputintd, oscilafiile emotionale, fendinta de a medita,
pierderea empatiei sau deconectarea de la familie si prieteni.

Luati in serios riscurile profesionale si constientizati riscurile specifice cu
care se confrunta psihologii practicieni. Dacd este necesar, educati-va mai
mult Tn materie de subiecte precum epuizarea profesionald, traumatizarea
secundard, saturatia de compasiune si asistenta colegilor. Integrati
aceastd Thvatare in pregdtirea voastrd profesionald si in educatia continud.
Dezvoltati asteptari realiste si rezonabile cu privire la locul de muncad si la
capacitdtile dvs. in orice moment. Faceti adaptdri sau ajustdri adecvate -
cum ar fi limitarea muncii sau consultarea cu colegii - Tn lumina factorilor
de stres pentru profesionisti si a riscurilor pe care le Thtdmpinati.
Acordati atentie nevoii de echilibru Th muncd, la odihnd si la relaxare. Daca
programul dvs. este plin, fiti pregatiti sa spuneti .nu" solicitarilor care v-
ar consuma timp suplimentar. Luati-va vacante sau alte pauze adecvate de
la serviciu. Monitorizati cu atentie substantele si/sau procesele pe care le
utilizati pentru relaxare sau divertisment.

Gasiti oportunitdti de stimulare intelectuald, inclusiv unele din afara
profesiei. Dezvoltati interese in afara muncii dvs.

Luati mdsuri pentru a vd imbundtdti satisfactia in carierad.

Adoptati o perspectivd pe termen lung, recunoscand cd probabil veti avea
nevoi diferite Tn diferite etape ale carierei. A incepe sd va implicati n
practici de autoingrijire ca profesionist la inceput de carierd poate face
ca aceste practici sd devind un obicei.
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DAY 1

Do a deep
breathing
exeTCise.

DAY &

Plan a healthy
meal.

DAY 11

Budget
20 minuted

of spa time. -

DAY 16

Schedule a
game niglﬂl‘,

DAY 21

Try a S-minute
maeditation.

DAY 26

Say no to
something.

HOUSGE?(%}EPING
30 DAY MENTAL HEATH
CHALLENGE

DAY 2

Catchup
with a friend.

DAY 7

Ask for
helg.

DAY 12

Practice a
Favorite hobby.

DAY 17

Set a mam gqaL

DAY 22

FaceTime
with family.

DAY 27
Have a
phene-free
night.

DAY 3
Schedule

somathing fum,

DAY &

Listen te your

. favorite music.

DAY 13

Get distracted

by a mavie,

DAY 18
Cross an item
off your
to-do list.

DAY 23

Do semathing
outside.

DAY 28

Watch a
silly video,

DAY 4
Donate
something you
never use.

DAY 9

Take 10 minutes
to read.

DAY 14

Go to bed

0 menubes
earlier.

DAY 19

Cnmpsmnnl
FOMEONE.

DAY 24

Book a date
night.

DAY 29

Write dawn

somothing good
that happened.

DAY 5

Do 30 minutes

of yoga,

DAY 10

Go for
a walk.

" DAY 15

Dreink just
water today.

DAY 20

Plan a nigl‘lt in
with friends.

DAY 25

Unfoliow negative
sacial media
accounts,

DAY 30

Adopt a
new habit.
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CE ESTE MINDFULNESS (CONSTIENTIZARE/ATENTIE)?

Mindfulness a devenit un concept foarte larg, cu o gamd fot mai mare de
interpretadri.

Mindfulness implicd atragerea intentionatd a atentiei asupra experientelor
inferne si externe care au loc in momentul prezent si este deseori prezentatd
printr-o varietate de exercitii de meditatie. Reprezintd practica intentionatd de
a va concentra atentia asupra momentului prezent, fdarda prejudecdfi, o abilitate
pe care o dezvoltdm prin meditatie sau printr-alt antrenament.

Mindfulness este un mod de constientizare care a luat nastere in practicile de
meditatie din est. Acesta derivd din traditiile budiste si se bazeazd pe tehnicile
de meditatie zen si tibetand.

Mindfulness este practica mentinerii unei stari, lipsite de prejudecati, de
constientizare sporitd sau integrald a gandurilor, emotiilor sau experientelor
unei persoane in fiecare moment (Dictionarul Merriam-Webster).

De ce este considerat Mindfulness un instrument psihologic?

In prezent, mindfulness este vazut ca o interventie psihologicd nu doar pentru cd
s-a demonstrat cd reduce stresul si imbundtdteste concentrarea, ci si pentru cd
functioneaza si pentru a regla emotiile. Este o practicd ce te ajutd mai Thtdi sa
recunosti si sd accepti ceea ce simti cu adevdrat si apoi te ajutd sd-ti gestionezi
emotiile.

Mindfulness nu Thseamnd doar a sta linistit si a medita. Este vorba despre a fi
atent la tine si la mediul tdu, despre a fi cu adevdrat ancorat Th prezent.




Practica regulatd va va Tmbunatdati capacitatea de a va concentra fdrd elemente
de distragere si ganduri intruzive. De asemenea, imbundtdteste gandirea pozitivd
prin eliminarea gandurilor negative din mintea voastrd si, in cele din urmd, va
ajuta la reducerea stresului in viata de zi cu zi (Moore, C., 2020).

Mindfulness este un fermen popular care are rolul de a descrie actul de a fi
prezent aici si acum. Acest lucru este similar cu fundamentarea termenului, care
este folosit mai des de psihologi pentru a descrie metoda de a concentra
gdndurile asupra experientei prin care trecem in momentul prezent. Practicile de
mindfulness includ meditatie si yoga, dar pot include si metode de coping, cum ar
fi identificarea sentimentelor, recunoasterea emotiilor fdrd prejudecdti si, in
general, practicarea bunatdtii fatd de tine si modul in care te simti (Dellasanta,
J., 2017).

Dovezi stiintifice din numeroase studii demonstreaza beneficiile mindfulness
(Moore, C., 2020):

1. Imbundtdtirea memoriei de lucru - meditatia mindfulness a fost legatd empiric
de capacitatea sporitd a memoriei de lucru si creste si capacitatea memoriei de
lucru.

2. Constientizarea metacognitiva sporitd - aceasta descrie capacitatea de a se
detasa de propriile sentimente si procese mentale - de a face un pas Thapoi si de
a le percepe mai degrabd ca evenimente tranzitorii, de moment, decat ca .esenta
a cine suntem”. In sens budist, acest lucru s-ar referi la .cunoasterea” si
.eliberarea” minfii.

3. Nivele mai scdzute de anxietate - studii controlate identificd sprijin pentru
impactul sdu asupra ameliordrii simptomelor de anxietate. Rezultate similare s-au
gdsit si in studii privind tulburarea de anxietate sociald.

4. .Reactivitate” emotionald redusd - existd si dovezi care sustin rolul meditatiei
mindfulness in ,reactivitatea” emotionald.

5. Procesare Tmbundtatitd a atentiei vizuale - cei care practicau meditatia
mindfulness au ardtat o mai bund functionare a atentiei prin performante mai
bune la testele de concentrare, atentie selectiva si multe altele.

6. Stres redus - antrenamentul pentru mindfulness a fost, de asemenea, legat de
niveluri mai scdzute de stres. Si, de asemeneaq, a afisat stdri de spirit pozitive



mai mari si mai pufine simptome de evitare post-traumaticd, cum ar fi pierderea
interesului pentru activitafi.

7. Gestionarea durerii fizice - mindfulness poate ajuta la gestionarea durerii
cronice si poate ajuta pacientii sa-si imbundtateascd calitatea viefii.

Benefits of mindfulness practice

- G P a4

Emotional Mental Physical Behavioral
* Reduce stress = Improve focus * Lower blood pressure * Respond rather
- and heart rate than react more
* Increase resilience * Prioritize
a effectively * Strengthen immune - Improve sleep
= Reduce anxiety system
and depression * Improve memory = Improve
" oz = Enhance ability to communication
- Greater empatathy Enhz?nce decision- cope with pain uni "
and compassion making = Greater patience
= Increase ability = Increase grey matter & persistence
for flexible n e | bili
e the brain mprove ability to
thinking create new habits
Source: nextgengovt.com
Roail
, Tehnici de mindfulness (de Dellasanta, J., 2017, The Transition
&
House)

Tehnica de respiratie mindful (atenta)
Gasiti un loc linistit. Luati loc sau stati n picioare. fnchideti ochii.

> Inspirati pe nas timp de 4 secunde. Inspirati usor si uniform, nu luati o gurd
mare de aer. Nu vd grabiti.

> Faceti o pauzd cand ati ajuns la maximum si tineti-vd inspiratia timp de 1
secunda.

> Expirati incet pe nas timp de 4 secunde. In loc sd expirati dintr-o data,
expirati treptat timp de 4 secunde.

> Facefi o pauzd de 1 secundd la sfdrsitul expiratiei Thainte de a repeta
exercitiul.

> Inspirati din nou pe nas si repetati din nou pasii de mai sus.

> Continuati sa respirati in acest fel pand cand observati o modificarea a felului
n care vd simtiti corpul si mintea.

Tehnica de fundamentare bazatd pe 5 simturi

Tnainte de a ncepe acest exercitiu, practicati tehnica de respiratie constienta
de peste 2 sau 3 ori pentru a incepe sd va linistiti corpul si mintea.

> Privitin jurul dvs.
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» Numiti 5 lucruri pe care le puteti vedea. Poate fi vorba desdre o pasdre, o
masd, un creion.

» Numiti 4 lucruri pe care le puteti atinge. Poate fi vorba despre pdrul dvs.,
despre iarbd sau despre o pernd.

» Numiti 3 lucruri pe care le puteti auzi. Asigurafi-va cd numiti sunete
externe, cum ar fi un cdine care latrd sau o masind care trece pe langa dvs..

» Numiti 2 lucruri pe care le puteti mirosi. De exemplu, parfum sau flori.

> Numiti 1 lucru pe care 1l puteti gusta. Poate cd este gumd sau cafea.
e Exercitii de mindfulness (de Ackerman, C.E., 2020,
) PositivePsychology.com)

1. Exercitiul cu stafida

Acesta este un exercitiu intfroductiv excelent pentru Tncepdtori cu scopul de a
ncepe sa practice mindfulness, deoarece poate fi incercat de oricine are orice
fel de madncare (desi cel mai bun este un fel de mancare cu o texturd, miros sau
gust interesant sau neobisnuit).

Acordati o atentie deosebitd urmdtoarelor:

Felul ™n care aratd stafida; Cum este la atingere; Cum reactioneazd pielea la
atingerea acesteia; Mirosul sdu; Gustul sdu.

Concentrarea exclusivd asupra stafidei este menitd sd aducd mintea
participantului Th prezent, la ceea ce este chiar in fata lor. Putem fi obisnuiti cu
stafidele, dar nu cu ideea de a acorda ceva timp observarii lor efective.

2. Scanarea corpului

fncer'cajri aceastd naratiune ghidatd de 30 de minute formulatd de Jon Kabat
Zinn, expertul si fondatorul conceptului de reducere a stresului pe bazd de
mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction):

Pasul 1: participantul sta intins pe spate, cu palmele indreptate in sus si
picioarele ldsate Tn jos. Acest exercitiu se poate face si asezat pe un scaun
confortabil, cu picioarele sprijinite pe podea;

Pasul 2: participantii stau foarte linistiti pe durata exercitiului si se miscd, avand
constientizarea acestui lucru, dacd devine necesar sa-si ajusteze pozitia;

Pasul 3: participantul Tncepe scanarea fiind atent la respiratie, observand ritmul,
inspirarea si expirarea. Nu ar trebui sa incercati sd schimbati modul in care
respirafi, ci mai degrabd sa fiti atenti la respiratie;
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Pasul 4: in continuare, participantul Tsi indreaptd atentia asupra corpului: cum se
simte, fextura hainelor pe piele, contururile suprafetei pe care se sprijind
corpul, tfemperatura corpului si mediul inconjurdtor;

Pasul 5: participantul ghideazd constientizarea cdtre pdrtile corpului in care
simte furnicaturi, durere sau care se simt deosebit de grele sau usoare, notand
acele zone ale corpului lor Th care nu simte senzatii deloc sau Tn care este
hipersensibil.

O scanare tipicd a corpului strdbate fiecare parte a corpului, acordand o atentie
speciald modului Th care se simte fiecare zond. Scanarea avanseazd de obicei
sistematic prin corp, de ex. incepand de la picioare si urcand, dupd cum urmeaza:
degetele de la ambele picioare; gambele; partea inferioard a picioarelor;
genunchi; coapse; regiunea pelviand; abdomen; piept; partea inferioard a spatelui;
partea superioard a spatelui; mdini; arme; gat; fatd si cap; .orificiul nazal"
(Fleming si Kocovski, 2007).

Dupd finalizarea scandrii corporale, participantul se simte pregdtit sd revind in
camerd, poate deschide Tncet ochii si poate adopta Th mod natural o pozitie de
sedere confortabild.

3. Sa privim cu atentie
Este un exercitiu simplu, care necesitd doar o fereastra cu o priveliste.

Pasul 1: gdsiti un spatiu la o fereastrd de unde puteti vedea anumite obiective n
afara;

Pasul 2: uitati-vd la tot ce este de vazut. Evitati etichetarea si clasificarea a
ceea ce vedeti in afara ferestrei; in loc sd ganditi cd este o ,.pasdre” sau un
.semn de oprire”, incercati sd observati culorile, modelele sau texturile;

Pasul 3: acordati atentie miscadrii ierbii sau frunzelor aflate in bdtaia vantului.
Observati numeroasele forme prezente n acest mic colt de lume pe care 1l puteti
vedea. fncer'ccnfi sd vedeti lumea din afara ferestrei din perspectiva cuiva care
nu este familiarizat cu aceste atractii;

Pasul 4: fiti atenti, dar nu critici. Fifi constienti, dar nu obsedati;

Pasul B: dacd va distrageti atentia, Thdepdrtati-va usor mintea de acele ganduri si
observati din nou o culoare sau o forma pentru a va readuce in cadrul potrivit al
mintii.

4. Exercitiu cu cele cinci simfuri

Tot ce trebuie este sd observati ceva cu ajutorul fiecdruia dintre cele cinci
simturi.
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Observati cinci lucruri pe care le puteti vedea - Uitati-va in jurul vostru si
indreptati-va atentia asupra a cinci lucruri pe care le putetfi vedea. Alegeti un
lucru pe care Th mod normal nu 7l observati, cum ar fi o umbrd sau o micd
crapaturd in beton.

Observati patru lucruri pe care le puteti simti - Fiti atenti la patru aspecte pe
care le simtiti in prezent, cum ar fi textura pantalonilor, senzatia de adiere a
vantului pe piele sau suprafata netedd a unei mese pe care va puneti mdinile.

Observati trei lucruri pe care le puteti auzi - Luati-vd@ un moment pentru a
asculta si notati trei lucruri pe care le auziti Tn fundal. Poate fi vorba despre
ciripitul unei pdsari, zgomotul facut de frigider sau sunetele slabe ale traficului.

Observati douad lucruri pe care le puteti mirosi - Fiti atenti la mirosurile pe care
le filtrati de obicei, indiferent dacd sunt placute sau nepldcute. Poate cd vantul
poartd un miros de pini dacd esti afard sau mirosul unui restaurant de peste
drum.

Observati un lucru pe care il puteti gusta - Concentrati-va pe un lucru pe care 1l
puteti gusta chiar acum, Th acest moment. Puteti lua o Thghititurd de bduturag,
mestecati o pastild de gumd, puteti manca ceva, puteti fi atenti la gustul pe care
7l aveti Tn gurd sau chiar puteti deschide gura pentru a incerca sad gdsiti un gust n
aer.

5. Exercitiul de mindfulness in 3 etape

Pasul 1: iesiti din modul .pilot automat” pentru a constientiza ceea ce facefi,
ganditi si simtiti Tn acest moment. fncercajri sd faceti o pauzd si sd luati o
posturd confortabild. Observati gandurile care apar si recunoastefi
sentimentele, dar ldsati-le sd treacd. Fiti atenti la cine sunteti si la starea dvs.
actuala.

Pasul 2: fiti atenti la respiratie timp de sase respirafii sau un minut. Scopul este
de a vd concentra atentia asupra unui singur lucru: respiratia voastrd. Fiti atenti
la miscarea corpului cu fiecare respiratie, de modul h care pieptul se ridicd si
coboard, cum se miscd stomacul in interior si exterior si modul in care plamanii se
extind si se contractd. Gdsiti-va modelul respiratiei si ancorati-va in prezent cu
aceastd constientizare.

Pasul 3: extindeti constientizarea spre exterior, mai intdi cdtre corp, apoi cdtre
mediu. Permiteti-i sa se extindd T tot corpul. Observati senzatiile pe care le
experimentati, cum ar fi disconfortul, durerile sau o relaxare a fetei sau a
umerilor. Priviti corpul ca pe un intreg, ca pe un vas complet pentru sinele vostru
interior. Puteti apoi sd va extindeti atentie si mai mult in mediul Tnconjurdator.
Aplecati-vd atentia asupra a ceea ce este in fafa voastra.




Observati culorile, formele, modelele, texturile obiectelor pe care le puteti
vedea. Fiti prezenti Th acest moment.

Cand ati terminat exercitiul, deschideti ochii incet si incercati sd@ mentineti
aceastd atentie de-a lungul zilei.

6. Observati o frunza timp de cinci minute

Acest exercitiu nu necesitd altceva decat o frunza si atentia voastra.
Ridicati o frunzd, tineti-o Tn mand si acordati-i toatd atentia timp de cinci
minute.

Observati culorile, forma, textura, modelele. Acest lucru va va aduce in prezent
si vd va alinia gandurile cu experienta dvs. actuald.

Yoga este o practicd veche de cinci milenii care s-a schimbat de-a lungul fimpului.
Cuvantul ,yoga" 7Tnseamnd .unitate, completitudine, integrare a tuturor
componentelor”. In yoga, corpul, respiratia si mintea sunt vazute ca o uniune a
acestor aspecte multidimensionale ale fiecdrei fiinte umane.

Yoga cultivd sandtatea si starea de bine (fizicd, emotionald, mentald si sociald)
prin practica regulatd a unei game de tehnici diferite, inclusiv posturi si miscare,
constientizarea respiratiei si exercitii de respiratie, relaxare si concentrare,
auto-cercetare si meditafie.




Scopul yoga este de a construi fortd, constientizare si armonie atat Th minte, cat
siin corp.

Yoga modernd se concentreazd pe exercitii de intindere si posturi concepute
pentru a stimula pacea interioard si energia fizicd. Yoga anticd era mai putin
despre fitness si mai mult despre concentrarea mentald si dezvoltarea energiei
spirituale. In zilele noastre, yoga este popularizatd Th principal ca un exercitiu
fizic pentru o sdndtate si un tonus bun, dar de fapt este o stiinfd strdveche a
autocunoasterii si a evolutiei constiente.

Yoga este o formd de fitness minte-corp care implicd o combinatie de activitate
musculard si o concentrare constientd directionatd intern asupra constientizarii
sinelui, respiratiei si energiei (Woodyard, C., 2011).

Beneficiile yoga

Studiile arata ca practica respectivd, care combind intinderi si alte exercitii cu
respiratie profundd si meditatie, poate Tmbundtdti starea fizicd generald,
puterea, flexibilitatea si capacitatea pulmonard, reducand tn acelasi timp ritmul
cardiac, tensiunea arteriald si durerile de spate. Dar existd un numdr tot mai
mare de cercetdri care documenteazd beneficiile psihologice ale yoga. Studii
recente sugereazd cd yoga poate contribui la intarirea atasamentelor sociale, la
reducerea stresului si la ameliorarea anxietdtii, a depresiei si a insomniei.
Cercetdtorii mentioneazd, de asemenea, un anumit succes n utilizarea yoga
pentru a ajuta la tulburarea de stres post-traumatica, pentru a reduce insomnia
si ca fratament complementar pentru pacientii cu depresie care iau antidepresive
(Novotney, A., 2009).
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Cele opt membre ale yoga

Yoga este mai mult decdt o miscare a corpului. Yoga este mai mult decat un
antrenament fenomenal. Este descompus in urmdtoarele opt zone sau .membre”,
cunoscute sub numele de ashtanga (Martin, C., 2015).

Cele opt membre sunt alcatuite din principii etice pentru a duce o viata plind de
sens si scop; servind drept prescriptie pentru conduita morald si eticd si pentru
autodiscipling, ele Thdreaptd atentia cdtre sdnatatea cuiva, recunoscdnd in acelasi
timp aspectele spirituale ale naturii. Oricare dintre cele opt membre poate fi
folosit separat, dar in filozofia yoga, posturile fizice si exercitiile de respiratie
pregdtesc mintea si corpul pentru meditatie si dezvoltare spirituald. Pe baza
celor opt membre ale lui Patanjali, au fost dezvoltate multe discipline yoghine
diferite. Fiecare are propria sa tehnicd de prevenire si fratare a bolilor. In
lumea occidentald, cele mai frecvente aspecte ale yoga practicate sunt posturile
fizice si practicile de respiratie yoga Hatha si meditatia. Hatha yoga
imbundtdteste capacitatea corpului fizic prin utilizarea unei serii de posturi
corporale, miscdri (asane) si tehnici de respiratie (pranayama). Tehnicile de
respiratie ale Hatha yoga se concentreazd pe prelungirea constientd a inhalarii,
retentiei respiratiei si expiratiei (Woodyard, C., 2011).



MEDITATIE

Andrii Symonenko/Adobe Stock

Meditatia te conduce spre acum - acea stare de a fi h care nu te ingrijorezi
despre viitor sau nu te preocupi de frecut. In schimb, esti capabil sd te
concentrezi asupra momentului si sd trdiesti fdrd distrageri. Meditatia calmeaza
centrul ,eu" al creierului si va permite sd fiti mai prezenti. Este pur si simplu
practica de a vd concentra h mod continuu toatd atentia asupra unui singur lucru
pentru a calma mintea si a deveni constient din interior.

Meditatia este o practicd a mintii si a corpului care are o istorie lungd de
utilizare pentru a creste calmul si relaxarea fizicd, pentru a imbundtati echilibrul
psihologic, pentru a face fatd bolilor si pentru a imbundtdti sanatatea si
bundstarea generald. Practicile mintii si ale corpului se concentreazd pe
interactiunile dintre creier, minte, corp si comportament (NCCIH).

Meditatia poate fi practicata intr-o varietate de moduri. O puteti face timp de
un minut pe zi sau ore intregi. Ca si Th cazul posturilor, nu este nevoie sa va
grabiti atunci cand meditati. Ldsati-vd mintea sd rdtdceascd de cdte ori vreti.
Atdata timp cat reveniti in continuare la un punct singular de concentrare,
meditati. In timp, practica va deveni mai usoard si veti incepe sd vedeti
beneficiile din viata cotidiand (Martin, C., 2015).

Existd multe tipuri de meditatie, dar majoritatea au patru elemente in comun: o
locatie linistitd, cu cat mai putine distrageri; o posturd specificd, confortabild
(asezat, culcat, mersul pe jos sau n alte pozitii); un focus al atentiei (un cuvant
ales special sau un set de cuvinte, un obiect sau senzatiile respiratiei); si o
atitudine deschisa (lasdnd factorii de distragere sd vind si sd plece in mod
natural fdrd a le judeca) (NCCIH).



Beneficiile meditatiei (conform oneminddharma.com)

Beneficiile fizice ale meditatiei

. Poate reduce durerea
. Scade tensiunea arteriald
. Scade ritmul cardiac

. Corpul se vindecd mai repede

1

2

3

4

5. Antiinflamator
6. Vd ajutd sd va digerati mancarea
7. Sistemul imunitar se intdreste
8. Ajutd la prevenirea astmului

9.

Amelioreazd simptomele
premenstruale/de menopauza

Beneficiile cognitive ale meditatiei

14. Imbundtdteste memoria de lucru
15. Creste concentrarea

16. Munciti mai bine Tn conditii de
stres

17. fmbunﬁtﬁteﬁe capacitatea de a
rezolva probleme

18. Luarea deciziilor este mai buna
19. Va ajutd sa invdtati lucruri noi

20. Ajutad la prelucrarea vizual-
spatiald

Beneficiile sociale ale meditatiei

10. Scade sentimentele de
singurdtate

11. Ne ajutd sd fim mai plini de
compasiune

12. Reduce izolarea sociald

13. Ajutd la crearea de relatii
pozitive

Beneficiile psihologice ale meditatiei
21. Te ajutd sd dormi mai bine
22. Reduce anxietatea si stresul

23. Ajutd la reglarea tulburdrilor de
dispozitie

24. fmbun‘a”r‘djre;‘re stima de sine

25. Poate ajuta la tratarea
dependentei

26. Creste constiinta de sine

27. Ajutad la reducerea furiei




. Cum sa meditam
80
LOC:

Gdsiti un loc unde sd nu fifi
deranjati.

MOMENT:

Corpul este cel mai relaxat
dimineata si seara. Totusi, dacd
aceste ore nu sunt compatibile
cu programul dvs., alegeti un
moment care va avantajeaza si
respectati-I.

POZITIA CORPULUT:

Cand meditati, doriti sd va
simtiti confortabil, dar sa
rdmaneti atenti. Multi oameni
considerd cd pozitia dreaptd
Easy sau sprijinirea de un
perete pe o pdfurd sau un
suport functioneazd excelent.
Cu toate acestea, dacd sunteti
bolnav sau aveti o afectiune
medicald care nu permite acest
lucru, atunci intindeti-va.

GANDURT:

buideto
Meditatio

Mediration optimizes the way the brain handles
information making it generally more efficient and it
even confributes fo an increase in gray matter in the
Tilumal labes where all the higher brain functions fake
place.

BY DAREBEE
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The best way fo view meditation then is as a form of
exercise for the brain, enabling it to improve

significantly on its everyday performance, much like
physical exercise opfimizes and improves the way
the body works.
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Wear comfortable clothing;
Sit somewhere where i is quier;

Sit somewhere you are comfortable;
Make sure the environment is neifher oo cold nor oo o,
Give yourself a timer (srapwarch, phane app or alarm clock);
Don't be overly anious about the fime.

EEEEEE

Improved memory;

A sense of peace;

A sense of quiet energy, like your brain has rebooted;

Improved productivity and the ability o priaritize things;

= Animproved sense of alertness;

Ll An overall sense of wellbeing that will also positively affect your health;
(mm| Reduced stress levels.

Mintea va va rdtdci si este normal sd se Intample astfel. Cand se Tntampla acest
lucru, l@sati gandurile s@ vind. Nu puneti nicio etichetd asupra lor si nu incercati
sd le schimbati. Ldsati-le sd treacd si readuceti-va atentia asupra respiratiei sau
asupra punctului de focalizare stabilit in meditatie.

RESPIRATIE:

Concentrarea asupra respiratiei este o modalitate excelentd de a ramane ancorat
in prezent. Cu toate acestea, respiratia Th meditatie nu este menitd sa fie
fortatd sau controlatd. Observati-vd respiratia asa cum este si fiti atenti.

LUNGIME SI FRECVENTA:

Cel mai bine este sa meditati zilnic. Dacd va puteti angaja la 15 minute pe zi, ar fi
ideal. De-a lungul timpului, practica dvs. va creste n lungime, dar deocamdatd va



asumati un angajament zilnic, chiar dacd este doar pentru cateva minute la un
moment dat. Beneficiile meditatiei sunt cumulative, deci orice puteti face va va
ajuta sd obtineti rezultate.

EXPAND YOUR MEDITATION

NOTICE THE SOUNDS DO A BODY SCAN STAY WITH YOUR
AND SMELLS MEDITATION THOUGHTS
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SPORTUL

De interactimages

Sportul este o modalitate bund de a reduce stresul. Sportul intensiv moderat
Tmbundtdteste starea generala de bine. Acest lucru este foarte placut ih caz de
stres, dar este foarte important si pentru persoanele care au un burnout.
Activitatea fizicd vd poate ajuta sd reduceti nivelul general de stres si sa va
Tmbundtatiti calitatea vietii, atat mintal, cat si fizic.

Beneficiile fizice ale exercitiului fizic - imbundtdtirea stdrii fizice si combaterea
bolilor - au fost stabilite de mult timp. Exercitiul este, de asemeneaq, considerat
vital pentru mentinerea fitnessului mental si poate reduce stresul. Studiile arata
cd este foarte eficient la reducerea oboselii, la imbundatdtirea vigilentei si a
concentradrii si la Tmbunatdtirea functiei cognitive generale. Acest lucru poate fi
util mai ales atunci cand stresul v-a epuizat energia sau capacitatea de
concentrare. Exercitiile fizice si alte activitdti fizice produc endorfine -
substante chimice din creier care actioneaza ca analgezice naturale - si, de
asemenea, imbunatdatesc capacitatea de a dormi, ceea ce la randul sdu reduce
stresul. (ADAA).

Exercitiul poate fi o componentd eficientd a unui program de gestionare a
stresului pentru multi indivizi si ar trebui recomandat pentru a-i ajuta pe cei
care se confruntd cu stres acut, episodic acut sau cronic.



Beneficiile sportului

+ Oferad relaxare - V@ imbundtdteste capacitatea de a va
cantrala arcutaten

* Reduce depresia * Vd ajutd sa dormiti mai bine noaptea

* Mai multa energie prin sport - Va intdreste muschii si oasele

+ V@ simtiti mai bine prin sport * Vd intdreste imunitatea

* O stare de spirit mai buna prin + Vd scade tensiunea arteriald
ennrt

* Miscarea defragmenteazd mintea | * Creste nivelul colesterolului bun

* Exercitiul fizic creste « Sportul imbundtdteste rezistenta si
| meotahnliemul cAnAatnten
+ Contacte sociale mai bune * Va creste increderea in sine

Doar 30 pand la 45 de minute de exercitii de trei ori pe sdptdmand va

:' pot face sd vd simfiti mult mai sdndtos si sd va controlati propria

- viatd. Studiile au ardtat cd exercitiile fizice pot ameliora stresul, pot

reduce depresia si va pot Tmbundtati functia cognitiva. Exercitiul

elibereazd si endorfine, substante chimice care declanseazd sentimente pozitive.
Practic orice sport ne va ajuta cu stresul sau anxietatea:

Iatd cateva modalitati excelente de a face miscare (Howley, E., 2020, Griffin,
T., 2020, LiveStrongGym, 2019, Waehner, P., 2020):

> Apucati-va de alergat. Alergatul elibereaza
endorfine si va poate face sd va simfifi
minunat dupd ce o faceti. fncer'cajri sa va
stabiliti un obiectiv, cum ar fi alergarea unei
curse de 5k sau 10k. Acest lucru va va mentine
motivati si vd va ajuta sd va simtiti mai capabili
sd facefi fatd provocadrilor.

> Mergeti la o piscind si Tnotati o mild Th fiecare
zi. Scufundarea in apd vd va face sd va simtiti
mai puternici si va Tndepdrta orice gdnd
stresant. Aceasta este, de asemenea, o
activitate bund dacd aveti dureri articulare sau
musculare. Un antrenament pentru tot corpul, Thotul este excelent pentru
sistemul cardiovascular si oferd si cateva elemente de antrenament pentru




rezistentd, deoarece apa este mai densd decdt aerul si va opune mai multd

rezistentd miscdrilor decat atunci cand vd deplasati pe uscat. A fi

scufundat Th apd poate fi, de asemenea, foarte linistitor pentru unii oameni
si poate duce la o reducere si mai bund a stresului.

> Ciclism. Ciclismul nu este traumatic
pentru articulatii si  poate oferi un
antrenament de stimulare a inimii.

> Aldturati-vd unui sport de echipd,
cum ar fi bowling, volei sau softball. Vefi
putea sd va faceti noi prieteni si sd va
antrenati Tn acelasi timp. Cu alte cuvinte,
obtineti beneficiile socializarii SI ale
exercitiului Tn acelasi timp.

> Dansul. Dansul poate fi o modalitate

minunatd de a reduce stresul in timp ce faceti un antrenament solid. Poate

fi, de asemenea, o activitate socialda intensd, care poate contribui, de
asemenea, la stimularea unui sentiment de conectivitate si sprijin,
ajutdndu-vd in continuare sd vd simtiti mai putin anxiosi.

> ZIncepeti si faceti drumetii. V@ veti simti
mai putin stresati dacd petreceti mai mult
timp Tn naturd si expusi la aer curat.

» Mers alert. Poate cd cea mai simpld
modalitate de a face exercitii de stres este
sd mergeti la o plimbare rapidd. O plimbare
de 10 minute poate fi suficientd pentru a
restabili calmul si poate fi la fel de utila ca o :
plimbare de 45 de minute sau mai lunga ‘.‘h-
atunci cand vine vorba de reducerea stresului si anxietatii.

» Plimbare prin padure sau de-a lungul unei plaje. Tesirea h naturd pentru a
vd bucura de o plimbare usoard in pddure sau de-a lungul malului apei poate
face minuni pentru ameliorarea anxietdtii si stresului.

» Gradindrit. Grddindritul va poate face
sd va miscati si sd fiti mai activi fizic decat v-
ati putea da seama. fnﬂnder'ea, Tndoirea,
sdparea si transportarea plantelor, sdparea
solului sau transportarea unui container plin
cu apd in toata gradina pot lucra o gamad larga
de muschi si vd pot ridica usor ritmul cardiac,
ajutandu-vd n  acelasi timp sd vd
infrumusetati spatiul si sd vd linistiti mintea.




» Sporturi cardio: alergare, Tnot, rotiri, dans... Alergatul, Tnotul, practicarea
oricdrui stil de dans sau ciclism au multe lucruri in comun: sunt sporturi
aerobice, care ‘Tmbundtdtesc circulatia sdngelui si  capacitatea
cardiovasculara.

> Antrenament de intensitate ridicatd. Datoritd caracteristicilor sale, este
antrenamentul ideal pentru acele persoane care au pufin timp pentru a
face sport, ceea ce in sine poate fi un factor stresant. In doar 20 de
minute puteti finaliza o sesiune bund.

e Alegetiorice activitate doriti (alergat, mers pe jos etfc.)

. fncﬁlzijri-vé 5-10 minute

e Cresteti intensitatea (addugdnd urcdari ™ rampd, Tnclinatie,
rezistentd si/sau vitezd), astfel incat sa lucrati la nivelul 7-8 pe
aceastd scard de efort perceputd timp de 30-60 de secunde.

e Reducefi intensitatea si recuperati-va timp de 2 sau mai multe
minute

e Repetati intervalele timp de 20 sau mai multe minute

> Antrenament pe circuit. Antrenamentul pe circuit vd poate ajuta sa
economisiti timp ™ antrenamente. Combindnd exercitii si miscandu-va
rapid, va formati si faceti mai mult in mai putin timp. Ca bonus, varietatea
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de exercitii vd menfine mintea si corpul
implicate, fdcdnd antrenamentele mai
distractive.

o Alegeti orice activitate doriti
(alergat, mers pe jos etc.)

o Incdlziti-vd 5-10 minute

e Crestefi intensitatea (addugdnd
urcari  Tn rampd,  ‘nclinatie,
rezistentd si/sau vitezd), astfel
incat sd lucrati la nivelul 7-8 pe
aceastd scard de efort perceputd
timp de 30-60 de secunde.

e Reduceti intensitatea si recuperati-
vd timp de 2 sau mai multe minute

e Repetati intervalele timp de 20 sau mai multe minute

> Antrenament de fortd. Poate nu vad ganditi la ridicarea de greutdti ca la o
modalitate de a reduce stresul, dar este o altd forma de exercitiu care vd
oferd o solutie pentru acumularea de tensiune si stres.



o Alegetfi 8-10 exercitii (unul per grup muscular) din exemplele de mai
jos: piept, spate, umeri, biceps, triceps, picioare.

e Alegeti o greutate pe care o puteti ridica de 10-16 ori in fiecare
exercitiu

e Faceti fiecare exercitiu din 1-2 seturi cu 10-16 repetari, concentrandu-
vd pe forma dvs.

e Ridicati greutatile de cel putin doud ori pe saptdmand pentru rezultate
optime.

Boxul. Nu trebuie sd intrati Th ring cu o altd
persoand, puteti alege optiuni precum boxul
la nivelul de fitness, cateva sesiuni care ne
ajutd sd scdpdm de o povard si sd ne simfim
mai relaxati sau sa ne apucdm de kick-boxu

Kickbox. Kickbox-ul este minunat pentru a va
scoate agresiunile la suprafatd tnhtr-un mod
sdndtos, ™ acelasi timp simtindu-va
puternici, vigurosi si in control. De asemenea, [Pk
arde multe calorii si creste rezistenta.

e Verificati la clubul local de sdndtate sau
la studioul de arte martiale dacd existd
cursuri de kickboxing.

e Puneti muzicd si antrenati-vd acasd, combinand diverse lovituri T sacul
de kickboxing.

Mersul pe jos. Mersul pe jos este o modalitate excelentd de a vad simplifica
antrenamentele, reducand in acelasi timp stresul. Puteti respira aer
proaspdt, va puteti indepdrta de probleme si va puteti misca corpul in
acelasi timp.

. fncﬁljrajri o pereche confortabild de tenisi
o Tesiti afard si incepeti sd mergeti rapid
e Relaxati-vd umerii, ldsati-vd bratele sd se miste intr-un ritm natural si
respirati profund
. Continuati sd mergeti cat de mult puteti
. Nu uitati sd va Tntoarceti acasa.

y > Pilates. Pilates este ca yoga prin faptul
@ cd se concentreazd pe respiratie, conectarea la
¥ corpul dvs. si Tmbundtdtirea modului in care vd
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ameliorarea stresului. Pilates intdreste, de asemenea, si planseul
pelvian, ceea ce va face mai puternici pentru alte activitati in ziua
voastra plina. fncer'cajri urmdtoarele: Tncepeti cu miscdrile de bazd
Pilates, iar stdpdnirea acestor miscdri vd va Intdri inima si vd va
oferi o bazd solida pentru exercitii mai dificile: exercitii pentru
spate; exercitiul cu brate incrucisate; exercitiul .brat de inger”;
Ceasul pelvian; Tndoirea genunchilor.

Yoga. Diferitele posturi de yoga ne ajutd sd ntindem si sa relaxdm
diferitele grupe musculare ale corpului, fard a uita controlul
respiratiei. fncercati astfel: efectuati fiecare miscare enumeratd
mai jos de 5-8 ori. Mentineti ultima posturda Cadavru (Shavasana)
timp de cdteva minute: Salutdri Soarelui; Tndoirea tip .pisicd" a
corpului; Rdzboinicul I; Razboinicul IT; Postura Triunghi; postura
Cadavru (Shavasana).

> Intindere de relaxare. Gasiti un interval de 5 minute si incercati fiecare
ntindere de mai jos, mentinandu-le pe fiecare timp de 15-30 de secunde,

si respirati
profund. d
Concentrati-vd pe @R
ceea ce faceti si :
bucurati-va de
senzatia

exercitiilor.

Tntinderea
trunchiului
Intinderea
soldului n
pozitie sezand
Ridicdri din umeri
Intindere a pdrtii inferioare a spatelui Tn pozitie in picioare
Postura copilului.

» Util pentru recuperarea de la stres poate fi un program regulat de
exercitii aerobice moderate pand la viguroase, cum ar fi recomandarile de
150 de minute de exercitii aerobice de intensitate moderatd pe sdptdmand
sau 75 de minute de exercitii aerobice de intensitate mare pe sdptamand.
Impdrtirea exercitiului n doud sesiuni de 10 - 15 minute, una nainte de a
merge la lucru si una la pranz, cand este posibil, poate ajuta la combaterea
stresului pe tot parcursul zilei (Jackson, E., 2013).



Tn ceea ce priveste exercitiul fizic optim - acesta este cel pe care 7l puteti face
n mod regulat si de care va puteti bucura cel mai mult. In ceea ce priveste cat
de mult exercitiu ar trebui sd faceti pentru eliberarea stresului, nu existd o
cantitate prescriptivd care sd va atenueze h mod magic tot stresul. Mai degraba,
ar trebui sd vd propuneti sd vd antrenati atdt de des pe cdt vd permite
programul, fard a va supune riscului de rdnire. Dacd 10 minute pe zi sunt tot ce
puteti gestiona, este mult mai bine decat nimic. Ca referintd, Departamentul de
Sdndtate si Servicii pentru Persoane din SUA recomandd efectuarea a cel putin
150 de minute (2 ore si 30 de minute) pand la 300 de minute (5 ore) pe
sdptdmand de exercitii de intensitate moderatd. Alternativ, puteti urmadri sda
faceti doar 75 de minute (1 ord si 15 minute) pand la 150 de minute (2 ore si 30
de minute) pe sdptdmand de activitate fizicd aerobd de intensitate puternicd.
Activitatea aerobd trebuie rdspanditd pe tot parcursul sdptamanii pentru un
efect optim (Howley, E., 2020).

Retineti: Antrenamentul de intensitate micd pand la moderatd vd face sd va
simtiti energici si sanatosi.

ru.freepik.com




ACTIVITATI DE
TIMP
LIBER/RELAXARE

Tn general, activitdtile de
petrecere a timpului liber
pot fi definite ca fiind
activitati voluntare care nu
implicd muncd si care sunt
realizate in scopuri de
relaxare.

Diferite persoane au nevoi

diferite de petfrecere a

timpului liber. Oamenii Tsi
aleg activitdatile de agrement in functie de nevoile lor particulare, care vor varia
in functie de mediul si contextele implicate. Oamenii vor face, de asemeneaq,
diferite alegeri de agrement, in functie de locul in care se afld in ciclul lor de
viatd. Pe mdsurd ce persoanele imbdtranesc, pot incepe sd aleagd activitdti de
agrement pe care nu le-ar fi ales Tn etapele anterioare ale vietii. La fel, oamenii
pot inceta sd se bucure de activitdtile de agrement de care s-au bucurat anterior
cand ajung la o varstd mai inaintatd (Shin, K., & You, S., 2013).

A face lucrurile care va bucurd poate fi un lucru bun pentru sandtatea voastra.
Beneficiile pentru sdndtate ale timpului liber includ bundstarea fizicd, cognitiva,
emotionald si sociald.

Cand oamenii se angajeazd n activitdti de petrecere a timpului liber, acestia au
niveluri de stres mai mici, o dispozitie mai bund, o frecventd cardiacd mai mica si
un angajament psihologic mai mare - asta ihseamnd mai putin plictiseald, ceea ce
poate ajuta la evitarea comportamentelor nesdanatoase. Activitatea de petrecere
a timpului liber poate oferi oricui ameliorarea imediatd a stresului si alte
beneficii pentru sanatate. Dar activitatea trebuie sa fie antrenantd mental -
prea multe distrageri pot nega efectele (Leonard, J., 2015).



Beneficiile tehnicilor de relaxare (Mayo Clinic, 2021)

* Incetinirea ritmului cardiac + Imbundtatirea concentrdrii si a
dispozitiei

+ Scdderea fensiunii arteriale + Imbunatdtirea calitatii somnului

* Incetinirea ritmului de respiratie * Scdderea oboselii

 Imbundtatirea digestiei * Reducerea furiei si a frustrarii

* Mentinerea nivelului normal de zahar | -+ Abilitdati imbunatdtite de coping
din sdnge

* Reducerea activitatii hormonilor de | « Un impuls de energie
stres

* Cresterea fluxului sanguin cdtre * Un sentiment de calm si incredere
muschii majori

* Reducerea tensiunii musculare si a + Sporirea increderii in rezolvarea
durerii cronice problemelor

Pentru a obtine cele mai multe beneficii, utilizati tehnici de relaxare impreuna cu
alte metode pozitive de coping, cum ar fi gandirea pozitivd, simful umorului,
rezolvarea problemelor, gestionarea timpului, exercitii fizice si contactarea
familiei si a prietenilor care va sustin.

\ Urmdtoarele activitdati pot fi restaurative si pot ameliora stresul.

" Incercati una dintre acestea data viitoare cand simtiti nevoia de a
restabili echilibrul in viata voastrd cu putin timp liber si relaxare
(Ditch the Label, 2020, Harper, S., 2020, Scott, E., 2020):

> Privitul la televizor. Prea mult uitat la televizor
poate reduce ftimpul pe care 7 avem pentru
activitdatile obisnuite de viatd, dar televizorul poate
fi si o optiune eficientd de ameliorare a stresului.

> Uitati-vd la ceva amuzant. Rasul amelioreazd
tensiunea fizicd, reduce stresul si creste
imunitatea. :

> Colorati o pagind dintr-o carte de colorat. Coloratul va ajutd sa va relaxati,
deoarece este foarte dificil sa vd concentrati pe alte lucruri atunci cand o
faceti.




>

Nu faceti nimic. In timp ce multi oameni considerd cd este mai dificil la
inceput, literalmente a nu face nimic - sd nu vd ganditi la nimic, s@ nu
simtiti nimic, sd nu faceti nimic - este un instrument minunat de gestionare
a stresului care poate fi complet transformator. Este o practicd de
meditatie.

Mancati o banand. Cand suntem stresati, tensiunea noastrd arteriald tinde
sd creascad, dar potasiul gdsit Tn banane poate ajuta la reglarea acestui
lucru. Stresul ne poate ldsa, de asemenea, sd ne simtim epuizati, dar
bananele va ofera un impuls de alimentare cu energie.

Coaceti ceva in cuptor. Mirosul degajat astfel 1i poate face pe oameni sa
se simtd calmi si linistiti.

Jucati diverse jocuri. Jocurile online ne conecteazd cu prietenii nostri, cu
oameni de care ne simtim apropiati, dar cu care, probabil, nu avem timp sa
interactiondm atat de mult pe cat am dori. Jocurile strategice ne mentintn
formd din punct de vedere mental si pot pune creativitatea in valoare.
Jocurile casual pot oferi o pauzd mentald. Si apoi existd jocuri de
societate si jocuri de grup, perfecte
pentru o noapte de jocuri de familie! Fie
cd alegeti un joc rapid de solitaire sau o
noapte de jocuri cu prietenii, nu uitati sd
jucati. De la jocuri de societate pand la
jocuri de carti, angajarea nh distractie
sociald este antidotul perfect pentru
stresul legat de muncd. La fel ca efectele
asupra sdndtdfii mintale ale celor doud
categorii anterioare, jocurile cu membrii
familiei, prietenii sau colegii pot reduce
stresul si pot perturba tiparele de meditatie. Aceste beneficii pot ajuta,
de asemenea, la imbunatdtirea sistemului imunitar. Jocurile de societate
au un bonus suplimentar. Ele consolideazd relatiile sociale, ceea ce este
important.

Creati un obiect de artd. Crearea a ceva semnificativ, fie cd este vorba
despre o poezie, o picturd, un desen sau un obiect de artd superb, va poate
ajuta sd va afundati intr-o stare de relaxare profunda si sd va concentrati
pe altceva decdat munca. In acelasi timp, a fi creativ serveste ca un act de
auto-exprimare, permitandu-vd sd descdrcati o parte din presiunea sau
stresul care tinde sd se acumuleze n timpul zilei de lucru.

Refugiati-vd intr-o carte bund. Fie cd alegefi

un thriller, o poveste usoard cu intrigd

politistd sau benzi desenate, refugiul Tntr-o :: -
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strategie minunatd de gestionare a stresului. ,Expirarea” fizicd si
emotionald pe care o oferd o carte bund, combinatd cu evadarea mentalg,
sunt minunate pentru a ne ajuta sd ne hdepdrtam de orice situatii
stresante cu care ne-am putea confrunta in viatd.

> Pregatiti o mascd faciald. Da, asa este, vd

PIOO sugerdm sd amestecati jumdtate de avocado, o
¢ linguritd de miere, 2 linguri de apd fierbinte si sd

aplicati crema astfel pregdtitd pe toatd fata.
Relaxati-va timp de 10 minute pentru a arata si a va
simti Intinerit.

» Beti apd calda. fnv‘dtajri din traditia vindecadrii
chinezesti si beti o ceascd de apd caldd curatd. Acesta vd va curdta
sistemul de toxine care s-au acumulat Tn organism si care pot provoca
tensiuni. Afi putea incerca sd addugati niste Iamaue Si vuTamma C.

Masaj reciproc cu un prieten/o prietenad. iy
Faceti schimb de masaje cu un prieten
sau o rudd. Existd o multime de sfaturi
online, astfel incat dvs. si partenerul
dvs. sd vd putetfi bucura de beneficiile
relaxdrii.
Vizionati un documentar despre naturd.
Documentarele despre naturd ne pot
alimenta mintea cu poftd de viatd care
ridicd starea de spirit si pot evidentia amploarea vietii, ceea ce, la randul
nostru, ne poate ajuta sd castigdm perspectiva propriilor noastre vieti.
Porniti muzica si dansati. Combinarea muzicii si a dansului va poate ajuta sa
construiti stima de sine, sd va Tmbundtdtiti starea de spirit si sd reducefi
anxietatea. Dansul poate ajuta, de asemenea, la exprimarea emotiilor si a
o experientelor dificil de comunicat numai in cuvinte.

., Q@ Y, Dansul este un mare reducdtor de stres deoarece
activitatea cardiovasculard declanseaza eliberarea
de endorfine, care sunt hormoni care fe fac sd te
simti mai bine. Ritmul si forma dansului oferd un
model satisfdcdtor pe care creierul uman il considera
atragdtor. Mai mult, dansul ajutd la crearea unei
legdturi Thtre oameni, iar aceastd legatura personald

poate atenua stresul.

Oferiti sprijin celor din jur. A vd fransfera atentia Th afara dvs. va poate
ajuta sd eliminati presiunea factorilor de stres din propria viatd si
sprijinirea celorlalti va poate oferi, de asemeneaq, informatii utile despre
cum sd vd remediati problemele. Vazand impactul pe care 1l puteti exercita



in viata acelei persoane, va va creste si stima de sine, ceea ce, in
consecintd, poate ajuta la stres.

Vizitati un muzeu sau o galerie. Centrele culturale oferd un refugiu sigur
de distragere a atentiei pozitive, reduc tensiunile si ne inspirda si
creativitatea.

Strangeti o minge antistres. Folosirea unei mingi
antistres poate ajuta la atenuarea tensiunii,
promovand relaxarea musculard si oferind un
sentiment general de eliberare.

Mestecati gumd. Mestecatul de gumd pentru
cateva minute va poate ajuta sd eliberati
anxietatea, sd va imbunatatiti starea de spirit.
Sunati un prieten vechi. A vorbi cu un prieten vechi poate reduce nivelul de
stres si, fdard indoiald, nostalgia va va face sd zdmbiti si sd radeti si dvs.
Tinerea unui jurnal. Revdrsarea tuturor acelor ganduri si emotii pe hdrtie
poate face ca sentimentele si problemele dvs. sd parda mai putin
intimidante. Jurnalul sau chiar doar notarea sentimentelor voastre este
bun pentru minte. Punerea sentimentelor in cuvinte produce de fapt
efecte terapeutice Tn creier. Vizualizarea anumitor cuvinte pe hadrtie
activeazad regiunea prefrontald a creierului si scade rdspunsul amigdalian,
care tinde sd functioneze cu dificultate atunci cand corpul vostru este in
pericol. Cu alte cuvinte, scrierea sentimentelor calmeazd literalmente
creierul.

> Relaxati-va cu wun animal de companie.
Mangdierea animalului de companie poate ajuta la
reducerea anxietdtii prin eliberarea de ocitocind n
creier, usureaza sentimentele de respingere sociald si
vd face sd vd simtiti mai putin ingrijorati.

» Vizionati clipuri cu animale dragute pe YouTube.
Urmdrirea unor astfel de clipuri va poate ajuta sd
reduceti nivelul de stres si sd vd Tmbunatatiti
dispozitia.

Spalati vasele. Veti fi surprins de cat de terapeutic este. Concentrati-va
sd vd ldsati mintea si corpul sd trdaiascd aceastd sarcind cu o constientizare
senind (de exemplu, concentrandu-vd pe mirosul detergentului, pe
atingerea vaselor si gradul de incdlzire a apei).
Organizati-va spatiul. Curdfati-vd camera si reorganizati-
vd biroul. Camera ngrijita, minte ordonata.

Beti ceai verde. Ceaiul verde este o sursa de substante
chimice care pot ajuta la ameliorarea furiei.

Faceti un puzzle. fncer'cajri sd rezolvati un sudoku, cuvinte




incrucisate sau un puzzle pentru a va relaxa si a va aduce mintea intr-o
stare de relaxare.
» Dormiti bine. Desi stresul poate interfera cu somnul, somnul poate, de
asemenea, ameliora stresul.
> Gatiti felul de mancare preferat. O masd bund vd poate ajuta sd vd
stimulati sentimentul de auto-valoare. Gatitul poate fi un proces relaxant
si plin de satisfactii.
> Aprindeti niste candele. Lumina candelelor este cunoscutd pentru efectele
sale calmante, iar candelele parfumate au proprietdti aromaterapeutice
care pot Tmbundtdti starea de bine. Urmdrirea fldcdrii unei candele poate
fi, de asemenea, un excelent punct de plecare pentru meditatie.
o > Fredonati melodia preferatd. Fredonatul poate
[ incetini dramatic ritmul cardiac si vd poate ancora in
moment. De asemenea, are un efect relaxant asupra
muschilor fetei, gatului si umdrului.
> Treziti-vd si mirositi ceasca de cafea. Mirosul
de cafea reduce hormonii stresului.
> Deschideti ferestrele. Nu numai cd aerul
proaspdt creste starea de bine si va relaxeazd, dar
alimentarea creierului cu o cantitate mai mare de oxigen imbundtateste
concentrarea si vd oferd energia de care aveti nevoie fdrd aceeasi
cantitate de zahdr dintr-o tabletd de ciocolatd.
» Schimbati modul de deplasare. fncercajri sd mergeti cu bicicleta la
serviciu. Sau dacd mergeti pe jos, Tncercati sd mergeti pe rute diferite.
> Relaxati-va creierul. A visa cu ochii deschisi vd poate ajuta sd rezolvati
problemele stresante, sd va relaxati si poate inspira creativitate.
> Faceti o baie. O baie fierbinte vd va
? relaxa muschii, permitdndu-vd sd@ va relaxati
atat fizic, cat si mental, ceea ce vd poate ajuta
sd vd pregdtiti si pentru un somn bun de
noapte.
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> Mergeti la un picnic. Activitdtile Th aer liber cu



prietenii sau familia pot contribui la reducerea stresului, oferind o
experientd de legdturd care poate atenua sentimentele de izolare sociala.
Cumpdrati o plantd. Nu numai cd umplerea camerei dvs. cu flori arata
frumos si purificd aerul, dar a fi in jurul plantelor poate ajuta oamenii sa
se simtd mai relaxati si, de fapt, poate reduce probabilitatea de a
dezvolta depresie indusad de stres.

Rontditi ceva. Este important sa nu folositi alimentele ca reducdtor de
stres, deoarece acest lucru poate duce la obiceiuri alimentare
nesdndtoase. Dar cdnd ajungeti la o gustare, incercati niste betisoare de
morcov sau o mand de migdale, deoarece acest lucru va va ajuta la
ameliorarea stresului, lucrand muschii maxilarului.

» Tricotati ceva. Fiti creativi folosindu-va
abilitdtile motorii pentru a face miscdri repetitive care
amelioreazd stresul. Oferiti-i creierului o pauzd atat de
necesard si dacd gandurile va sunt distrase, reveniti la
miscare. Miscdrile ritmice si repetitive ale tricotatului
pot stimula eliberarea serotoninei, care este un hormon
asociat cu sentimente de calm si fericire.

> Dezvoltati un hobby. Urmdrirea unui nou hobby
este o modalitate distractivd de a vd desprinde de
cerintele vietii, precum si de a vd permite sd va
consolidati stima de sine, sd va creati noi prietenii si sa
vd exprimati, ceea ce contribuie la reducerea stresului.
Activitdti precum crosetarea, pictura, prelucrarea lemnului sau ceramica
sunt toate hobby-uri excelente pentru oricine este interesat sd reducd
stresul, crednd n acelasi timp ceva practic sau artistic. In mod alternativ,
s-a demonstrat cd hobby-uri precum pictura si desenul cresc inteligenta
emotionald, Tmbundtdtesc abilitdatile de comunicare si, din nou, reduc
stresul.

> Iesiti la soare. Vitamina D poate juca un
rol important Th sdandtatea noastrd mintald, dar
cand ajungem n lunile lungi de iarnd, multi
dintre noi nu absorb o cantitate suficienta.
Pastrati-va calmul si bucurati-va de tot soarele
. | de care puteti si, dacd nu mai reusifi acest
lucru, completati cu alimente bogate n vitamina

D, cum ar fi pestele gras si oudle.
Opriti toate dispozitivele electronice. Tehnologia poate fi minunatd, dar ne
mdreste nivelul de stres. De asemenea, va poate
perturba somnul, ceea ce va contribui doar la stres,




deci asigurati-va cd le opriti cu o ord sau doud Tnainte de culcare.
Mersul la cumpdraturi. Cumpdrdturile va pot ajuta sd reduceti nivelul de
stres. De fapt, unele persoane numesc cumpdrdaturile drept .terapie cu
amdnuntull”
Beti mai multa apd. Chiar si o usoard deshidratare ne poate reduce starea
de spirit si poate creste nivelul hormonului stresului, cortizolul.
Deshidratarea poate face, de asemenea, ca organismul sd nu mai
functioneze corect, ceea ce poate duce la anxietate.
Faceti-va unghiile. Petreceti ceva timp avand grijd de aspectul dvs.,
relaxati-va si deveniti creativi si cu nail art.
I » Ascultati  muzicd  relaxantd.
) i E Melodiile calme fncetinesc pulsul, scad
4 tensiunea arteriald si scad hormonii
stresului. Dacd ascultati muzicd timp de
se M=l cel putin o jumdtate de ord in fiecare
\d zi, tensiunea arteriald poate scddeq,
ritmul cardiac se poate fncetini si

anxietatea si stresul se pot calma.

Ascultati o carte audio. Este mult mai putin efort decdt lectura si existd o
gama largd de podcast-uri online.

Pescuit. Pescuitul scade nivelul cortizolului (cunoscut sub numele de
hormonul stresului). Acest efect pozitiv poate dura pand la trei saptamani
dupd o excursie de pescuit. In timp ce pescuiti, veti avea sansa de a
absorbi energie solard. Vitamina D de la

soare Tmbundtdteste sistemul imunitar si

promoveazad cresterea celulard, ajutdnd la ~

combaterea bolilor si a afectiunilor. Cand -
mergefi la pescuit, principalele grupe =
musculare, inima si plamanii se simt bine.
A fi afard si a observa mediul Tnconjurdtor
va Tmbundtdfeste  capacitatea  de
concentrare. Pescuitul este, de asemenea, un mare stimulator al
dispozitiei.




MANAGEMENTUL TIMPULUI

Ce este managementul timpului?

Managementul timpului este strategia de planificare a timpului disponibil si de
controlare a cantitdfii de timp pe care o petrecefi pentru sarcini specifice cu
scopul de a lucra mai eficient.

Managementul timpului este abilitatea de a planifica si controla modul Th care
cineva si petrece orele intr-o zi pentru a-si atinge in mod eficient obiectivele.

.Managementul timpului” se referd la modul in care va organizati si planificati
timpul pe care 1l petrecefti cu activitati specifice; beneficiile sunt enorme:

Productivitate si eficientd mai mari.
O reputatie profesionald mai bund.
*  Mai putin stres.
+  Oportunitdti sporite de avansare.
* Oportunitdati mai mari de a atinge obiective importante de viaid si carierd.

Esecul de a vd gestiona timpul eficient poate avea unele consecinte foarte
nedorite:

Termene ratate.
*  Flux de lucru ineficient.
*+ Calitate redusd a muncii.
+ O reputatie profesionalad slabd si o carierd blocata.
+ Nivele mai ridicate de stres (Mind Tools, 201).

Imputernicirea practicienilor in asistentd sociald din comunitdtile rurale - EPSWRA
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Eliberare de
stres

Mai multe
ocazii

12 mituri despre munca (Radev.N., 2007 de Michael LeBoeuf, 1982)

1. Cu cat transpiri mai mult, cu atdt obtii mai mult - rezultatele bune nu sunt
Tntotdeauna asociate cu muncad grea si, invers, munca grea nu duce intotdeauna la
succes.

2. Activitatea Tnseamnd productivitate - nu confundati activitatea cu
productivitatea, deoarece puteti pierde cu usurintd fimp si energie fard
eficientd.

3. Eficienta Thseamnd eficacitate - eficacitatea trebuie sd preceadd eficienta,
adicd pentru a atinge un obiectiv, trebuie mai intdi sd stiti ce este.

4. Lucrati noaptea - acest mit duce la falsul sentiment cd rezultatele sunt
proportfionale cu timpul petrecut. A lucra noaptea tdrziu este periculos -
ntelegem gresit cd noaptea si weekend-urile sunt pentru muncd si ne deteriordm
sdndtatea mentald si fizica.

5. Cel mai bun mod de a face treaba este sa o faci singur - acest lucru este
gresit, deoarece, pe de o parte, o persoand are oportunitdfi limitate, iar, pe de
altd parte, timpul personal este redus.

6. Cea mai usoard cale este cea mai bund - cei care cautd linia celei mai mici
rezistente trdiesc si lucreazd .zi lumind", acestia sunt de obicei oameni care
pierd.

7. Munca grea este o virfute - nu orice activitate umand este virtuoasd si nobild,
poate dezvolta potentialul unora, dar i poate distruge pe altii.



8. Munca nu este o pldcere - dacd credefi cd munca are numai laturi nepldcute,
atunci le veti vedea doar pe acestea.

9. Existd o singurd modalitate optimd - educatia formald ne Thvatd cd existd
intotdeauna o singurd modalitate corectd de a rezolva o problemd sau de a da un
rdspuns corect, dar acest lucru duce intotdeauna la rigiditate creativd si gdndire
limitatd. Existd Tntotdeauna cel putfin doud modalitati adecvate de a face ceva
sau de a lua o decizie.

10. Mai multa disciplind Tnseamnd mai putind libertate - tindem sa presupunem cd
libertatea si disciplina sunt doud extreme diferite, dar libertatea nu este in
detfrimentul disciplinei. Puteti fi disciplinati si va puteti simfiti liberi dacd va
impuneti autodiscipling.

11. Dreptate si egalitate pentru tofi - cdutarea dreptatii la locul de munca duce
cel mai adesea la evadarea de sub umbrela obligafiilor si la un sentiment de
nefericire. In schimb, trebuie sd incepeti sd vd bucurati de munca si de viatd.

12. Lucrdm cel mai bine atunci cand suntem sub presiune - aceasta este o scuzd
pentru a amana munca. €and lucrdm sub presiune si cu termene scurte, suntem
mai predispusi sd gresim si cu cat facem mai multe greseli, cu atat avem mai
multe sanse sd ne pierdem increderea.

1 Modul ,zi" - sfaturi si reguli



Nu planificati
multe activitati

Planul dvs. ar trebui sa
fie flexibil

Impdrtiti sarcinile mari
si dificile in etape

Lasati mai mult timp
intre activitati/pentru
situatii neprevazute /

Cel mai important lucru
se face primul

Planificati pauzele si
momentele de relaxare
dintre activitati

Nu Tnregistrati
ce puteti face
si de ce avefi nevoie

Alternafi activitdfile
din timpul zilei -
complicat cu usor,
plictisitor cu
interesant

Planificati nu doar ziua
de maine, ci si viitorul
apropiat

Nu va temeti sd
renuntati la planuri

Chestionar privind managementul timpului
(de Advanced Corporate Training)

Punctaj: 2 = Niciodata 1 = Uneori O = Niciodata
* Fac lucrurile Tn ordinea prioritdtii lor

- Finalizez ce trebuie fdcut in timpul zilei

- Intotdeauna finalizez sarcinile la timp

- Simt cd Tmi folosesc timpul eficient

- Abordez sarcini dificile sau nepldcute fdrd a amana

* Ma fortez sd-mi fac timp pentru planificare

- Tmi petrec suficient timp planificénd

* Pregdtesc zilnic sau sdptamanal o listd .de fdcut”

fmpu‘l’er'nicirea practicienilor in asistentd sociald din comunitatile rurale - EPSWRA
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+ Stabilesc prioritdtile din lista mea n ordinea importantei, nu a urgentei

* Pot sd respect termenele fard sa md aglomerez in ultimul moment
* Sunt la curent cu sarcinile mele de lecturd si cercetare

* Nu permit ca diverse Tntreruperi sd md distragd de la sarcinile cu prioritate
ridicatd

« Evit sd petrec prea mult timp cu probleme banale
* Petrec suficient timp pentru activitati legate de muncad
- In programul meu sdptdmanal planific timp pentru relaxare si prieteni

* Am un program sdptdmadnal Th care consemnez angajamente fixe, cum ar fi
programul de lucru

* Incerc sd fac cele mai importante sarcini in perioadele mele cele mai energice
ale zilei

* Folosesc constructiv timpul de naveta
* Imi reevaluez periodic activitdtile in raport cu obiectivele
* Am Tntrerupt orice activitate sau rutind irositoare sau neprofitabild

* Imi clasific si grupez apelurile telefonice pentru a permite un control asupra
intreruperilor telefonice

* Md judec In termeni de realizare a sarcinilor, mai degrabd decat ih termeni de
volum de activitate

* Actiunile mele sunt determinate in primul rand de mine, nu de circumstante sau
de prioritdtile altor persoane

* Am o idee clard despre ceea ce vreau sa realizez in trimestrul urmator

+ Sunt multumit de modul in care Tmi folosesc timpul

Rezultate

45 - 50: Aveti abilitati remarcabile de gestionare a timpului

38 - 44: Aveti abilitdti solide de gestionare a timpului

30 - 37: Vd gestionati timpul destul de bine, dar uneori va simfiti coplesiti

25-36: Cariera profesionald este probabil sd fie stresantd si mai putin
satisfdcatoare dacd nu veti lua mdsuri pentru a incepe sd vd gestionati fimpul mai
eficient

Mai putin de 25: Trebuie sd lucrati la abilitatile dvs. de management al timpului



;’ TEHNICI DE MANAGEMENT AL TIMPULUI
&

Identificarea factorilor care ne furd timp si eliminarea lor (de Lavender
Coaching, 2011)

Ce pondere din ziua voastrd de lucru este productiva? Cei mai multi dintre noi
petrecem nenumdrate ore repetand sarcinile pe care le-am facut deja,
reactionand la situatii care nu ar fi trebuit sd apard niciodatd si discutand
despre cat de mult trebuie s@ facem si Th cat de putin timp trebuie sd facem
acele lucruri. Pentru a ne da seama unde ni se duce tot timpul, frebuie sd devenim
constienti de actiunile noastre.

> Pastrati un jurnal cu ceea ce faceti Th timpul petrecut la locul de muncd
timp de cel putin o saptamand. Acest lucru poate fi extrem de obositor si
pare sd ocupe si mai mult din timpul prefios, dar pentru a imbundtdfi
gestionarea timpului trebuie sa constientizam unde ni se duce timpul.

> Dupd ce ati finalizat jurnalul, analizati-l. Cdutati factorii care va fura timp.
Acestia reprezintd fot ceea ce vd reduce eficienta la locul de munca.
Exemplele includ: a realiza o sarcind pe care ar fi trebuit sd o delegafi, a
petrece prea mult timp rdspunzand la sau trimitand e-mailuri, conversatii
telefonice inutile, intreruperi din partea altor angajati, intdlniri lungi,
lucru Th ritm alert la proiecte care ar fi trebuit finalizate la o data
anterioard, incercarea de a realiza prea multe lucruri simultan, refacerea
muncii altor persoane pentru cd nu este la ndltime, realizarea sarcinilor de
mai multe ori, lipsa abilitatilor sau a cunostintelor, planificarea deficitard,
lipsa somnului, incapacitatea de a spune ,nu" si lipsa unui plan pentru ziua
voastrd. Completati-1 timp de o sdptdmand sau doud.

> Dupd ce ati compilat jurnalul, aruncati o privire asupra lui si identificati cei
mai frecventi factori care va furd timp si care vd reduc eficacitatea la
locul de munca.

Panoul Kanban

Kanban este un cuvant japonez care inseamnd panou sau placd. Ideea principald a
panoului Kanban este sd avetfi o placd vizuald care sd vd ajute sd urmdrifi
progresul in atingerea obiectivelor dvs. Vizualizarea fluxului de lucru si a
sarcinilor pe un panou Kanban vd ajutd sd va intelegeti mai bine procesele si sd
obtineti o imagine de ansamblu asupra volumului de lucru. Cu acest nou nivel de
transparentd, veti identifica rapid etapele problematice de lucru si,
Tmbundtdtindu-le, echipa dvs. va lucra in curdnd mai eficient.



Kanban este o metodd de gestionare a procesului de creare a produselor, cu
accent pe livrarea continud, fdrd a suprasolicita echipa de dezvoltare. Kanban
este un proces conceput pentru a ajuta indivizii si echipele sd lucreze mai
eficient impreund. In kanban, fluxul de lucru este vizualizat pe un panou, numit
.panoul Kanban”. Un panou Kanban poate fi un panou publicitar sau o tabla alba
sau un tablou online. Panoul are diferite coloane care reprezintd pasii procesului
dvs. si fiecare coloand are sarcini sau elemente de lucru care va sustin procesul
(Reddy, S., 2019).

Panourile Kanban folosesc carduri, coloane, culoare si limite WIP pentru a
permite echipelor sd Tsi vizualizeze si gestioneze fluxurile de lucru Tn mod
eficient. Permiteti-ne sd vd prezentdm mai Thdeaproape principalele componente:

Carduri Kanban - Aceasta este reprezentarea vizuald a sarcinilor. Fiecare card
confine informatii despre sarcind si starea acesteia, cum ar fi termenul-limita,
cesionarul, descrierea etc.

Coloane Kanban - Fiecare coloand de pe tabla reprezinta o etapd diferita a
fluxului dvs. de lucru. Cardurile trec prin fluxul de lucru pand la finalizarea
completd a acestora.

Limite de lucru in curs - Restrictioneazd cantitatea maximd de sarcini in
diferitele etape ale fluxului de lucru. Limitarea WIP vd permite sd terminati mai
repede articolele de lucru, ajutdand echipa sd@ se concentreze doar asupra
sarcinilor curente.

Culoare Kanban - Acestea sunt benzi orizontale pe care le puteti utiliza pentru a
separa diferite activitati, echipe, clase de servicii si multe altele (Kanbanize.com,
2021).

Medium.com

Etape:

> Ar trebui sd desenati mai multe coloane pe tabld, vizualizand stadiul
fiecdrei sarcini specifice. Coloanele de pe tabld sunt de obicei:



e Sarcini de fdcut
e Sarciniin curs
e Sarcini realizate
> Apoi avetfi nevoie de note adezive. Fiecare notd adezivd reprezintd o
sarcind care trebuie finalizatd. Pur si simplu scrieti numele sarcinii care
trebuie finalizatd. Puteti utiliza diferite culori de note adezive pentru
diferite tipuri de sarcini. Fiecare notd adezivd reprezintda o sarcind pe
care o echipd sau individ trebuie sd o Tndeplineascad. Pur si simplu scrieti ce
trebuie fdcut pe nota adezivd (numele unei sarcini). Notele adezive pot fi
de diferite culori pentru diferite tipuri de sarcini. In fiecare notd, puteti
scrie si date suplimentare, cum ar fi durata estimatd a sarcinii in ore,
titularii sarcinii si alte informatii.
> Dupd ce aveti panoul mare si notele adezive cu sarcini, pur si simplu lipiti
notele intr-una dintre coloane, in functie de faza Tn care se afld sarcina.

Daca atfi urmat toti pasii, ar trebui sd aveti o reprezentare vizuald frumoasd a
sarcinilor dvs. si a etapei Tn care se afld. Pe baza progresului dvs., mutati notele
adezive Intre aceste coloane (Kos, B., 2020).

Matricea Eisenhower (www.eisenhower.me)

Matricea Eisenhower, denumitd si Matricea Urgent-Important, vd ajutd sd
decideti si sd stabiliti prioritdti pentru sarcini Th functie de urgentd si
importantd, sortand sarcinile mai putin urgente si importante pe care ar trebui
sd le delegati sau chiar sd nu le faceti deloc.

.Ceea ce este important este rareori urgent si ceea ce este urgent este rareori
important.”

Dwight Eisenhower, cel de al 34-lea Presedinte al Statelor Unite

Eisenhower a recunoscut cd gestionarea excelentd a timpului Tnseamnda atat
eficientd, cat si eficacitate. Cu alte cuvinte, trebuie sd ne petrecem timpul cu
lucruri importante si nu doar cu cele care sunt urgente. Pentru a face acest lucru
si pentru a reduce la minimum stresul de a avea prea multe termene limitd,
trebuie sd Thtelegem aceastd distinctie - urgent si important:

« Activitdtile importante au un rezultat care ne determind sd ne atingem
obiectivele, indiferent dacd acestea sunt profesionale sau personale.

« Activitdfile urgente necesitd atenfie imediatd si sunt de obicei asociate
cu atingerea obiectivelor altcuiva. Acestea sunt deseori activitdtfi pe care




ne concentrdm si care solicitd atentie, deoarece consecintele neabordarii
lor sunt imediate.

Prioritizarea sarcinilor in functie de urgenta si importantda duce la 4 cadrane cu
strategii de lucru diferite:

® Ce trebuie fdcut prima datd

Concentrati-vd mai ntdi pe sarcinile
importante care trebuie realizate n
aceeasi zi.

® Programati

Chestiunile importante, dar nu atat de
urgente trebuie programate.

® Delegafi

Ce este urgent, dar mai putin
important, delegafti altora.

® Nu faceti

Ce nu este nici urgent, nici important, nu
faceti deloc.

Imputernicirea practicienilor in asistentd sociald din comunitatile rurale - EPSWRA




The Eisenhower Decision Matrix
Urgent Not Urgent

Do first Schedule
@

Important

Not Important

Less urgent, but important

Urgent and important

Delegate Don’t do
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Cum sa spuneti ,Nu” (Walsh, R., 2008)

| ALREADY
HAVE PLANS.”

“I am not comfortable
with that.” come up and
I von't__l__ﬁ

it g an
wecommend

yraey “I NEED TO FOCUS ON

i MYSELF RIGHT NOW,

"I know that
you will do a
great Job
yourself.”

*I am not
available right
now, but we
can schedule a
time later.”

www.cookshillcounselling.com.au

> Feriti-va de un .da" automat.
Este posibil sd fi intrat in criza de
timp pentru cd este foarte greu sa
spuneti ,nu". Dar ati invdtat printr-
o experienfd amard cd este mult mai
greu sd iesiti din ceva mai tdrziu
decat sd 7l refuzati acum.

> Cereti timp. Cu exceptia
cazului Th care sunteti deja sigur de
raspunsul dvs. intr-un fel sau altul,
cerefi timp sd vd gdnditi la asta.
Acesta este wun rdspuns atat
rezonabil, cdt si veridic. Chiar vrei
si ai nevoie de timp sd te gandesti la
asta. Realizati, totusi, cd va trebui
sd rdspundeti in cele din urmd si,
ntdrziind rdspunsul, este posibil sd
fi creat o situatie in care altii cred
cd ati fost de acord tacit. De
asemenea, intdrzierea dvs. poate
Tngreuna refuzul, deoarece nu mai
este timp pentru a recruta un
nlocuitor.

» Dacd rdspunsul este ,nu”,
spuneti .nu". Spuneti-l cu gratie,
dar spuneti-I. ,Sunt foarte flatat cd
v-ati gdndit la mine. Multumesc
foarte mult. Dar va trebui sa refuz
aceastd sansd. “ Si apoi nu mai
spunei nimic!

> Deviati conversatia. Refuzati
oferta si sugerati o alternativa.
.Multumesc cd v-ati gandit la mine,
dar va trebui sa refuz. Pun pariu cd
Bill ar fi perfect pentru asta, nu-i
asa?"

> Nu trebuie sa oferiti un
motiv. Vrem ca oamenii sd continue

sd gandeascd frumos despre noi. Deci ne impdrtdsim motivele.



A task, opportunity, responsibility, etc. is presented by
someone else or even thought up of by yourself.
Should you accept or not accept? Go forward or not?
...Start off by determining where you are at in your life.

You experience% You are always | You are
little stress. = busy but you |= stressed to the|
Your schedule & could manage | breaking point.|
® to fit a few = You really |
more tasks in |& struggle to fit
if they were everything in.
really You are close

B Your schedule

B is so empty you|

B are bored most

B days (unless

S there is a great
I T.V. series to
watch). You

it is fairly
flexible. You
could take on

can take on
additional tasks
without worry.

additional
tasks without
WOrry.

important
without having
an emotional

to having
an emotional
breakdown.

break down.

%) Will this task add |
more stress to f
b your life?

Do you have the
skills to easily
accomplish this?

Can you easily
acomplish this |
task? Or would
you want to
learn how to
accomplish it?

Say Yes! Even if
you don’t have
the skills, you
have the time to
learn them. This
may be a hidden
strength of yours
and could turn
into a hobby. It
may also present
other opportunities.

1Say No. Make an
excuse, and/or kindly
idecline. You could try
Ryl saying,”I would like |
Sv;i(’:c)rpoe?lgle gou No to help but we have
=lp? B ome personal family
things going on that
will prevent me from
helping. I'm sorry.”
(Saying the words
Personal and Family
should work.) You
need to take care of
yourself right now.
Don’t put your emo-
tional health at risk
because of stress.

LivelikelouAre

benefit someone
you care about

Proceed with caution. Make sure to set up
specific boundaries. &/or avoid making a solid
commitment to attend the event.

You could say something like, “I'd like to help but I have
very little extra time. This will be tough to fit in, but I can
help for 1-2 Hrs a week.” This way if it proves too time
intensive or difficult you will only have a small role in it
and can quit/cancel. Or if it is an event you can say, "I'd
love to attend but I have a family responsibility that day.
If I can make it, I'll let you know”.




MUNCA IN ECHIPA

O muncd eficientd ih echipa
este o componentd esentiald
a furnizdarii eficiente a
asistenfei sociale si un
ingredient integral al multor
aspecte ale practicii de
asistentd sociald. Munca fn
echipd este modul in care un
grup de oameni se reunesc
penfru a colabora si a coopera in atingerea obiectivelor comune.

storemypic.com

Munca in echipa este abilitatea de a lucra impreund spre o viziune comunad.
Capacitatea de a directiona realizarea individuald cdtre obiectivele
organizationale. Este combustibilul care permite oamenilor de rand sd obtind
rezultate mai putin frecvente.

Andrew Carnegie

.. Maximizati-v@ productivitatea intalnirilor (Walsh, R.,
&) 2008)

1. Nu organizati o intdlnire doar pentru a distribui informatii; folositi
e-mailul. Rezumati punctele importante pentru ca nimeni sd@ nu le rateze si
difuzati raportul complet pentru persoanele care au nevoie de toate faptele.

2. Nu trebuie planificatd sau frecventatd nicio intdlnire care nu are o agendd si
un program care sd includd ora de incheiere.

3. Cele mai bune agende de ntdlnire includ rezultatul sau deciziile asteptate.
Acest lucru avertizeaza participantii cd nu se intdlnesc doar pentru a discuta, ci
se asteaptd sd obfind un rezultat.

4. Chiar dacd nu este intdlnirea dvs., ar trebui sd fiti pe deplin pregatiti sd
discutati subiectul (subiectele) si sd aveti informatii pentru a vd sustine
punctele. Nu ati fost invitat doar sd stati pasivi la masa.

5. Majoritatea intdlnirilor, cu exceptia cazului in care necesitd un aport creativ
maxim, ar trebui sa fie programate dupd-amiaza. Majoritatea oamenilor sunt mai
atenti mental si mai productivi dimineata si ar trebui sd foloseascd acest timp
pentru sarcini importante.




6. Incepeti Intdlnirea la timp. Informati-i pe cei care Tntarzie despre subiectul Tn
discutie, dar nu dafi Thapoi si nu va cerefi scuze. Respectati timpul celor care
sunt punctuali.

7. Rezultatele fiecdrei ntdlniri trebuie Thregistrate - deciziile luate, actiunile
necesare, persoanele responsabile pentru actiuni si datele de finalizare
preconizate. Participantii si pdrtile interesate ar trebui sa primeasca un rezumat
al rezultatelor dupd ntdlnire.

8. Dacad grupul a luat o decizie de a atribui o actiune unei persoane, dar existd un
dezacord Tn ceea ce priveste actiunea respectivd, nu petreceti ntdlnirea
discutand acest lucru. Rugati pdrtile interesate sd trimitd sugestii direct
persoanei responsabile.

9. Nu utilizati ntdalnirea pentru a discuta despre chestiuni noi. fncheimji prompt
si programati o altd Tntdlnire, dacd este necesar.

10. Agenda pentru o intdlnire de rezolvare a problemelor ar trebui sd solicite
fiecdrui participant sd aducd o solutie posibild la Tntdlnire. Cu cat fiecare
participant este mai bine informat si pregdtit, cu atat intdlnirea va fi mai
productiva.

11. Incurajati toti participantii sd contribuie cu opiniile proprii, chiar dacd sunt
controversate, atat timp cat sunt la indemand. Nu ridiculizati ideile, nu criticati
participantii. Majoritatea oamenilor doresc sd facd ce fac si ceilalfi, dar ideile
creative provin dinfr-un mediu care incurajeazd diversitatea si exprimarea
individuald fard teama de represalii.

12. Nu l@sati participantii sd devieze de la subiect sau sa renunte la acesta.
Liderul sedintfei are responsabilitatea de a tine sedinta sub control si la obiect.

13. Dacd scopul intdlnirii este de a rezolva o disputd, stati langd sau aveti contact
vizual cu aliatii dvs. si incercati sd vd separati adversarii.

14. Revizuiti rezultatele intdlnirii la incheierea acesteia, astfel Thcat viitoarele
Tntdlniri sd poatd fi Tmbunatatite.

15. fncercajri sd mentineti numdrul de participanti la ntdlnire la maximum opt.

16. Nu pierdefi timpul pe ajutoare vizuale dacd nu sunt de impact si dramatice,

dacd sunt greu de citit sau de inteles sau dacd informatiile sunt redate mai
eficient in fise de lucru scrise.

17. Nu ezitati sd programati o Thtdlnire atunci cand este necesar. Dacd apar
probleme si este nevoie de decizii grele, este mai bine sd adunati oamenii
impreuna si sd rezolvati rapid problema.



Matricea eficientd a lucrului in echipa

Care este scopul matricei?

Aceastd matrice vd va ajuta sd evaluati eficacitatea practicilor dvs. de lucru Tn
echipd. Titlurile coloanelor identificd sase aspecte-cheie ale muncii eficiente in
echipd. Randurile reprezintd niveluri de progres cdtre cele mai bune practici -
nivelul O fiind cel mai mic.

Cum se completeazd matricea

Decideti cu ce coloand incepeti, apoi gadsiti celula care descrie cel mai bine
practicile dvs. de lucru in echipd. Marcati acest lucru cu un X. Faceti la fel
pentru fiecare dintre coloane. Adunarea celulelor cu X va va oferi un profil al
eficientei echipei. Vd va ajuta sd evaluati echilibrul managementului echipei dvs.
si sd identificati ce aspecte ale muncii Th echipd ar putea fi imbundtdtite.

Cum se interpreteaza profilurile

Exemplele aratd o matrice echilibratd si una dezechilibratda. Varfurile indicd locul
in care managementul echipei este bine dezvoltat, canalele in care exista incd
posibilitdti de Tmbundtdtire. Un echilibru bun la niveluri ridicate in fiecare
coloand este un indiciu cd echipa ta este bine gestionatd.

echilibrata dezechilibrara

Matrice eficienta de evaluare a muncii in echipa



Key elements of effective teamwork

Team identity Shared vision Communication Collaboration and Issue negotiation and  Reflection and self
participation resolution assessment
Progress towards best practice
Level The team takes The team has a Team members Familiarity, honesty,  Divergent views are  The team regularly
4 ownership of the shared vision and set  actively and openly  mutual trust and full — welcomed as a source  review members’ roles
problem and accept  of objectives, share their knowledge participation harness  of energy and a spur  and their impact on the
joint responsibility  developed and ideas around the  the collective expertise 1o the team’s creative  team and acts on the
for its achievement.  collaboratively and  whole team. of the team. problem-solving. outcome.
reviewed regularly.
Level The team recognises  The team has Team members All members are given  Sources of The effect on the team
3 thatits members have developed for itsell  communicate opportunity 1o disagreement are of each member’s
individual and team  both a shared vision  information and contribute and build ~ addressed openly and  different roles and
goals and tasks are  and clear objectives.  knowledge around on suggestions from resolved head-on responsibilities is
{ramed accordingly. the team. others, through constructive  clearly recognised and
negotiation, discussed.
Level The focus of team is ~ The whole teamis ~ Team members The team seeks ideas, ~ Team members are  Different roles and
2 on the task that working to a set of  communicate proposals and prepared to explain  responsibilities are
individual members  common objectives.  information when solutions from all its  their underlying discussed from time to
need to solve, others need it. members, assumptions and time.
negotiate options,
Level Team members take  Members of the team  Individuals are Team members prefer  Contentious issues  The team
I limited interest in are clear about their  protective of their to work to alone and  are skated over or  acknowledges its

issues that lie outside  objectives but the own information and  give more priority o avoided completely;  members have several
their own immediate  team has no shared  share reluctantly in -~ their own concern than  conflict is dealt with  roles and

area of responsibility.  vision. response to specific  to those of the team.  only superficially. responsibilities but
request. they are not reviewed.
Level Team members Team members, lack  Information is passed  Insularity, lack of trust  Conflicting opinions  The team places no
0 concern themselves  a common vision {0 team members or power struggles remain unaddressed  value on considering
only with their own  and clear objectives.  strictly on a ‘need to  reduces participation  and consequently and negotiating how
respansibilities, know” basis, and collaboration, slow progress, they work together,

Sursa: Constructing Excellence (2004b).

. 12 modalitati usoare de a imbunatdti munca ‘in echipa la
j’ locul de munca

(de Hannah Price, 2019)

1. Rolul liderilor. Dacd nu aveti deja o muncd de echipd bund la nivel de bazd,
atunci este timpul ca echipa de conducere sd conduca.

2. Comunicati, Tn fiecare zi, in orice fel. Echipele grozave comunicd bine si
adesea, membrii lor sunt fericiti sd impdrtdseascd idei, sd facd brainstorming, s
ceard feedback si sd fie contrazisi. Acest lucru nu Thseamnd cd membrii echipei
sunt intotdeauna de acord, dar sunt capabili sa comunice prin diferentele lor
pentru a se opri la o solutie solidd si a continua sd avanseze ca echipa.

3. Exersati impreund. Este vorba de exercitii de team building. Dacd doriti sd va
atingeti obiectivele de lucru in echipd, gasiti o modalitate de a lucra exercitiile in
contact saptdmanal/lunar cu echipa dvs.



4. Stabiliti regulile echipei. Regulile nu trebuie sd fie un amortizor, dar trebuie
sd existe pentru a-i mentine pe toti aliniati. Puteti sd le scrieti sau pur si simplu
sd discutati despre ele in mod deschis.

5. Clarificati scopul. Dacd o echipd nu intelege scopul muncii sale, atentia si
entuziasmul sdu se pot diminua.

6. Recunoaste si recompenseazd. Angajatii recunoscuti sunt angajati mulfumiti si
angajatii mulfumiti se descurcd mai bine la locul de muncd. Idei bune: e-mailuri
ale companiei sau ale echipei care acordd recunoastere unor persoane/echipe,
recunoastere personald si multumiri, promovari, bonusuri, zile de vacantd
suplimentare.

7. Spatiu de birouri. Nevoile echipei trebuie reflectate Th spatiul de lucru.

8. Faceti o pauzd. Construirea echipei nu trebuie sd se intample in timp ce lucrati
activ. Intr-o sdptdmand, ati putea sd adunati echipa si sd iesiti la o cafea
Tmpreund sau sd luati cateva dulciuri pentru echipa voastrd pe drum spre serviciu
si sd 1i adunati la o discutie de dimineatd. Reuniunea ntr-un cadru mai putin
formal va Tncuraja o mai bund comunicare, partajare si legdturd intre membrii
echipei. Iesiti in oras pentru a avea una dintre Tntdlnirile echipei in timpul unei
plimbari.

9. Concentrati-vd pe punctele forte. Potrivit cercetdrilor Gallup, angajatii care
isi folosesc punctele forte in fiecare zi au sanse de sase ori mai mari sd se
implice n slujbele lor.

10. Ardtati recunostintd. Incepeti sd spunefi acele cuvinte magice! Fiti
recunoscdtori pentru lucrurile mari si mici pe care colegii vostri le oferd n
fiecare zi. Este important ca multumirile dvs. sd fie autentice si in timp util.

11. Acceptati diferentele. Problemele apar atunci cdnd diferentele de opinie nu
sunt tratate corect - atunci cand oamenii se simt neauziti, intimidati sau
neglijafti.

12. Sdrbdtoriti. Sdarbatorirea succesului dvs. ca echipd va aduce oamenii mai
aproape, va Thcuraja conversatia si va creste fericirea. La fel ca recunoasterea si
recunostinta, aceste ocazii de sdrbdtorire nu trebuie sd fie multe, dar ar trebui
sd fie frecvente.
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TEAM RITUALS: A CHEAT SHEET

What makes the difference between traditions and powerful bonding experiences.

A GROUP RITUAL AN ACTION A GROUP REGULARLY REPEATS THE SAME WAY

THERE ARE

THREE TYPES: Synchrony Coordination Sacrifice
A RITUAL WHERE A RITUAL WHERE A RITUAL WHERE
THE GROUP DOES THE GROUP PITCHES GROUP MEMEERS
THE SAME ACTION IN TOWARD A SACRIFICE THEIR
AT THE SAME TIME... GOAL TOGETHER... INDIVIDUALITY... __  eno®®

ROT reC™

S A SHOW
DOF DEVOTION - ETC

- -WHICH MAKES ---WHICH BUILDS ---WHICH REINFORCES
THEM FEEL LIKE COMFORT AND THE IDEA OF
PART OF SOMETHING CONFIDENCE PUTTING THE GROUP
TOGETHER IN EACH OTHER OVER SELF
THAT DOESN’T
N A GROUP RITUAL INFRINGE ON _ ~ THAT YOU CAN
TEAM RITUAL ANVONE YOUR THING
PERSOMALLY

THE MORE UNIQUE TO THE TEAM, THE MORE A RITUAL CREATES
A SHARED SENSE OF IDENTITY AND MEANING.

ACADEMY

SNOW

Ritualurile unei echipe bune

~ Componentele unui ritual eficient par sd includa urmadtoarele

(rapidstartleadership.com):

» Echipa micd. Ca activitate sociald, ritualurile frebuie sda permitd
participarea fizicd a membrilor grupului; cu cat grupul este mai mare, cu

atat acest lucru devine mai dificil.

> Organice. Ritualurile functioneazd cel mai bine atunci cdnd sunt
dezvoltate din interior, mai degrabd decat atunci cand sunt impuse de sus;

ele sunt ceva ce membrii vor sd facd, nu trebuie sd faca.

> Legate de o valoare. Ca instrument de leadership, cele mai eficiente
ritualuri sunt conectate intr-un fel la o valoare organizationald de baza si

consolideazad aceastd valoare de fiecare data cand ritualul este efectuat.

» Urmeazd un script. Un proces simplu, clar, care sd fie familiar tuturor
este cel mai bun - existd un indiciu pentru cand 7l facem, sunt lucrurile pe

care le facem care fac parte din el si existd un final clar.



> Nu sunt utile in mod direct. In mod ciudat, scopul ritualului este adesea
mai mult psiho-social decdt fizic. Este mai degrabd despre realizarea
lucrului Tmpreund decdt despre orice rezultat specific, tangibil.

O] CATEVA EXEMPLE DE RITUALURT ALE ECHIPEI

fncetiniti ritmul si conectati-va cu fika suedeza (Boogaard, K., 2020)

Fika face parte din viata de zi cu
zi Tn Suedia, mult mai mult decat
o pauzd de cafea cu colegii - este
vorba de a gdsi un moment pentru
a va reduce ritmul de lucru si a va
conecta cu ceilalti Tnfr-un mod
plin de substanid. Desigur, o
, ceascd de cafea si un produs de
:;[ _ patiserie sunt fTncurajate. Dar
ritualul este mai mult despre modelarea unui timp de calitate. Fiecare birou Tsi
poate adopta propria versiune de Fika. .De exemplu, Fika traditionald in fiecare
zi la 15:00 sau ca mic dejun pregdtit de diferite echipe vineri la 9:00. In timpul
pandemiei vd puteti mentine ritualul Fika, prin Fika virtuale pe care le putefi
organiza pe Zoom 1n fiecare zi. “

Cum sa fim pe aceeasi lungime de unda cu Chorei din Japonia (Boogaard, K.,
2020)

Japonezii au o intdlnire zilnicd de dimineatd cu toti angajatii, denumitd .Chorei"
(pronuntatd cho-ray). La Chorei participd tofi angajatii companiei si este folosit
pentru a uni intreaga companie in jurul
obiectivelor si al misiunii comune. De
obicei, nu este o 7ntdlnire lunga (10
minute sunt suficiente) si oferd o
oportunitate managerilor de a se bucura
de niste momente autentice cu echipele
lor, precum si de a informa pe toatd
lumea cu privire la programul din acea
zi, chestiunile urgente si orice alte - Y
actualizdri recente de care ar trebui sd

fie constienti. Acest lucru
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demonstreazad cad - chiar si Th era comunicdrii digitale - conversatiile fatd in fatd
nu pot fi Tnlocuite.

Mergeti la un pranz online (Golf-Dupont, S., 2020)

Aceastd idee vine de la echipa de ingineri care a creat aplicatia Trello pentru
Android. O datd pe lund, echipa se conecteazd prin videoconferintd la pranz.
Membrii echipei pot cheltui chiar si pand la 25 USD, astfel ihcat sd se poatd
conecta de la cafeneaua lor preferatd, sd comande mdncare sau sd gateasca ceva
special acasd (pentru cd este adevdrat: ncdlzirea resturilor de mancare devine
nesatisfdcatoare).

Sd iesim la un ceai (pragmaticthinking.com)

Mancarea reuneste oamenii ca nimic altceva, asa ca
de ce sd nu credm un ritual de echipa in jurul ei?
Ritualul .Ora ceaiului” 7Tncepe cu mirosul de
produse de patiserie si ceai care se revarsa prin
birou. La un sunet de clopotel, oamenii renunid la
ceea ce fac in acel moment, se indepdrteazd de
ecranele computerelor si se reunesc ftimp de zece
minute pentru a bea o ceascd de ceai si a se
rasfdta cu minunate delicatese de casd. De data
aceasta, echipele care lucreaza T domenii diferite au sansa de a se intersecta si
de a impdrtdsi subiectele la care lucreazd, ce 7i inspird si la ce au nevoie de
ajutor. Ajutd la promovarea colabordrii si a conexiunii.

Recompense si celebrdri ale unor evenimente importante (better-teams.com)

La sfdrsitul unui proiect, la sfarsitul lunii sau oricdnd a fost finalizatd o etapa
majord, sarbdtoriti impreunda cu echipa. Distribuiti carduri cadou, comandati
pizza, dafi certificate de apreciere, faceti tricouri speciale, creati un dans de
sdrbdtoare sau rap - orice are sens de celebrare si este apreciat de echipa.

Programati evenimente de echipd sdptdmadnale, lunare sau trimestriale
(better-teams.com)

Planificati perioade regulate pentru a va reuni cu scopul de a vorbi despre echipd
sau doar de a socializa. Acest lucru ar putea fi la 0 masd sau ar putea implica o
activitate distractiva impreund Th afara locului de munca, cum ar fi un Escape
Room sau TopGolf. Denumiti acest eveniment intr-un mod distractiv, cum ar fi
Miercurea minunatd sau Vinerea fabuloasa.



Micile reusite ale saptamanii (jostle.me)

Organizati o intdlnire casual de vineri: discutati despre micile reusite ale
sdptdmanii. Folositi un panou cu post-it-uri pentru a consemna un succes Si a-i
implica pe toti; oamenii Tsi scriu realizdrile pe un post-it si il pun pe tabld, apoi
explicd grupului despre ce e vorba.

Micd mascotd simbolica (jostle.me)

Alegeti o micd mascotd simbolicd: o minge magicd, o figurind din plastic - care
este fransmisd membrilor echipei care a avut cel mai mare succes sau a acordat
cel mai mare ajutor in ultima lund. Solicitati ftuturor membrilor echipei sa
contribuie la aceastd decizie printr-un vot anonim.

Ritualuri pentru imbunatdtirea productivitatii (rapidstartleadership.com)

> Convocati zilnic o sedinfd rapida de 10 minute pentru a stabili prioritatile
zilei; solicitafi fiecdrei persoane sd spunad ..ce trebuie sa facd" pentru ziua
respectiva.

> Tineti intalnirea off-site o datd pe lund - o cafenea, un restaurant, o
bibliotecd; fiti creativi, purtati Tmbrdcdminte aparte, faceti un selfie de
grup si organizafi o sesiune de brainstorming.

> Faceti o .pauzd de relaxare"” dupd-amiazd la un moment oarecare, dar
semnificativ, poate la 15:37; cineva sund un clopotel, colegii se intdlnesc in
sala de pauzd, se relaxeazd si impdrtdsesc cum merg lucrurile.

Ritualuri pentru celebrarea jaloanelor (rapidstartleadership.com)

> Purtati cdmdsi hawaiene a doua zi dupd ce echipa respectd un termen-
limitd cheie sau obtine un mare cdstig, cantati muzicd hawaiand pentru a
Tncepe ziua, asezati ceremonial o mdncare hawaiand pe masa sdlii de
conferinte.

> Faceti o petrecere de golf/pizza sau alt tip de iesire dupd ce ati atins un
obiectiv-cheie.

» Sdrbdtoriti aniversdri de muncd si zile de nastere cu un pranz lunar; toatd
lumea scrie un cartonas anonim 3 x 5 spunand ceva pozitiv despre acea
persoand.

Ritualuri pentru formarea conexiunilor (rapidstartleadership.com)

> Faceti ceva impreund pentru comunitate o datd pe trimestru - lucrati la un
stand de alimente, faceti curat intr-un parc, identificati o nevoie si
depuneti eforturi pentru a o satisface, apoi mergeti la pranz impreund.



>

Realizati un proces de nominalizare pentru desfdsurarea lunard a unui ,act
aleator de bundtate” pe care 1l puteti face cu totii Tmpreund, apoi
continuati sa faceti acest lucru.

Check-in/Check-out - primul lucru pe care 1l faceti de dimineatd este sa va
reuniti, sd@ anunfafi un subiect, cum ar fi ,vremea” sau .animalul”. Fiecare
persoand .face check-in" in functie de modul Th care se simte. .Mad
nregistrez ca ghepard astdzi pentru cd trebuie sd md misc repede pentru

a incheia acest contract.”

Adecvat pentru echipe colocalizate (donut.com)

>

Y VvV

Pranz sdptdmadnal ™n echipd in care discutiile zilnice de afaceri sunt
interzise

Marcati diverse sdrbdtori culinare cu un bufet la birou, precum un bar
nacho pentru Ziua Nationald a Chipurilor Tortilla

Pizza Friday

Nopfti cu curry si jocuri de societate

Grupuri de exercitii sau de intinderi care Ti cheamd pe oameni la sedinte
de yoga sau la exercitii ih mijlocul zilei (chiar si doar 5-10 minute)

Adecvat pentru echipe care lucreaza de la distanta (donut.com)

>

>
>

>

Ora sociald sdptamanald (30 de minute) prin Zoom cu o solicitare de
conversatie precum ,Care sunt planurile tale de weekend?”

Timp de lucru in colaborare prin Google Hangout sau Zoom

Trimiterea prin e-mail cdtre angajatii la distantd a unor carduri cadou de
utilizat ™n cafenelele locale pentru intdlniri virtuale la o ceascd de cafea
Carduri de conversatie pentru intdlniri virtuale

Adaptabile pentru toate echipele (donut.com)

>
>

Pauze lunare Fika, o traditie suedezd de relaxare la cafea si conversatie
Activitdti de voluntariat la nivelul intregii echipe

Si mai multe idei bune ... (shanesnow.com)

>
>
>

>

fncepeti toate intdlnirile de grup mare cu un exercitiu de respiratie.
Inventati un salut de grup. Sau semn. Sau un ,bate palma” special.

O datd pe trimestru, facefi un .schimb de birou” h care toatd lumea std in
locul altcuiva timp de o sdptdmand si cunoaste cdtiva vecini noi.

Postati un sondaj diferit pe aparatul de cafea in fiecare sdptdmand si
lasati oamenii sd-si pund numele (sau marca de cont) pe mdsurd ce
sdptdmadna avanseazad.

Instaurati o traditie a ,intdlnirilor de cafea aleatorii” sdptdmanale, unde la
Tnceputul sdptdmanii, toatd lumea din companie primeste o persoand

aleatorie cu care sd meargd sd bea o cafea miercuri, situatie in care ar



trebui sa discute si sd se cunoasca reciproc. (Acest lucru functioneaza si
cu echipele de la distantd; aduceti-va propria bduturd si porniti camera
web pentru a vd vedea timp de 30 de minute.)

> Marcati niste sdrbatori netraditionale. Chiar mai bine: inventati-va
propriile sdrbatoril

https://www.ritualdesignlab.org/



philipmartin.info

SUPERVIZAREA

Supervizarea profesionald este esentiald pentru asistenta sociald eficientd. Este
vitald pentru starea de bine a practicienilor, dezvoltarea profesionald si
supervizarea managementului.

Supervizarea are un impact enorm asupra modului in care lucreazd personalul. Le
afecteazd increderea, motivatia si competenta. Aceasta afecteazd cat de bine
lucreaza cu colegii si cum se simt in legdturd cu locul de munca si angajatorul lor.
Toate acestea afecteazd in mod direct calitatea Tngrijirii pe care o oferim
persoanelor care utilizeazd serviciile noastre.

Bromberg (1982) defineste supervizarea ca fiind o relatie intre doud persoane,
dintre care una are scopul de a o folosi pentru a-si imbundtdti munca cu cineva n
viata sa si cealaltd are scopul de a o ajuta sa facd acest lucru.

Hess (1980) descrie supervizarea ca fiind o inferactiune interpersonald prin
excelentd care are un scop general prin care o persoand (supervizorul) se
intdlneste cu o altd persoand (supervizatul) intr-un efort de a face munca celui
din urmd mai eficientad.

Tony Morrison (2003) ilustreazd supervizarea ca pe .un proces de cooperare i
facilitare, care are ca scop: dezvoltarea eficacitdtii lucratorului; oferirea unui
forum adecvat lucrdtorului pentru a-i asigura pe cei Th fata cdrora acesta este
responsabil cd el actioneazda Th mod responsabil; dezvoltarea lucrdtorului ca
persoand profesionistd. Supervizarea este un proces prin care un lucrdtor are
responsabilitate din partea organizatiei de a lucra cu un alt lucrdtor pentru a



indeplini anumite obiective organizationale, profesionale si personale care
Tmpreund promoveazd cele mai bune rezultate pentru utilizatorii serviciilor
(Morrison, T., 2005).

Munson (2002) oferd, de asemenea, o definitie clinicd a supervizarii ca proces
interactional in care un supervizor a fost desemnat sau numit sd asiste si sd
dirijeze practica supervizorilor in domeniile invatdrii, administrarii si ajutorului
(Hughes, J.M., 2010).

Supervizarea este o parte crucial@ a practicii reflexive si o parte integrantd a
asistentei sociale. De-a lungul anilor, ea a oferit asistentilor sociali posibilitatea
de a reflecta asupra practicii lor si le-a furnizat forul necesar pentru a reflecta,
evalua, discuta si dezvolta aceste solutii inovatoare (Hughes, J.M., 2010).

Scopul supervizdrii este, prin urmare, de a imbundtati serviciul, de a exercita o
datorie de ingrijire fatd de personal si de a sprijini o bund retentie morald si a
personalului. Supervizarea eficientd ar trebui sd conducd la rezultate pozitive
atdat pentru persoanele care utilizeazd servicii, cdt si pentru personalul care le
oferd. In esentd, supervizarea este o discutie si/sau o activitate axatd pe munca
care ar trebui sd ofere structurd si feedback cu privire la munca de zi cu zi,
imbundtatind practica prin reflectie criticd si incurajare. Supervizarea implicd: o
relatie de ajutor in cadrul cdreia un supervizat devine mai eficient in munca sa;
Asistentd la activitdfi (Indrumdri legate de muncad, clarificarea asteptarilor si
gestionarea volumului de muncd); Sprijin emotional (inclusiv raspunsul la stres);
fnvdjrar'e si dezvoltare (inclusiv reflectie si feedback eficient de la supervizor la
supervizat pentru a sustine practica sigurd si clard). Cercetdrile sugereaza cd o
bund supervizare are urmdtoarele caracteristici: are loc Th mod regulat Thtr-un
mediu sigur; se bazeazd pe o relatie de respect; procesul este infeles si evaluat
si este incorporat n cultura organizationald (Procedurile de protectie a copilului
din Londra).

Care sunt beneficiile supervizarii? (Care Council for Wales, 2012)

Pentru organizatie: Pentru asistentul social Pentru utilizatorul

. Sprijinirea asistentului profesionist: serviciului:

social Th a Thtelege + Sprijind asistentul social * Un lucrator este
valorile organizationale, | sd se clarifice cu privire la | clarificat cu privire
precum si rezultatele la | responsabilitdtile si la rolurile si

care lucreazad organizatia | obligatiile sale si sd fie Tndatoririle sale si a
si modul T care competent in rolul sdu. avut oportunitdtfi de
contribuie la acestea. . Posibilitatea de a reflecta, :1 dlscufa §Il dezvolta
* Asigurarea faptului ca invatarea lor,




utilizatorii serviciilor si
ingrijitorii lor primesc un
serviciu de calitate.

* Facilitarea infelegerii si
implementdrii politicilor
si procedurilor.

+ Imbunatdtirea
comunicdrii interne.

. fmp&rtﬁ;irea
responsabilitdtii pentru
obtinerea rezultatelor.

* Promovarea pdastrarii
personalului.

« Reducerea ratelor de
nemultumire, a bolilor si a
plangerilor.

* Sprijinirea asistentului
social pentru a atinge
rezultatele si
standardele organizatiei.

* Promovarea unei
comunicdri clare intre
organizatie si asistentul
social.

* Asigurarea faptului ca
asistentul social are o
sarcind de lucru adecvata
Si gestionabild.

* Promovarea bunelor
practici.

analiza si evalua practica.

* Permite stabilirea,
aprobarea si revizuirea
obiectivelor si fintelor
SMART (specifice,
masurabile, realizabile,
realiste, Tn timp util).

« Ofera feedback
constructiv.

* Promoveaza coerenta
practicii.

* Recunoaste si apreciaza
buna practica.

* Sustine sdndtatea si
starea de bine a asistentului
social.

+ Sprijind oamenii sa isi
inteleagad rolul th forta de
muncd din domeniul
asistentei sociale.

* Intdreste granitele
profesionale clare.

* Promoveaza Tncrederea 1n
sine.

* Identificd nevoile de
invdtare si dezvoltare.

+ Identificd posibile nevoi
de coaching si mentorat.

+ Dezvolta lucrul Tn echipa.

* Creste transparenta si
deschiderea.

permitand
furnizarea de
servicii de ingrijire
de calitate.

* Un lucrdtor care
are o Thtelegere
clard a cerintelor
Codului de bune
practici pentru
asistentii sociali.

Pot fi identificate si definite patru forme diferite de supervizare (SSSC,

2016).

Supervizare unu-la-unu.




Supervizarea individuald (unu-la-unu) este utilizata pe scard largd, iar
supervizorul este de obicei managerul de linie al celui supervizat. Sesiunile sunt
organizate in mod formal si au loc intr-un cadru confidential si Tntr-un spatiu
protejat.

Supervizare partajatad.

Supervizarea partajatd permite echipelor sd Tmpartd responsabilitatea
supravegherii persoanelor. Supervizarea partajatd se desfdsoard in continuare
unul la unu, dar supervizorul in acest caz nu va fi managerul de linie al celui
supervizat, ci va fi un practician care are abilitati si experientd relevante pentru
proiectele curente ale supervizatului sau pentru sarcinile sale si astfel este
capabil sd ofere sprijin si/sau mentorat relevant Th mod specific.

Supervizare de grup.

Supervizarea de grup este de obicei condusd de facilitator printr-un proces
formal, prestabilit, care este agreat de cdtre supervizor si de cei supervizati.
Alcatuirea grupului depinde de obiectivele supravegherii. Supervizarea de grup
completeazd supervizarea individuald, mai degrabd decdt sd o nlocuiascd, desi
poate reduce frecventa cu care aveti nevoie de supervizare individuald.

Supervizare profesionald.

Supervizarea profesionald este pentru lucrdtorii calificati din punct de vedere
profesional in serviciile sociale. Supervizarea profesionald 7i sustine pe cei
supravegheati sd fTsi menfind identitatea profesionald, cunostintele si sa
ndeplineascd cerintele de formare si invdtare post-thregistrare.

Wonnacott descrie patru tipuri diferite de supervizare individuala (mai jos),
toate avand beneficii si dezavantaje (SCIE, 2013, SSSC, 2016):

Formald si planificatd, ca parte a unui model de supraveghere regulat. Acest tip
ar trebui sd se afle Tn centrul procesului de supraveghere, dar, dacd este singura
metodd, este posibil ca o parte din sprijinul emotional si asistenta pentru
sarcinile evaluate de cei supervizati sa nu fie disponibile n timp util. Acestea
oferd consistentd, predictibilitate si regularitate si sunt susceptibile de a
facilita dezvoltarea unei relatii pozitive. Ele permit revizuirea continud a
problemelor de practicd legate de registrele de supervizare (functia
manageriald), precum si pastrarea atentiei pe nevoile de dezvoltare. Dar existd
dezavantaje in a ne baza doar pe sesiuni formale, in special Th situatiile n care
existd evolutii rapide ale practicii. Este posibil sa nu fie suficient de receptive in
situatii imprevizibile si provocatoare.



Formald, dar neplanificatd si furnizatd ca rdspuns la o crizd. Avantajul este ca
supervizorul rdspunde nevoilor imediate ale celui supervizat. Acestea rdaspund
nevoilor imediate si sunt susceptibile de a fi importante in descrierea
incidentelor sau atunci cand se iau decizii urgente. Ele reprezintd un aspect
important al responsabilitdtii si sprijinului administrativ. Este putin probabil ca
fundamentarea doar pe aceastd formd de supervizare sd rdspundd nevoilor
continue de dezvoltare profesionald si se poate ajunge la decalaje mari Thtre
sesiuni.

Informald, dar planificatd, cum ar fi actiunea de a-si face aparitia la sfarsitul
unei sesiuni planificate pentru a vedea cum au decurs lucrurile. Acest lucru poate
forma un aspect important al rolului de sprijin, dar trebuie acordatd atentie
nregistradrii oricdror probleme care apar. Poate oferi sprijin Th circumstante in
care o discutie mai formald nu este posibild. Dar existd tendinfa de a Thregistra
deficitar aceste discutii. Pot exista probleme legate de sprijinul sau nevoile de
dezvoltare ale celui supervizat care trebuie mentionate in registrul lor de
supervizare. Poate fThsemna, de asemenea, cd riscurile si preocupdrile
semnificative nu sunt Tnregistrate Th mod formal si poate exista o lipsd de
claritate cu privire la roluri, responsabilitati si actiuni.

Informald si neplanificatd, adesea denumitd .Supervizarea de coridor”. Aceasta
rdspunde nevoilor imediate, dar exista posibilitatea ca supervizorul sa fie grabit
sd ia decizii si actiuni imediate. Acestea pot avea o valoare limitatda Th a-i asigura
pe cei supervizati cd problemele/preocupdrile lor sunt ascultate. Dar este mult
mai dificil sd se fTnregistreze probleme importante legate de nevoile de
dezvoltare ale lucrdtorului si/sau problemele de practicd, care se pot pierde, cu
repercusiuni asupra planurilor si ludrii deciziilor in raport cu persoanele care
utilizeazd servicii, Tngrijitori si/sau lucrdtori. Discutiile pot fncdlca
confidentialitatea si este probabil ca supervizorul si cel supervizat sa treacd
direct la actiune si sd sard peste reflectie si analiza. Acest lucru poate duce la
luarea unor decizii defectuoase, cu consecinte pentru foate padrtile interesate.
Starea deciziei poate fi neclara.

Supervizarea poate lua mai multe forme si
asistentii sociali ar putea stabili, de asemenea,
supervizarea si sprijinul colegilor. Este posibil
ca n echipa sau organizatia dvs. sd existe un
asistent social cu experienfd care sd poatd
facilita acest lucru. De asemenea, putefi
contacta asistentul social principal dacd doriti
sd discutati aranjamentele de supervizare din




cadrul organizatiei dvs.

Supervizarea informald, .in prezent’ poate fi o modalitate eficientd de a
dezvolta cunostinfe practice deoarece funcfioneazd cu constientizarea sporita si
angajamentul experiential fatd de problemele din acel moment. Aceasta ar
trebui, totusi, sd fie echilibratd cu o supervizare formald, programatd, care sa
permitd o planificare si o reflectie mai holisticd Tnhtr-un loc si timp dedicat n
acest scop. Atentia la relatia si procesele de supervizare este de o importanta
deosebitd atunci cand supervizarea se realizeaza prin intermediul mediului online,
telefonic, prin video/web sau prin alte mijloace la distantd. Se asteaptd ca
participantii sd participe n mod activ la strategii care vor maximiza calitatea
angajamentului si comunicdrii, astfel Thcat scopul, functiile si standardele de
supervizare sd poatd fi atinse si menfinute, asa cum este de asteptat in cazul
supervizdrii fatd h fatd (AASW, 2014).

Sarcina de lucru (SSsc, 2016)

Faceti un audit informal al fipurilor de discutii Th materie de
supervizare pe care le aveti la locul de muncd. Ganditi-vd la
diferitele fipuri de supervizare pe care le experimentafi. O
abordare tinde sda domine si, dacd da, de ce? Gdndindu-ne la
supervizarea formald si informald si la supervizarea planificatd sau neplanificatd,
ce impact are fiecare dintre acestea asupra rezultatelor pentru:

* oamenii cu care lucrezi
* voi ca lucratori

* supervizorul vostru

* organizatia voastra?

Cum afi putea ridica aceastd problemd Th supervizare si ce modificdri, dacd este
cazul, ati dori sd faceti?

Caracteristicile-cheie ale supervizarii eficiente
(Rothwell, Ch., Kehoe, A., Farook, S., Illing, J., 2019)

1. Cand supervizarea se bazeazd pe incredere si respect reciproc.

2. Atunci cdnd li se oferd supervizatilor o alegere de supervizor pe bazd de
potrivire personald, nevoi culturale si expertiza.



3. Atunci cdnd atat supervizorii, cat si cei supervizati au o infelegere comund a
scopului sesiunilor de supervizare, care se bazeazd pe un contract convenit.

4. Cdand supervizarea se concentreazd pe furnizarea de sprijin personalului,
schimbul/imbundtdatirea cunostintelor si abilitatilor pentru a sprijini dezvoltarea
profesionald si Tmbundtdtirea prestdrii de servicii.

5. Atunci cand supervizarea este periodicd si se bazeazd pe nevoile individului (T
mod ideal s@ptdmanal, minimum la doud sdptamani). Supervizarea ad-hoc ar trebui
asiguratd in caz de nevoie.

6. Atunci cdnd modelele de supervizare se bazeazd pe hevoile individului. Aceasta
poate include supervizare unu la unu, Th grup (supervizare de la egal la egal),
internd sau externd, la distanta (inclusiv utilizarea tehnologiei) sau un mix.

7. Cand angajatorul asigurd un interval specific, formare pentru supervizori si un
spatiu privat pentru a facilita sesiunea de supervizare.

8. Cand se oferd instruire si feedback pentru supervizori.

9. Atunci cand supervizarea este furnizatd utilizand un orar flexibil, pentru a se
asigura cd toti angajatii au acces la sesiuni, indiferent de tiparele de lucru.

10. Cand este furnizatd de mai multi supervizori sau de cei care sunt formati sd
gestioneze responsabilitatea de suprapunere a calitatii de manager de linie si de
supervizor.

Sarcina de lucru (SSsc, 2016)

Utilizati urmdtoarele instructiuni bazate pe modelul lui Bucknell
pentru a va gandi la o problemd sau chestiune relativ de rutind
(pentru dvs. sau pentru cineva cu care lucrati) si cum ar putea
ajuta o concentrare clard asupra rezultatelor. Poate doriti sa
utilizati acest exercitiu ca bazd pentru discutii privind supervizarea.

* Ce dorifi sd realizafi sau sd schimbati Th aceastd situatie?
* Ce puncte forte sau capacitdti existente va pot ajuta?

* Care ar putea fi primul pas? Aceasta ar putea include urmdrirea unui coleg de
muncd, citirea unui articol sau ascultarea unui podcast.

* Cum v-ati putea testa ideile? Aceasta ar putea include sa repetati ceva cu un
coleg sau cu supervizorul dvs. sau sd luati o noud sarcind.



\, Frecventa si durata recomandate a supervizdrii (AASW,
N 2014)

Urmdtoarele sunt recomanddri pentru frecventa si durata minimd a
supervizdrii pentru practicienii de asistentd sociald in diferite circumstante.
Supervizarea poate include supervizarea individuald, de grup/de la egal la egal si
supervizarea informald/in vivo. Supervizarea formald ar trebui sd reprezinte cel
putin jumdtate din timpul minim de supervizare.

Nivelul de experienta Frecventa minima Durata
Noi absolventi de Din doud Tn doud saptamani 60
i a iala .. N . . i
as s‘r.enjrausoc ald cuo Un minim de jumatate din supervizare minute
experientd de 2 ani sau , . T
;- , include supervizareformald individuald.
mai putin.
Asistentii sociali care
i a Il\ - i . v A (% [ [ A .
nfrd nﬁ? 3” nou domen E Din doud 'n doud saptamani 60
de practicd, se confruntd :
o . minute
cu provocdri speciale sau
reintrd in forta de munca.
Practicieni in asistentd Lunar*
sociald cu peste 2 anide | x p;; asistenti sociali care nu lucreazd in 60

experienfa. relatii directe cu clientii pot necesitao | minute

supervizare mai putin regulatd. Se
recomandad o frecventd minimd
trimestriald.

Studenti la asistentd 1,5 ore supervizare formald pentru fiecare serie de
sociald Th plasament pe 35 de ore de plasament.
teren

Supervizarea individuald a inclus cel putin jumdtate
din acest timp. Supervizarea informald este
suplimentard, dupd caz.

- Mesajul esential:
< Angajatii noi, ucenicii, stagiarii, voluntarii si acei membri ai
personalului la care existd probleme de performantd pot avea nevoie

de o supervizare mai frecventd.

Acolo unde ntdlnirile fatd in fatd sunt problematice, de exemplu in zonele rurale,
asnumite sesiuni de supervizare pot fi tinute prin mijloace electronice, de
exemplu, telefon, video etc.



RETELE
PROFESIONALE

.Retea" este un cuvant

utilizat pe scard largad. Este folosit ca sinonim pentru ,parteneriat”, .colaborare”,
.aliantd” si .grup”, sau mai precis pentru a descrie relatiile dintre oameni, grupuri
sau organizatii. O ,refea sociald" este un .set de persoane sau grupuri de
persoane cu un anumit tip de interactiuni sau .legdturi” intre ele (Cunningham,
F.C., Ranmuthugala, 6., Plumb, J., Georgiou, A., Westbrook, J., Braithwaite, J.,

2012).

O retea profesionald este un grup de persoane care s-au conectat Thtre ele din
motive legate de carierd sau de afaceri. Membrii, care sunt numiti contacte sau
conexiuni, pot partaja informatii, care pot include, dar nu se limiteaza la, clienti
potentiali. De asemenea, se pot ajuta reciproc sa rezolve probleme legate de
muncd (D. R. McKay, 2019).

Reteaua pentru asistentii sociali implicd construirea, mentinerea si valorificarea
contactelor profesionale in domeniu. Va puteti conecta la conferinte mari
gdzduite de asociatii profesionale sau mergand la o cafea cu un coleg care
lucreazad in departamentul dvs. Majoritatea retelelor incep cu o conexiune fatd in
fatd, desi internetul a schimbat modul in care stabilim si continudm relafiile
profesionale. Pentru absolventii recenti, refeaua va poate ajuta sd vd gdsiti
primul loc de muncd@ chiar si atunci cand nu aveti experientd. Pentru tinerii
profesionisti, cresterea retelei dvs. vd poate ajuta sd aflati si s urmdriti noi cai
de carierd Th domeniul dvs. Pentru asistentii sociali experimentati, reteaua oferd
mijloacele de a Tmpdrtdsi bunele practici si de a dezvolta noi abilitdti
(SocialWorkLicensure.org).

Cresterea rapidd a refelelor sociale a schimbat fundamental modul in care
oamenii gestioneazd informatiile despre viata lor personald si profesionald. A
existat o crestere substantiald a utilizarii comunicdrii pe internet folosind retele
sociale, inclusiv bloguri, si o crestere a numdrului de site-uri de retfele sociale
disponibile pentru utilizare. Site-urile de retele sociale sunt caracterizate de o



comunicare dinamicd prin interactiuni mediate de computer, in cadrul cdrora
participantii Tmpdrtdsesc informatii personale si fotografii si fac schimb de
gdnduri si sentimente. Retfelele sociale asigurd o colaborare formald si informala
rapidd cu mai multe persoane simultan. Asistentii sociali utilizeazd internetul
pentru a accesa cercetdrile, a colecta date, a oferi consiliere online, a oferi
asistentd sociald pentru o varietate de grupuri si pentru a pleda pentru chestiuni
de justitie sociald. De asemenea, are potentialul de a ajuta organizatiile de
servicii umane sd stranga fonduri (Halabuza, D., 2014).

.Social media" este un tfermen larg, care acoperd comunicarea si interactiunea pe
o gamd largd de platforme si canale. Termenul ,social media” ne face sd ne
gdndim imediat la site-urile de retele sociale precum Facebook, Twitter si
LinkedIn. Desi acestea sunt instrumente utile, ele nu sunt singurele instrumente
disponibile pentru lucrdtori. Consiliul Serviciilor Sociale Scotiene (2017)
defineste retelele sociale ca platforme online pe care le ,utilizam pentru a ne
implica activ - pentru a crea relatii, a purta conversatii si a comunica cu ceilalti”.
Este o platformd pe care o utilizam pentru a Tncdrca continut, a partaja si a
interactiona cu altii si este adesea strdns asociatd cu cresterea utilizarii
tehnologiilor digitale, inclusiv a smartphone-urilor si tabletelor (Jackson, R.,
2019)

Social media si alte forme de tehnologii
digitale sunt instrumente omniprezente
pentru comunicare n secolul 21, inclusiv
in viata clientilor si a comunitatilor
deservite  de  asistentii  sociali.
Profesionistii din domeniul asistentei
sociale trebuie sd infeleagd modul Tn
care functioneazd aceste instrumente si
sd finvefe sd le foloseascd pentru
crearea si  mentinerea  relafiilor
profesionale cu colegii, comunitatile si
populatiile vulnerabile deservite de
profesie  si  pentru  diseminarea
informatiilor cdtre comunitdtile de
interes. Existd mai multe motive pentru care practicienii din domeniul asistentei
sociale pot sd nu recurgd la tehnologiile sociale si digitale in scopuri de creare de
retele si colaborare. Acestea includ diferente generationale, lipsa resurselor
tehnologice, lipsa competentei tehnologice, lipsa orientdrilor privind bunele
practici, preocupdri de politicd si eticd sau motive, valori sau prejudecati mai
personale legate de social media. Cu toate acestea, practica competentd si eticd
le impune practicienilor, educatorilor si studentilor sa invete pe tot parcursul




vietii, sd fie la curent si sd Tmpdrtdseascd informatii despre noutdtile actuale,
cunostintele practice si cele mai recente descoperiri ale cercetdarii. fnvatand sd
foloseascd retelele sociale pentru propria retea profesionald, asistentii sociali Tsi
pot consolida cunostintele profesionale, pot impdrtasi informatii cu ceilalti si pot
gasi colaboratori de proiect (Hitchcock, L., 2019).

Comunitatile de practicd pot oferi profesionistilor o oportunitate de a comunica
cu alti lucratori din serviciile sociale, atdt in cadrul organizatiei, cat si in afara
ei; aceasta este pentru multfi o experientd terapeuticd pozitivd. Utilizarea
forumurilor poate oferi un mediu .sigur” in randul colegilor din medii similare
care pot actiona ca o placd de sondare si o refea de asistentd. Existd
oportunitati pentru practicd reflexiva personald; aplicatiile de blog si de luare de
notite le pot oferi asistentilor sociali oportunitdti utile de a pdstra jurnale pe
care le pot utiliza pentru a crea un jurnal de Thvdfare. Acestea s-au dovedit a
ajuta forta de muncad la nivel personal, dar pot fi, de asemenea, utile pentru cei
care au un rol de conducere, care le pot folosi anonim ca exemple de bune
practici sau oportunitati de Tmbundtdtire. In plus, retelele sociale pot oferi
personalului care lucreazd la distantd oportunitati de a lucra mai flexibil,
permitdndu-le sd completeze hartiile sau sa participe la intdlniri T timp ce sunt
in afara biroului prin intermediul aplicatiilor de partajare a documentelor sau a
software-ului de video conferinte, care poate fi utilizat pe computerele-tableta
sau smartphone-uri (Jackson, R., 2019).

Performantele legate de calitate sunt asociate cu o structurd a retelei de
partajare a cunostintelor. Influenta sociald intr-o retea este legatd pozitiv de
performanta profesionistilor, capitalul social prezice satisfactia generald la locul
de muncd, climatul social pozitiv protejeazd angajatii impotriva epuizdrii, iar
angajatii cu mai multe legaturi cu colegii de muncd au o rotatie organizationald
mai micd. Dacd, intr-o retea eficientd, sunteti acea fiintd care fincurajeaza
comunicarea si faciliteazd Thcrederea, prin acest lucru 7i ajutati pe oameni sd se
simtd bine Tn relatiile lor si sd relationeze pozitiv cu ceilalti pentru a dezvolta
capital social. Este probabil ca retelele care functioneazd pozitiv sa contribuie
mai larg la o culturd si un climat organizational eficace. Tn acest sens, retelele
pot reprezenta nu numai liantul social al interactiunii profesionale, ci elementele
sociologice de bazd ale organizatiilor eficiente (Cunningham, F.C., Ranmuthugala,
G., Plumb, J., Georgiou, A., Westbrook, J., Braithwaite, J., 2012).

\, Iatd cateva dintre cele mai mari avantaje ale retelelor (Michael
e Page, 2021)



V@ consolidati conexiunile de afaceri. Reteaua Thseamnd a partaja, nu a lua.
Este vorba despre formarea fncrederii si ajutarea reciprocd spre
atingerea obiectivelor.

Obtineti idei noi. Reteaua dvs. poate fi o sursd excelentd de noi
perspective si idei care sd vd ajute n rolul dvs. Schimbul de informatii cu
privire la provocdri, experiente si obiective este un beneficiu-cheie al
retelei deoarece va permite sd obtineti noi perspective la care, in alte
circumstante, este posibil sa nu va fi gandit.

Va faceti profilul mai cunoscut. A fi vizibil si observat de ceilalti este un
beneficiu al retelei, care este esential in dezvoltarea carierei. Participarea
regulatd la evenimente profesionale si sociale va va ajuta sd va facefi
cunoscut profilul.

Faceti progrese in carierd. A fi vizibil si observat de ceilalfi este un
beneficiu al retelei, care este esential in dezvoltarea carierei. Participarea
regulatd la evenimente profesionale si sociale va va ajuta sd va facefi
cunoscut profilul.

Obtineti acces la oportunitati de muncd. Extinderea contactelor dvs. poate
deschide usile cdfre noi oportunitdti de afaceri, avansare in carierd,
crestere personald sau pur si simplu noi cunostinte.

Obtineti mai multe cunostinte. Refeaua este o oportunitate excelentd de a
face schimb de cunostinte despre bunele practici, de a afla despre
tehnicile utile ale colegilor dvs. si de a fi la curent cu ultimele evolutii. O
retea largd de contacte informate, interconectate inseamnd un acces mai
larg la informatii noi si valoroase.

Obtineti recomandari si sprijin pentru carierd. Obtinerea sfaturilor
colegilor cu experientd este un beneficiu important al refelei. Discutarea
provocdrilor si a oportunitdtilor comune deschide usa cdtre sugestii si
indrumdri valoroase. Oferirea de asistentd reald contactelor dvs.
stabileste, de asemenea, o bazd solidd pentru a primi asistentd in schimb,
atunci cdnd aveti nevoie.

Va construieste increderea. Expundndu-vd mereu si intdlnind oameni noi,
iesiti efectiv in afara zonei de confort si vd construifi abilitati sociale
heprefuite si o incredere n sine pe care le puteti lua cu voi oriunde. Cu cat
sunteti mai implicati in retele, cu atdat veti creste mai mult si veti invata
cum sd creati conexiuni durabile.

Castigati o perspectivd diferitd. Este usor sd rdmdneti in prezentul
domeniului vostru profesional si sd ajungeti intr-o rutind. Discutdand cu altii
din domeniul dvs. sau cu persoane cu experientd intr-o anumitd zond, putefi
obtine informatii care pot proveni doar din vizualizarea unei situatii cu alfi
ochi. Solicitarea de opinii de la contactele in care aveti incredere vd poate



ajuta sd vedeti lucrurile intr-o lumind noud si sd depdsiti obstacolele pe
care, altfel, este posibil sd nu fi stiut cum sd le evitati.

Dezvoltati relatii personale de lunga duratd. Desigur, scopul refelei este
de a dezvolta relafii profesionale, dar unele dintre cele mai puternice si
mai vechi prietenii se nasc din conexiunile de munca.

Obtineti un rdaspuns la fiecare intrebare. Atata timp cat aveti o retea
puternicd de conexiuni profesionale, puteti fi siguri cd cineva din sfera
dvs. va putea rdspunde chiar si la cele mai dificile intrebdri.

Cinci motive pentru a crea retele (NASW-NC)

1. Oportunitate: Ori de cdte ori vd aflati Th preajma celorlalti (virtual sau
n persoand), aveti ocazia sd cunoasteti oameni si sd descoperiti ceea ce
pot oferi ei vietii voastre.

2. Expunere: Ati scris noi cercetdri? Ati creat o societate noud? Afti gasit
o noud tehnicd de partajat? Reteaua oferd posibilitatea de a-i expune pe
ceilalti la bogdtia de cunostinte profesionale pe care le avefi dvs. si, de
asemenea, de a vd expune pe dvs. la cunostintele lor.

3. Contacte si relatii: fie cd gdsiti un nou loc de muncd, o resursa pentru
clientii vostri sau pur si simplu pe cineva care sd va simplifice viafa;
contactele sunt o parte esentiald a profesiei de asistentd sociala.

4. Gasirea unui punct comun: Toatd lumea se bucurd de compania celorlalti
care au aceeasi idee. Interesele noastre comune ne aprind pasiunea pentru
profesie si incurajeazd dezvoltarea personald.

5. Invitare: cat timp asteaptd in rdnd la micul dejun la o conferintda
profesionald sau cdnd rdspund la o postare pe social media, asistentii
sociali care participd la retea adund informatii si idei intr-un ritm rapid.

Ce trebuie sd facad asistentii sociali
la un eveniment de retea

Ce nu trebuie sa faca asistentii
sociali la un eveniment de retea

Stabiliti obiective: aflati ce dorifi
sd realizati Tnainte de a participa la
un eveniment de retea. A avea un
obiectiv. vd poate ajuta sd va
folositi timpul cu intelepciune.

fmbra”cati—vc‘z’ corespunzdtor: cu
exceptia cazului n care
organizatorul evenimentului

e Nu distribuiti exemplare
imprimate ale CV-ului dvs.: rezumati-
va la cdrtile de vizitd la un eveniment
si incorporati cele mai mari realizari
si calificari.

e Nu utilizati o abordare fugitiva:
cateva conversatii semnificative pot
produce rezultate mai bune decat




mentioneazd in mod specific un cod
vestimentar informal,
imbrdcdmintea casual-business este
adecvatd: costum cu pantalon sau
rochie, fustd, cdmasd cu nasturi sau
echivalentul sdu. Cel mai bine este
sd evitati blugii, adidasii si
tricourile.

e Aduceti carti de vizitd: veti Tntdlni
multi oameni la evenimente de
retea, iar cdrfile de vizitd va permit
sd partajati rapid informatiile de
contact, In vederea unei Tntdlniri
ulterioare. De asemenea, aduceti un
stilou pentru a putea scrie
informatii suplimentare pe spate.

e Fiti concisi: ramdneti concentrati,
vorbiti clar si oferiti-le celorlalti
oameni sansa de a vorbi.

o Luati legatura cu conexiunile: pentru
a construi o retea, frebuie sd luafi
legdtura cu conexiunile. Dupd un
eveniment, sortati cdrtile de vizitd
pe care le-ati colectat pentru a le
acorda prioritate celor cu care ar
trebui sd@ comunicatfi Tn continuare.
Trimiteti un detaliu din conversatia
dvs. sau puneti o intrebare pentru a
va Tncuraja conexiunea sa rdspundd.
Evitati sd faceti acest lucru la
telefon, cu exceptia cazului in care
conexiunea a solicitat acest lucru.

multe ntdlniri superficiale. Inainte
de un eveniment, identificati
persoanele cu care doriti sa vorbifi
si cdutati-le.

e Nu intrerupeti/vorbiti peste altii:
asteptati ocazia potrivitd de a
intferveni intr-o conversatie, mai ales
atunci cand vorbiti cu un profesionist
senior n asistentd sociald. La fel,
ascultati ceea ce spun ceilalti in loc
sd participati pur si simplu cu o
informatie irelevanta htr-un moment
de tdcere.

eNu fiti intimidati: toatd lumea
participd la  evenimente  de
networking pentru a Tntdlni oameni
noi. Nu va facefi griji cd afi putea
deranja pe cineva si nu lasati asta sa
vd Tmpiedice sd fTncepefi o
conversatie.

* Nu neglijati legaturile ulterioare cu
conexiunile : dacd cineva T da
cartea de vizitd, raspunde fie prin e-
mail, fie prin social media. Pentru
conexiuni importante sau cdnd facefi
retea in cercurile de management al
asistentei sociale, trimiteti o notd
scrisd de mand multumind persoanei
respective pentru timpul sdu.

Sursa: SocialWorkLicensure.org

! , Sfaturi de networking pentru incepatori/utilizatorii de
' social media (de Kimmerly-Smith, J., 2016)

> Incepeti cu conexiunile actuale. Majoritatea dintre noi am strans contacte
telefonice, de e-mail si Facebook de la colegi, prieteni si cunoscuti pe care




>

7i cunoastem n persoand. Este un punct foarte bun pentru a incepe sa
contactati oamenii pe care 1i cunoasteti deja cu scopul de a vad asigura cd i-
afi addugat pe alte retele sociale. Contactati colegii dvs. utilizatori de
social media. Odatd ce va simtiti increzator fatd de membrii retelei dvs.
fondatoare, puteti trece la alte aplicatii. fncepeti o conversatie Th retea
cu un profesionist. Rdmadneti politicos, exprimati un interes real fatd de
acea persoand si susfineti-o Thainte de a va Tmpdrtdsi obiectivele
personale.

Descoperiti unde vreti sa fiti si cine vreti sa fiti. Uneori, a Thvata cum sd
faci refea este o cdlatorie de descoperire a sinelui. In plus, oamenilor le
place adesea sd-si Tmpdrtdseascd Thtelepciunea si sd-i ajute pe cei care
sunt la Tnceput. De asemenea, puteti utiliza functia .Cdutare avansatd”
pentru a gdsi profesionisti si oportunitdti de carierd in domeniul dvs.
Construiti-va prezenta online. Completarea profilului dvs. LinkedIn sau
Facebook este ca si cum ati purta o tinutd completd la un interviu: cu cat
sunteti mai coordonat si mai bine pus la punct, cu atat este mai bund prima
impresie. Ldsati-vd experientele, preferinfele personale, activitdtile si
interesele sd vd exprime identitatea pe retelele sociale si nu va limitati la
o singurd platformd. Porniti un blog. Scrieti o recenzie. Verificatfi-va
frecvent adresa de e-mail. Scrieti un articol pe blogul dvs. si includefi
citate din experti despre un subiect care va intereseaza.

Cdutati interese si lucruri Tn comun. Grupurile de socializare sunt o
modalitate excelentd de a crea o refea pe baza intereselor comune: puteti
partaja fisiere, crea evenimente si puteti Tncepe sondaje despre orice
subiect doriti si cu oricine doriti.

Alaturati-va unor retele profesionale. Odatd ce v-afi gdsit nisa Th carierd,
puteti gdsi o .versiune" adaptatd propriei profesii. Cu toate acestea, nu va
opriti doar la aderare - ar trebui sa coordonati activ grupurile din refelele
existente pentru a vd mentine conexiunile (vechi si noi) active.
Formalitatea este bund, dar personalitatea este mai bund. Increderea face
intotdeauna o impresie asupra celorlalti, iar o parte din aceastd incredere
implicd sd reamintiti refelei dvs. de unde va cunoasteti. Trimiteti o notd
amabild Tn care 7i reamintiti colegului dvs. unde v-ati intdlnit, prin cine v-ati
ntdlnit sau ce organizatie aveti in comun. Partajarea detaliilor despre dvs.
va poate face interesant si identificabil.

Exersati regula de aur: ajutati-i pe ceilalti din reteaua voastrd. A face
parte dintr-o comunitate Tnseamnd a-i sustine pe ceilalti si a primi sprijin
Tn schimb. Postati linkuri cu locuri de muncd, tdarguri de carierd si alte
evenimente profesionale pentru contactele voastre din acest domeniu.
Aprobafti abilitdtile fostilor si actualilor colegi de muncd, deoarece acest
lucru le va oferi valoare si i va face mai predispusi la reciprocitate.



> Sd nu vd fie teamd sd puneti intrebdri. A ajunge sd cerefi ajutor de la
ceilalti ar putea pdrea nfricosdtor, dar cel mai rdu lucru pe care vi-l poate
spune cineva este ,Nu". In plus, dezvoltarea profesionald are ca scop
cooperarea cu ceilalti, Tmpdrtdsirea punctelor voastre forte si
concretizarea posibilitdtii unui ajutor din partea celorlalti Th zonele
voastre slabe. Solicitati sfaturi sau solicitati un interviu informativ de la
un coleg profesionist intr-un mod amabil si cordial. Modul si momentul in
care cereti ajutor sunt la fel de importante ca ajutorul in sine.

> Utilizati instrumentele online pentru a construi mai multe conexiuni fatd in
fatd. Scopul este de a fi atdt respectuos, cat si cald, iar acest lucru se
poate face alocdnd ceva timp pentru a citi despre conexiunile dvs. si
pentru a interactiona cu acestea la nivel personal. Dupd ce ati stabilit o
relatie cordiald online, va puteti face relafia si mai personald cu apeluri
telefonice, note si chiar intdlniri.

Retfelele sociale defin potentialul de a fi un instrument revolutionar pentru
asistentii sociali. Personalul inovator, creativ si informat, care utilizeaza h mod
eficient retelele sociale pentru cunostinte si sprijin Tn ceea ce priveste practica
va ajuta profesia sd inoveze si sd dezvolte si sd sprijine forta de muncd n
beneficiul practicienilor, al organizatiilor si al utilizatorilor serviciilor (Jackson,
R., 2019).




CONSTRUIREA REZILIENTEI

Imagine: iIHASCO

Rezilienta indepdrteazd atentia de la un accent excesiv asupra defectelor,
deficitelor, pasivitdtii, vulnerabilitatii, riscului si asteptdrilor scdzute cdtre un
accent sporit asupra elementelor pozitive, activelor, punctelor forte, factorilor
de protectie, agentfiei si potentialului de a vedea adversitatea ca pe o
oportunitate de crestere. Aceasta nu Thseamnad cd persoanele reziliente nu vor fi
puternic afectate emotional de presiuni, stres si evenimente traumatice. Ele pot
experimenta sentimente profunde de frustrare, furie, feamd, regret, anxietate,
tristefe si lipsd de sperantd, dar se sustine cd persoanele reziliente vor
experimenta emotii negative, amestecate cu sau urmate de o serie de emofii
pozitive. Persoanele reziliente pot fi profund miscate de evenimente negative,
dar nu sunt coplesite de ele pe termen lung. Ele deprind noi cunostinte,
comportamente si abilitati, cu ajutorul unor resurse interne si externe, pentru a
face fatd incidentelor prezente si viitoare. Rezilienta, prin urmare, poate avea
elemente proactive, precum si reactive, care implicd anticipare, planificare,
prevenire si actiuni care presupun utilizarea activelor si a resurselor Tnainte ca
evenimentele sa aibd loc. (Collins, S., 2016).

.Rezilientd: capacitatea de adaptare flexibila si plind de resurse la factorii de
stres externi si interni” (Klohen, 1996)




Dezvoltarea unei rezilienfe profesionale necesita efort, dar este un pas necesar
n asigurarea unei cariere lungi si satisfdcatoare in practicd. Implica:

protejarea propriei sdndtdti fizice si psihologice;

gestionarea eficientd a stresului;

mentinerea echilibrului dvs. emotional;

incurajarea relatiilor de sustinere acasd si la locul de muncg; si

mentinerea granitelor dintre viata personald si cea profesionald (Murphy,
C., 2020).

Predictorii rezilientei la asistentii sociali si relatia sa cu starea

de bine (L. Grant & 6. Kinman, 2011, 2014)

Asistentii sociali mai inteligenti din punct de vedere emotional, mai increzatori la
nivel social, mai reflexivi si ale cdror capacitdti reflexive sunt mai dezvoltate au
avut tendinta de a fi mai rezistenti la stres.

Inteligenta emotionald a fost definitd drept .capacitatea de a se motiva si
de a persista Th fata frustrdrilor: de a-si controla impulsul si a intarzia
satisfactia; de a-si regla starea de spirit si a Tmpiedica stresarea
capacitatii de gandire; Thseamnd a empatiza si a spera”.

Gandirea reflexivd ne permite sd explordm dinamica gandurilor rationale si
irationale, a emotiilor, a indoielilor, a presupunerilor, a credintelor si a
modurilor Th care acestea au impact asupra noastra ca practicieni.

Empatia este nteleasd ca abilitatea de a adopta perspectiva altor
persoane: cu alte cuvinte, de a ne putea ., transpune n locul lor".
Competenta sociald constd in abilitati sociale, emotionale, cognitive si
comportamentale necesare pentru adaptarea sociald reusitd. Aceasta
cuprinde abilitdti sociale, comunicare sociald si comunicare interpersonald.

fmbunﬁf‘dtirea rezilientei si a inteligentei emotionale (L. Grant & 6.

Kinman, 2011)

Sunt incluse urmatoarele tehnici: mindfulness; abilitati de gdndire (tehnici
comportamentale cognitive); utilizarea supravegherii pentru practica reflexiva;
coaching de la egal la egal pentru a spori sprijinul social si a promova starea de
bine; constientizarea de sine si planificarea actiunii.

Mindfulness se referd la constientizarea moment-cu-moment, sau la a
acorda atentie momentului fard nicio prejudecatd. Mai precis, mindfulness
s-a dovedit a fi un instrument eficient de gestionare a stresului pentru
asistentii sociali. Utilitatea potentiald a aborddrilor bazate pe atentie in



sprijinirea instruirii si practicii profesionale a profesionistilor din
domeniul sdndtdfii si asistentei sociale a fost recunoscutd deoarece
acestea pot ajuta la ascultarea activa, pot promova constientizarea de sine
si pot spori reflectia criticad.

e Coaching-ul de la egal la egal se bazeazd pe o relatie de colaborare care
are ca scop facilitarea dezvoltdrii abilitatilor si performantei prin
feedback, reflectie si Tnvdtare autodirectionatd. Coaching-ul de la egal la
egal este o tehnicd deosebit de adecvatd pentru a spori rezilienta,
deoarece poate ajuta indivizii sd identifice atuurile personale, precum si
punctele slabe percepute, sd promoveze constientizarea de sine si sa
faciliteze reflectia asupra practicii.

e Supervizarea reflexivd se concentreazd pe experiente, ganduri si
sentimente direct legate de muncd. Supervizarea reflexivd se
caracterizeazad prin ascultare activd si interogare atentd de cdtre ambele
pdrti. Rolul supervizorului este de a-l ajuta pe supervizat sd-si rdspundd la
propriile intrebadri si de a oferi sprijinul si cunostintele necesare pentru a
ghida luarea deciziilor. In plus, supervizorul oferd un sprijin empatic, fara
a-| judeca, supervizatului.

e Terapia cognitiv-comportamentald (CBT) este sustinutd de nofiunea ca
modul Th care gdndim despre evenimente are o influentd puternica asupra
modului Tn care simtim cu privire la acestea si cd gandurile si convingerile
noastre nu sunt fapte, ci deschise interpretdrii. Tehnicile CBT pot ajuta
indivizii sd dezvolte strategii alternative pentru a gestiona problemele
emotionale sau comportamentale, provocand modalitdtile prin care gdndesc
situatiile.

e Cunoasterea de sine este un factor-cheie in gestionarea stresului, care
cuprinde toate calitatile pe care le-am gdsit pe baza rezilientei. Obtinerea
de informatii despre actiunile (sau absenta acestora) care fac lucrurile
mai bune sau mai rele n perioadele stresante este primul pas n
Tmbundtdtirea stdrii de bine. Evaluarea primard se realizeazd atunci cand
individul face o evaluare constientd a unui eveniment ca un prejudiciu sau o
pierdere, o amenintare sau o provocare. Evaluarea secundarad are loc atunci
cand individul se Thtreabd pe sine nsusi .Ce pot face n privinta asta?” Prin
evaluarea resurselor interne si externe disponibile care au potentialul de a
tampona reactiile de stres.

;' RECOMANDARI PENTRU PROMOVAREA INGRIJIRIT DE SINE
= SI CONSTRUIREA REZILIENTEI (Murphy, C., 2020)

> Construiti o retea de asistentd. Persoanele reziliente tind sd



>

aibd refele sociale puternice - familia, prietenii si colegii sunt surse
excelente de sprijin.

Gestionati timpul in mod eficient. Ar trebui sd vd folositi intotdeauna
jurnalul in mod eficient. De asemenea, incercati sd programafi sarcini de
lucru pentru a va asigura cd nu va simtiti grabiti sau epuizati emotional si
construifi pauze adecvate. Asigurati-vd cd va acordafi timp pentru a va
procesa reactiile emotionale dintr-un caz Thainte de a trece la urmatorul.
Elaborati obiective realizabile si actionati pentru a le atinge. Stabilirea
obiectivelor Thcurajeazd concentrarea asupra viitorului, mai degrabd decat
atentia asupra problemelor din trecut si dificultdtilor prezente. Asigurati-
vd cd obiectivele sunt realizabile si acceptati cd obstacolele sunt
inevitabile.

Fiti atenti la emotiile voastre. Reflectati Th mod regulat asupra emotiilor
dvs. la locul de muncd. Acest lucru va permite sd intelegeti de ce vd simfifi
asa cum vd simtiti si vd ajutd sd identificati tiparele in comportamente si
reactii, asigurdandu-va cd puteti identifica si provoca emotiile si gandurile
negative pe masurd ce apar.

Pregatiti-va si profitati la maximum de supervizare. Supervizarea oferd un
forum n care sd discutafi factorii stresanti legati de practica
dumneavoastrd. Folositi-l ca pe o oportunitate de reflectie critica,
autoevaluare si rezolvare a problemelor, ascultdnd (dacd nu si acceptand)
sfaturile supervizorului.

Prioritizati echilibrul Tntre viata profesionald si viata personald si
mentineti limite ferme. Este crucial sd stabiliti limite ferme infre viafa
dvs. profesionald si cea personald. Nu lucrati intr-un moment in care
trebuie sd vd relaxati/sa va recuperati. Dacd descoperiti cd va petrecefi
timpul personal ngrijorandu-vd cu privire la locul de muncd, atunci
rezervati ceva timp Th fiecare zi pentru ingrijorare, uitdnd de griji in
restul timpului. Amintiti-vd cd Tngrijorarea excesivd provoacd stres si
poate Tnsemna suferintd dubla - in primul rand, in timp ce va faceti griji si,
in al doilea rdnd, cdnd se intdmpld evenimentul pentru care suntefi
ingrijorat (care s-ar putea sd nu se tntamplel!).

Faceti-va timp pentru relaxare. Este important sd va cunoasteti limitele.
Dacd nu acordati o anumitd prioritate propriilor nevoi si sentimente,
riscati sd vd epuizati. Incercati sd Tncorporati in rutina dvs. sdptdmanald
oportunitati de relaxare. Acestea ar putea fi hobby-uri, distractii sau
activitati sociale. Acestea pot fi lucruri pe care le puteti face la locul de
muncd pentru a vd mentine calmul. De asemenea, este benefic sd rezervafi
pauze regulate de la serviciu si pe mdsurd ce devenifi un practician
experimentat, veti realiza cat de des aveti hevoie de o pauzd programatd.



> Reflectati asupra experientelor si adaptati-va atunci cand este necesar.
Practicienii rezilienti invatd lectii din esecuri si probleme. Puteti reflecta
la modul in care ati depdsit anterior obstacolul si utiliza strategii similare
atunci cdnd apar probleme la locul de muncd. Reincadrati evenimentele
stresante ca temporare si ca oportunitdfi de 7nvdtare. Practicienii
rezilienti tind sd Tncadreze evenimentele stresante ca temporare si usor
de gestionat si ca oportunitdtfi de invdtare si dezvoltare.

> Fiti buni cu voi ingivd. Nu fiti extrem de critici fatd de voi nsiva -
asistenta sociald este o muncd dificild si solicitantd. Rdmdneti concentrati
pentru a face tot posibilul sa aveti grija de voi. Programati tratamente
regulate, pauze si interactiuni sociale. Mergefi acasd si relaxati-va.
Acordati-vd permisiunea de a vd opri, amintindu-va cd asistentul social
care se gdndeste la muncd chiar si atunci cand este acasd are mai multe
sanse sd se epuizeze.



BUNE PRACTICI
PENTRU
IMPUTERNICIREA
PRACTICIENILOR IN
ASISTENTA SOCIALA



SPRIJINUL SOCTAL
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Ce este sprijinul social?

Sprijinul social inseamnd sd aveti prieteni si alte persoane, inclusiv familia, la
care sd apelati in momente de nevoie sau de crizd, pentru a vd oferi o viziune mai
largd si o imagine de sine pozitiva.

De ce sprijin social?

Asistenta sociald Tmbundtdteste calitatea vietii si oferd un tampon Tmpotriva
evenimentelor de viatd adverse.

Forme de sprijin social:

> Sprijinul emotional (uneori numit necorporal) se referd la actiunile
intreprinse de oameni pentru a face pe altcineva sd se simtd ngrijit.

> Sprijinul instrumental se referd la partea fizicd, cum ar fi bani si menaj.

> Sprijinul informational inseamnd furnizarea de informatii pentru a ajuta
pe cineva.

Cum poate extrage beneficii asistentul social?

> sprijinul social reduce consecintele psihologice si fiziologice ale stresului;
> poate spori functia imunitard;



> sprijinul social prin intermediul retfelelor sociale, indiferent dacd este
formald (cum ar fi o bisericd sau un club social) sau informald (fntdlnirea cu
prietenii) oferd un sentiment de apartenentd, securitate si comunitate;

> este un salvator literal - persoanele sprijinite prin relatii strdnse cu
prietenii, familia sau colegii membrii ai unei biserici, munca sau alte grupuri
de sprijin sunt mai pufin vulnerabile la afectiuni medicale si la moartea
prematurd(https://phctheproject.org/the-importance-of-social-support/).

Climatul social al unui loc de muncd este legat de stresul profesional si de
epuizare. Sprijinul social poate reduce epuizarea si stresul ocupational, desi se
stie putin despre tipurile de sprijin social disponibile personalului social si daca
diferite tipuri de sprijin sunt legate de epuizare. Existd dovezi cad sprijinul legat
de muncad, n special sprijinul supervizorilor, poate fi deosebit de important in
scdderea stresului Th rdndul specialistilor de asistentd. S-au fdacut o varietate de
distinctii intre diversele tipuri de sprijin social si functiile pe care le Thdeplinesc.
De exemplu, sprijinul social poate oferi functii informationale, emotionale sau
instrumentale.

Furnizarea anumitor
tipuri  de  asistenid
sociald n cadrul

relatiilor profesionale si
nelucrdtoare, cum ar fi
sprijinul instrumental si
reasigurarea valorii,
poate avea un rezultat
pozitiv n ceea ce
priveste sdndtatea si
bundstarea, precum
ajutarea indivizilor sd
facd fatd stresului
ocupational si epuizdri

(Woodhead, EL. @ Can Stock Photo
Northrop, L., Edelstein,
B., 2014).

Sprijinul social este unul dintre cele mai importante substante-tampon impotriva
stresului. Prin urmare, este important sa se identifice surse potentiale de sprijin
din refelele profesionale si personale. Abilitdatile sociale necesare pentru
construirea si menfinerea relafiilor de lucru cu utilizatorii serviciilor, ingrijitorii
si alti profesionisti - comunicare eficientd, Thcredere in sine si capacitatea de a



fi asertiv - sunt la fel de importante pentru dezvoltarea retelelor de sprijin

social eficient intre colegi, familie si prieteni.

Recunoscut de mult ca un
modificator  important n
relatia dintre stres si boald,
sprijinul social apare in lumina
cercetfdrilor  recente ca
incluzand componente
emotionale, informationale si
practice.  Tulburdrile de
sdndtate si sdndtate mentald
sunt mai strdns asociate cu
un sprijin inadecvat decat cu
un sprijin social indisponibil.
Persoanele care raporteazad
un sprijin social inadecvat pot
sd nu aibd abilitdti
solicitarea de sprijin
(Winefield, H., 1984).

Sprijinul social poate fi clasificat fie prin tipul de sprijin social, fie prin sursa
acestuia (House, J.S. & Kahn, R.L., 1985; Baruch-Feldman, C., Brondolo, E., Ben-

Dayan, D., & Schwartz, J., 2008).

Tipurile de asistentd sociald vizualizate in mod tipic includ:
e sprijin instrumental sau practic (de ex., ajutor practic, asistentd sau

sprijin financiar);

e sprijin emotional (de ex. Confort, simpatie, Thcurajare); si
e sprijin informational (de exemplu, furnizarea de informatii care pot ajuta
respondentul Th rezolvarea problemelor, oferirea de sfaturi cuiva).
Un alt mod de clasificare a sprijinului social este in functie de sursad. In
contextul de lucru, sursele tipice de sprijin social sunt colegii de muncd,
supervizorii si organizatia in general. In literatura de specialitate, aceste surse

de sprijin social sunt adesea denumite drept:
e sprijin perceput de la colegi”;
e sprijin perceput de la supervizor”;
e ,sprijin organizational perceput”;

e sprijinul din surse non-profesionale este de obicei furnizat informal de
cdtre sof(ie) sau de partenerul de viatd, de alti membri ai familiei, de
prieteni, vecini sau in mod oficial de cdtre profesionisti din afara locului
de muncd (de ex. de pastor, medic sau terapeut).



Conceptul de simt al comunitatii (sense of community - SOC) a fost dezvoltat
pentru a caracteriza relafia dintre indivizi si structurile sociale, cu patru
elemente propuse: apartenenta (adicd sentimentele de apartenentad), influenta
(adicd un simt al importantei), indeplinirea nevoilor (adicd, sentimentele legate de
nevoile membrului sunt satisfdacute Th comunitate) si conexiunea emotionald
(adicd credintele sau angajamentul ca membrii sd impdrtdseascd un trecut, o
istorie, locuri comune, timp Tmpreund si experienfe similare, sentimentele
afective reciproce ale membrilor unei comunitdti unul pentru celdlalt si pentru
comunitatea Tnsdsi. Comunitatea poate oferi interdependentd si sprijin reciproc
sub formd de cadru de rezidenta si relatii, iar SOC serveste ca resursa pentru
abordarea nevoilor psihologice si sociale ale unui individ, precum afilierea si
afectiunea, afectand astfel pozitiv bundstarea psihologicd si promovand
dezvoltarea comunitdtii. SOC este legat de diversi indicatori ai stdrii psihologice
de bine, inclusiv satisfactia vietii, sdndtatea mintald si singurdtatea (Fengyan
Tang, Iris Chi, Xingi Dong, 2017).

\, RECOMANDARI PRIVIND IMPLEMENTAREA SPRIJINULUI
O SOCIAL LA LOCUL DE MUNCA
(oshwiki.eu)

> Sprijinul social la locul de muncd poate avea rezultate favorabile atat
pentru angajati (de exemplu, satisfactie la locul de muncd, stare de bine
sporitd), cat si pentru organizatie (de exemplu, angajament, productivitate
Si o scddere a rotafiei personalului). Cu toate acestea, organizafiile
inferesate de implementarea si Tmbundtdtirea sprijinului social trebuie sa
stie cd acest lucru necesitd o anumitd sensibilitate.

> Tnainte de a Tncepe orice masurd, organizatia ar trebui sd examineze dacd
existd o cerere si o nevoie pentru aceasta din partea angajatilor lor.

> Implementarea mdsurilor de cultivare/facilitare a sprijinului social nu
trebuie niciodatd perceputd ca fiind fortatd, inadecvatd sau inutila.

> Un climat pozitiv (organizational) si relatii personale intre colegii de
muncd, precum Si supervizori Si angajafi sunt necesare pentru a crea
platforma relevantd pentru implementare.

Indivizi
e primul pas - creafi relatii pozitive cu ceilalfi. Cum? Addugati una sau
mai multe persoane la propria refea social@ sau consolidati relafiile
existente. Aprecierea reciprocd, lipsitd de antipatie este una dintre
caracteristicile legdturilor sociale;
o fiti constienti de conceptul de reciprocitate - a primi sprijin social
Tnseamnd, de asemenea, vointa de a oferi sprijin social celorlalti;



Supervizori

Organizatii

articulati o nevoie de ajutor - Ce Tnseamnd? - cdutati si cerefti
ajutor, apreciati eforturile de sprijin din partea celorlalfi.

joaca un rol central in acordarea de sprijin social la locul de munca -
efecte benefice asupra sandtatii angajatilor, satisfactiei la locul de
muncd, productivitdtii si intentiei de rotire a personalului;
organizeaza instruiri cu sprijin social concentrat - acest lucru le
creste gradul de constientizare pentru nevoia de sprijin pentru alfii
- si, prin urmare, oferad sprijin acolo unde este cazul si necesar.
supervizorii trebuie sd invete sd distingd dacd este nevoie de sprijin
instrumental sau dacd este mai adecvat sprijinul emotional.

trebuie sd fie constienti de statutul lor de model - ce inseamna? -
oferindu-le sprijin angajatilor, ei, la randul lor, 7i Thcurajeazad sd-si
ofere sprijin reciproc.

cultivd medii de sustinere sociald - Cum?

- prin stabilirea de structuri si solutii practice, care sd permitd
angajatilor sd lucreze n mod eficient si colaborativ;

- faciliteaza comunicarea si interactiunea sociala;

- accentul lor special frebuie sd fie pe grupuri, echipe si
departamente, unde cooperarea este activatd si recompensata;

- pot crea asa-numita .culturd a aprecierii reciproce”, ceea ce
Tnseamnd cd oamenii nu se fem sd ceard ajutor si nu trebuie sd se
teamd de consecintele negative;

- gestionarea transparentd a informatiilor;

- prin implicarea activd a angajatilor in procesele centrale de luare
a deciziilor;

- crearea de conditii bune de lucru;

- utilizarea corectitudinii si a recompenselor ca suport
organizational perceput

Sprijin profesional al sustinatorilor - Cum?

folositi formdri, consultdri si supervizare pentru supervizori - este
important sd recunoasteti necesitatea sprijinului si sd il acordati;
cereti sprijin si mulfumiti - acest lucru este important pentru
angajatori.

utilizati asa-numita ,persoand-cheie” din organizatie - sunt persoane
din organizatie cu atributii centrale - de obicei ajutd, ascultd si
oferd sfaturi si feedback informal. Uneori au nevoie de mai multda



apreciere. Rolul lor in organizatie este adesea subestimat, adicd au
nevoie de o atentie speciald, au nevoie de instruire si supervizare;
trebuie sd primeascd recompense si aprecieri.

Atentie: Volumul de sprijin social la locul de muncd nu este determinat de varstd,
sex, trdsdturile de personalitate sau nivelul de educatie al angajatilor, ci mai ales
de factori organizationali, cum ar fi controlul postului si continutul postului
(Sundin, L, Bildt, C., Lisspers, J., Hochwaelder, J., & Setterlind, S (2006)

SCALA MULTIDIMENSIONALA A SPRIJINULUI SOCIAL
PERCEPUT
(Zimet GD, Dahlem NW, Zimet SG, Farley GK., 1988)

Instructiuni: Cititi cu atentie fiecare afirmatie. Indicati ce pdrere aveti despre
fiecare afirmatie.

fncer'cuijri .1" dacad nu sunteti absolut deloc de acord

fncer'cuijri .2" dacd nu sunteti deloc de acord

fncercuijri .3" dacd nu sunteti de acord Tnh proportie medie

fncer‘cuijri 4" dacad sunteti in pozitie neutrd

Incercuiti ,5" dacd sunteti usor de acord

Tncercuiti 6" dacd sunteti de acord

fncer'cuijri .7" dacd suntefti total de acord.

1.Existd o persoand speciald care este in jurul meu cand am nevoie. 123456

2.

Ol w

O 00 N O

7 2.
Existd o persoand speciald cu care pot Tmpdrtdsi bucurii si dureri. 12 345
67

. Familia mea chiar incearcd sd md ajute. 123456 7 4.
. Primesc ajutorul emotional si sprijinul de care am nevoie de la familia mea.

12345675.

. Am o persoand speciald care este o adevdratd sursd de confort pentru

mine.1234567

. Prietenii mei chiar incearcd sa ma ajute. 1234567
. Pot conta pe prietenii mei cand lucrurile merg prost. 1234567 8.
. Pot vorbi despre problemele mele cu familiamea. 123456 7 9.

. Am prieteni cu care Tmi pot Tmpdrtdsi bucuriile si durerile. 1234567

10. Existd o persoand speciald in viata mea cdreia 7i pasd de sentimentele mele.

1234567

11. Familia mea este dispusd sd md ajute sd iau decizii. 1234567




12.Pot vorbi despre problemele mele cu prieteniimei. 1234567

Informatii de notare: Pentru a calcula scorurile medii:
Alte subscale semnificative: Suma dintre articolele 1, 2, 5 si 10, apoi impartiti la
4.

Subscala familiei: suma dintre articolele 3, 4, 8 si 11, apoi Tmpadrtiti la 4.
Subscala Prieteni: Suma dintre articolele 6, 7, 9 si 12, apoi impdrtiti la 4.
Scala fotald: Suma dintre toate cele 12 articole, apoi impdrtiti la 12.

Alternativ, puteti utiliza descriptorii de rdaspuns la scald ca ghid. In aceastd
abordare, orice scor mediu la scard variind de la 1 la 2,9 ar putea fi considerat
sprijin scdzut; un scor de la 3 la 5 ar putea fi considerat sprijin moderat; un scor
dela 5,1 la7 ar putea fi considerat un sprijin ridicat.

Q) Exemple de intrebdri pentru evaluarea intrebdrilor
privind sprijinul social

(Demaray, Michelle & Malecki, Christine, 2014)

Cine sunt persoanele cdrora le pasa cel mai mult de tine?
. Cat de important este faptul cd acesti oameni tin la tine?

. Existd o persoand in legaturad cu care ai dori sd te placd mai mult?

Cine sunt persoanele care Tti dau sfaturi si te ajutd atunci cdnd ai nevoie de ele?
. Cat de important este faptul cd acesti oameni te ajuta?

. Existd o persoand Th legaturad cu care ai dori sd te ajute mai mult?

Cine sunt oamenii care Tti spun dacd ati fdcut sau nu o treabd bund?
. Cat de important este ca acesti oameni sd 1ti ofere feedback?

. Existd cineva Th legdturd cu care ai dori sd ti ofere mai mult feedback?

Cine te ajutd sd obtii lucrurile de care ai nevoie sau te Thvatd lucrurile pe care
trebuie sad le stii?



. Cat de important este ca acesti oameni sd Tti ofere lucrurile sau informatiile de
care ai nevoie?

. Existd cineva T legdturd cu care ai dori sd Tti ofere mai multe informatii?

Cu care dintre acesti oameni petreci cel mai mult timp?

. Existd o persoand cu care vrei sa poti petrece mai mult timp?
Cu cine vd simtiti cel mai confortabil sd vorbiti dacd aveti o problemd? De ce?

Simfi cd existd destui oameni in viata ta care te-ar ajuta dacd ai avea nevoie de
ei?

;’ Consolidati-va reteaua de sprijin (APA, 2019)
&,
Aruncati o plasd largd. Cdutati relatii diferite pentru tipuri diferite de sprijin.

Fiti proactivi. Adesea oamenii se asteapta ca ceilalti sd se apropie de ei si apoi
se simt respinsi atunci cand oamenii nu fac acest lucru. Pentru a profita la
maximum de relafiile voastre sociale, frebuie sa depuneti eforturi.

Profitati de tehnologie. Din fericire, tehnologia face mai usor ca niciodatd sa
rdmdnem conectati. Scrieti un e-mail, trimiteti un mesaj text sau stabiliti o datd
pentru un chat video.

Urmdriti-va interesele. Aldturati-vd unui club, inscrieti-va ntr-o clasa sau
ocupati o pozitie de voluntar care vd va permite sd intdlniti alte persoane care va
impdrtdsesc interesele.

Cautati sprijin de la egal la egal. Va recomanddm sa va alaturati unui grup de
sprijin pentru a va ntdlni cu alte persoane care se confruntd cu provocadri
similare ca a dvs.

A

Imbunatatiti-va abilitatile sociale. Dacd vd simfiti deosebit de anxiosi in
situafii sociale, luati in considerare sd discutati cu un terapeut cu experientd in
anxietatea sociald si formarea abilitdtilor sociale.

Cereti ajutor. Dacd nu aveti o retea de sprijin puternicd si nu suntefi sigur de
unde sd incepefi, existd resurse la care putefi apela. Ldcasurile de cult, centrele
comunitare si pentru varstnici, bibliotecile locale, sucursalele locale ale



organizatiilor nationale va pot ajuta sd identificati serviciile, grupurile de sprijin
si alte programe din comunitatea dvs.
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FORMARE, EDUCATIE, CALIFICARE SUPLIMENTARA

Dezvoltarea profesionald continud (CPD) reprezintd un proces continuu, planificat
de nvdtare si dezvoltare, care Tmbundtdteste practica, contribuie la thvdtarea pe
tot parcursul vietii si permite progresul in carierd. CPD este procesul ,.prin care
profesionistii isi mentfin si isi dezvoltd cunostintele si abilitdtile de-a lungul
carierei pentru a se asigura cd Tsi pdstreazd capacitatea de a practica in
sigurantd, in mod eficient si legal in sfera lor de practica in evolufie”. CPD
cuprinde toate cunostintele ca asistent social si apreciaza intregul spectru de
activitati de Thvatare, inclusiv supervizarea profesionald, invatarea in grup de la
egal la egal, plasamente, programe de formare si calificari de nivel superior.
Acest lucru permite flexibilitate si alegere cu privire la modul de satisfacere a
nevoilor individuale de Thvdtare (BASW, 2012).

Dincolo de obligatia profesionald, apare nevoia continud de crestere personala si
constientizare pentru a ajuta asistentii sociali sd Thdeplineascd roluri solicitante
si provocatoare. Saturatia de compasiune poate fi rezultatul nivelurilor ridicate
de empatie necesare pentru a avea succes Th domeniu, agravate de cerintele
emotionale ale clientilor cu mai multe probleme care sunt deservifi de asistenti
sociali. Adesea, aceasta .traumatizare secundard” sau .epuizare” se exprima in
continuare cu empatie din suferinta personald, problemele altora din reteaua
personald si profesionald a asistentului social si bolile sociale ale societatii si ale



lumii. Este nevoie ca asistentii sociali sd isi gestioneze reactivitatea personald la
experientele de muncd stresante si sd invete sd foloseascd empatia mai judicios.
Aceste abilitdati fac parte din Tnvatarea pe tot parcursul vietii dincolo de
abilitdtile practice necesare frecvent in planurile de dezvoltare profesionald ale
agentiei (Mueller, C., King, M.D., 2018).

Tnvdtarea pe tot parcursul vietii
permite asistentilor sociali sa si
actualizeze continuu cunostinfele
si abilitdtile pentru a oferi
servicii relevante si eficiente.
fnvéjrar'ea pe tot parcursul vietii
n asistenta sociald abordeazd
invdfarea  si transformarea
continud necesare pentru a fi un
asistent social eficient Th mediul
social, economic si politic Tn
schimbare.
Asistenta sociald este o profesie dinamicd, care va solicitd sd ramdneti la curent
™ domeniu, indiferent dacd este vorba de aplicarea celor mai recente cercetari,
de Tntelegerea unui nou regulament si a implicatiilor sale, de mentinerea licentei
sau a acreditdrii profesionale sau de obtinerea unei formdri suplimentare pentru
a satisface nevoile populafiei. fnvétar‘ea continud Th domeniul asistentei sociale
are avantaje la nivel profesional si personal.
fnvﬁ‘,rar'ea pe tot parcursul viefii poate fi rezumatd ca o cdutare continud,
voluntard si automotivatd de cunostinte pentru ambele fipuri de finvdtare
continud si consecventd pentru asistentii sociali. Au fost identificate numeroase
beneficii ale invdtdrii pe tot parcursul vietii, inclusiv:

e 0 mai bund Tntelegere a lumii;

e furnizarea de oportunitati mai multe si mai bune de ocupare a fortei de

muncd si urmare a unei cariere;

o Tmbundtdtirea calitdtii vietii;

e crestereaincrederii si a respectului de sine;

e mentinerea activd a creierului;

e mentinerea si imbunatatirea furnizarii de servicii profesionale;

e dobdndirea de noi cunostinte;

e rafinarea competentelor;

e provocarea credintelor;

e consolidarea atitudinilor profesionale;

e distractie;

e deschidere la schimbare atunci cand apare; si
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impulsul schimbdrii T viata individuald (Mueller, C., King, M.D., 2018).

De ce formare, educatie, calificare suplimentara? Cel mai adesea datorita:

nevoii de dezvoltare profesionald;

indeplinirii cerintei de licentiere;

consoliddrii aplicarii;

nevoii de autoimbundtdtire;

orientdrii propriei cariere de asistentd sociald in directia dorita.

Dezvoltarea profesionald continud ar trebui sa permitd si sa sprijine asistentii
sociali Tn acest sens:

sd dezvolte capacitatea profesionald, identitatea profesionald si
increderea pe parcursul carierei lor; sd facd judecdti, decizii si interventii
profesionale solide bazate pe practici bazate pe dovezi

sd actualizeze, sd extindd si sd aprofundeze cunostinfele, abilitdtile si
gdndirea analiticd pentru a face fatd muncii din ce in ce mai complexe si de
specialitate

sd fie la curent cu cercetdrile relevante, invatand de la alti profesionisti si
utilizatori de servicii

sd lucreze la Codul de Eticd BASWI10 si sd sustind drepturile utilizatorilor
de servicii

sd Tsi asume responsabilitatea pentru propria crestere personald si
dezvoltarea celorlalti

sd defineascd invatarea si sd extindd definitia a ceea ce conteazd ca
activitate utila

sd reflecteze asupra invatdrii in ceea ce priveste rezultatele dezvoltdrii
profesionale si rezultatele pentru utilizatorii serviciilor

sd utilizeze practica reflexivd pentru a dobandi noi cunostinte si abilitati,
astfel incat Thvdtarea sd fie intotdeauna legatd de actiune, iar teoria de
practica

sd infeleagd modul in care indivizii Thvatd cel mai bine si sd aibd un plan de
dezvoltare personald care sd reflecte acest lucru, indeplinind cerintele de
reinregistrare

sd Tsi planifice cariera si sd ramand in forta de muncd (BASW, 2012).

Instrumente si programe
pentru educatie, calificare si formare

diplomd de licentd in asistentd sociald - cunostinte si abilitdti de bazd
pentru lucrul cu grupuri vulnerabile pe baza standardelor legale si etice Tn



asistentd sociald, managementul cazurilor, teoria comportamentului uman,
psihologie si sociologie ect..
> diplomd de master in asistentd sociald (master of social work - MSW)
de la un program acreditat - oferd mai multe oportunitdfi profesionale
n practica directd; deschide calea spre a deveni asistent social licentiat
(licensed social worker - LCSW);
Formare si invatare hands-on de la profesionistii care lucreaza prin
experienfe de teren si laboratoare;
Doctorat in asistentd sociald;
cursuri online;
seminarii web;
resurse online;
conferinte:
evaludri inter pares in asistentd sociald;
publicatii;
> activitati de autoimbundatdtire.
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Asistenta sociald este o profesie dinamicd si solicitanta.

Abilitati si calitati, vitale pentru toti lucrdtorii sociali:
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Ce competente dobdndesc asistentii sociali prin educatia lor (Field Education
Manual, 2020-2021, Azusa Pacific University)

Competenta 1: comportament etic si profesional




Competenta 2: implicarea diversitdtii si a diferentei in practicd
Competenta 3: promovarea drepturilor omului si a justitiei sociale,
economice si de mediu

Competenta 4: implicare in cercetdri bazate pe practicd si practici bazate
pe cercetare

Competenta 5: implicarea in practica politica

Competenta 6: implicare cu indivizi, familii, grupuri, organizafii si
comunitati

Competenta 7: evaluarea indivizilor, familiilor, grupurilor, organizatiilor si
comunitatilor

Competenta 8: inferventii cu indivizi, familii, grupuri, organizafii si
comunitati

Competenta 9: evaluarea practicii cu indivizi, familii, grupuri, organizatii
si comunitdti

Competenta 10: demonstrarea integrarii etice a credintei si spiritualitatii
in practica de asistentd sociald (MSW)/analiza criticd a modului T care

credintele si valorile crestine pot fi integrate etic Th practica de asistenta
sociald
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,‘ | E-learning

| Principalul beneficiu al programelor
| online este cd acestea fac educatia
pentru asisten{d sociald mai accesibild
| pentru cursantii din zonele rurale sau
| zonele altfel nedeservite de scolile de




asistentd sociald. Asistentii sociali din zonele rurale pot participa la diverse
activitati de invdtare bazate pe web, inclusiv participarea la prelegeri online,
vizionarea de videoclipuri si intervievarea unor clienti virtuali. Programele pot
avea atdt elemente sincrone, cat si elemente asincrone, ceea ce inseamnd cd
asteptdrile sunt ca elevii sa fie online la anumite ore pentru anumite activitati,
dar cd ei vor putea sd se implice in alte activitati Th conformitate cu propriile lor
programe si isi vor exersa abilitdtfile n centrele traditionale. Scolile care oferd
cursuri bazate pe web utilizeazd o varietate de instrumente de predare a
cursurilor, cum ar fi videoclipuri online, discutii cu webcam si camere de chat.

Rolul tehnologiei creste in cadrul practicilor de asistentd sociala si al
programelor de asistentd sociald. Infuzarea tehnologiei in educatia de teren
poate permite plasamente in locatii mai Thndepdrtate si poate duce la o
interactiune si supraveghere mai usoare din partea facultdtilor de la distantd. Cu
aceste programe sustinute de tehnologie vin noi oportunitdti pentru plasamente
la distantd in mediul rural. Barierele de ordin tehnologic, cum ar fi internetul de
mare vitezd inadecvat in comunitatile rurale, ar trebui abordate pe madsurd ce
este exploratd in continuare educatia rurald cu sprijin tehnologic. Numeroasele
modalitati potentiale n care formatele electronice sau online ar putea
imbundtati si completa educatia rurald Th domeniul asistentei sociale constituie
un domeniu care are nevoie de examindri suplimentare, in special pe mdsura ce
progresele in domeniul asistentei si
tehnologiei telesociale continud sad
creascd (Wright, R.L., Harmon, KW.,
2019).

Tehnologia digitala a  transformat
educatia Tn domeniul asistentei sociale.
Inovatiile tehnologice, cum ar fi
videoconferinta, chatul online live,
podcast-urile asincrone si seminariile
web permit educatorilor din domeniul
asistentei sociale sd ajungad la cursanti ale cdaror circumstante personale si locatii
geografice le Thgreuneazd frecventarea in persoand a scolii.




VOLUNTARIATUL IN COMUNITATE

Voluntariatul comunitar este modul in care un grup de persoane dintr-o
comunitate participd la activitdati sociale, caritabile si de mediu Th mod voluntar.
Voluntariatul nu implica n mod clar nicio remuneratie. Natura si esenta sa, de
fapt, se referd la nevoia umand de a-i ajuta pe ceilalti si de a pleda pentru cauze
sociale. Prin urmare, scopul este ca o persoand sd isi aducd propria contributie
pentru binele superior (wiki.optimy.com).

Atragerea resurselor umane si prezenta voluntarilor locali in rezolvarea
problemelor comunitatilor locale a ajutat la rezolvarea urmadtoarelor sarcini
(Metelev, AP, Beletskaya, ES, Kozak, EM, 2018):

Creeazd conditii pentru ca cetdtenii unei anumite comunitdti locale (de la
copii la varstnici, de la gospodine la angajatii companiilor private) sa fie
voluntari - pentru a ajuta la dezvoltarea comunitafii lor;

Creste stabilitatea, durabilitatea si eficienta activitdtilor organizatiilor
care angajeazd voluntari si recunoasterea valorii voluntariatului (ONG-uri,
institutii sociale) ca urmare a cresterii bazei de resurse si, respectiv, a
cresterii volumului serviciilor furnizate;

Extinde responsabilitatea sociald corporativd, ajutdnd companiile sd
creeze programe de voluntariat corporativ.

Adaugd resurse suplimentare la munca de ajutorare a profesionistilor,
ceea ce creste oportunitdfile pentru eficacitatea acestora si reduce
riscurile de epuizare.



Voluntariatul, ca unul dintre fundamentele de bazd ale societdtii civile,
Tntruchipeaza aspiratiile oamenilor spre bine, pace, dreptate si securitate.
Voluntariatul devine un instrument important pentru rezolvarea problemelor
sociale in educatie, sandtate, culturd, sprijin social pentru diferite grupuri ale
populatiei, cultura fizica si sport, protectia mediului si multe altele. Voluntariatul
este o expresie a cetdfeniei active (Metelev, A.P., Beletskaya, E.S., Kozak, EM.,
2018).

Oricine poate deveni voluntar daca
are motivatia corectd. Principalele

UNTE motive pentru voluntariat si
O\/ @ munca voluntard a oamenilor sunt
A @é‘m\\.vr In \p (MEDRF, 2016):

e Realizarea potentialului

* ‘o 0/ \O personal.
//\( (\(\ s e Recunoasterea publicd,
O

simtul semnificatiei sociale.
.((\ e Exprimarea  sinelui  si
O Th& CO“\ autodeterminarea.
e Orientarea profesionald.

e Achizitia de abilitdati sociale si practice utile, cum ar fi: abilitafi PC;
experientd Tn interactiunea interpersonald; abilitdti de asistentd: abilitati
de comunicare; interactiunea cu diferite grupuri sociale; discipling;
leadership; protectia si afirmarea drepturilor si intereselor unei persoane
si ale unui grup: delegarea de competente; abordare creativa; initiativa.

e Oportunitate de comunicare, interactiune prietenoasd cu persoane cu
aceeasi idee.

e Cadstigarea experientei pentru un leadership responsabil si interactiune
sociald.

e Oportunitate de exprimare personald in diferite modele de interactiune,
dobdndirea abilitatilor necesare n viatd, necesare pentru gestionarea
responsabild si implementarea activitdfilor.

e Organizarea timpului liber.

. fndeplinir‘ea datoriei sociale si religioase.

.Tehnologia” voluntariatului
(Belanovsky, Yu., 2020)

1. O cerere pentru o faptd specifica.




2. Aceastd faptd bund trebuie sd aibd sens si sa fie utila.

3. Oricine poate fi voluntar. Voluntarul are cateva ore de timp liber si un vis.
Aceasta este resursa sa. Si este destul de mult.

4. Semnificatia unei fapte bune ar trebui sa fie clard pentru fiecare voluntar si
n acord cu visul sdu.

5. Este nevoie de un manager voluntar care sd poarte cea mai mare parte a
responsabilitdtii pentru pregdtire si munca i sine.

6. Munca voluntarului trebuie organizatd astfel incat voluntarul s@-si Thteleagd
clar sarcina si s@ aibd tot ce este necesar pentru munca.

7. Voluntariatul trebuie sa fie eficient.

8. Dupd munca sa, voluntarul trebuie sd vada rezultatul muncii si sa-I poatd
raporta la visul sdu.

9. Voluntarul are nevoie de oportunitate pentru feedback, recunostinta si sprijin.

Principiile de baza ale voluntariatului social (Alekseevskaya, L., 2020)

1. Voluntariatul este o muncd voluntard. Nimeni nu are dreptul sd oblige un
voluntar sa facd ce nu vrea sa facd, cu ce nu este de acord.

2. Responsabilitdtile voluntarului au limite. Voluntarul oferd ajutor, dar nu
salveazad lumea. Voluntarul nu este Superman.

3. Voluntarul nu ajutd atunci cdnd nu i se cere.

4. Voluntarul Tsi poate permite sd ceard ajutor. Voluntarul este si el o fiintd
umand.

5. Voluntarul simte bucurie, este recunoscator, isi face noi prieteni - acest lucru
este normal. Voluntarul primeste si dd, da si primeste.



6. Voluntariatul este un teritoriu cu intrare si iesire gratuitd. In orice moment,
voluntarul poate intelege cd timpul sdu de voluntariat s-a incheiat si poate ncheia
experienta.

Existd doud modalitati alternative de a lucra cu voluntari (MEDRF, 2016):
1. Parteneriat cu o organizatie non-profit care organizeazd integral munca
voluntarilor si care este responsabild pentru actiunile acestora, oferd resurse,
metodologie, suport de informatii pentru activitatile voluntarilor.
Avantajele acestei metode:
e institufia nu trebuie sd aloce personal, resurse pentru a lucra cu voluntari
e institufia este usuratd de necesitatea de a desfdsura un volum mare de
muncd organizationald pentru a atrage, selecta, instrui si organiza munca
voluntarilor. Aceastd muncd este fdcutd pentru ea de cdtre un partener
ONP (sau mai multi ONP)
e institutia poate Tmpdrti sau elimina complet costurile suplimentare de
organizare a activitatii voluntarilor
e ONG-urile sunt responsabile pentru actiunile voluntarilor
e institutia are, Tn multe cazuri, posibilitatea de a atrage fonduri caritabile
si alte resurse de la ONG-uri partenere
e institutia obfine un partener de incredere - un ONG a cdrui experientd si
ale cdrui resurse pot Tmbundtdti semnificativ calitatea vietii clientilor
institutiei
Dezavantaje ale acestei metode:
e institufia trebuie sd gdseascd un ONG - organizator de voluntariat cu
experienta si resursele necesare
e institutia nu controleazd independent voluntarii ONG-ului si formuleaza
sarcinile voluntarilor impreund cu ONG-organizator de muncd voluntara.

2. Organizarea activitatii voluntarilor din randul fortelor/angajatilor institutiilor
sociale

Avantajele acestei metode:

o institutia creeazd o comunitate de voluntari cdrora le poate atribui direct
sarcini

e institutia nu trebuie sd caute si sd construiascd interactiunea cu un
partener dintr-un ONG

Dezavantaje ale acestei metode:

e necesitatea de a aloca personal pentru a lucra cu voluntari
e necesitatea de a aloca resurse suplimentare pentru a asigura munca
voluntarilor (spatii, costuri de cdldtorie si de sedere etc.)



e necesitatea ca institutia sd desfdsoare in mod regulat un volum mare de
lucrdri neesentiale privind organizarea activitdtii voluntarilor, de a selecta,
instrui si Thsoti voluntarii in mod independent

e responsabilitatea deplind a institutiei pentru activitdtile voluntarilor

 incapacitatea de a atrage resurse suplimentare de la ONG-urile partenere.

. CUM SA GASITI OPORTUNITATI DE VOLUNTARIAT CARE SA
Z’ VI SE POTRIVEASCA (moneycrashers.com)

> Cautati astfel de oportunitati prin angajatorul dvs.

e n cazul Tn care angajatorul dumneavoastrd are un program similar celui
de voluntariat, alegeti cum sa va implicafi (programul ar putea fi unul
oficial, cu zile organizate de voluntariat, care se dubleazd ca
oportunitdti de construire a echipei in afara amplasamentului; ar putea
fi mai flexibil, permitdnd angajatilor sd primeascd concediu pldtit n
timpul voluntariatului cu organizatiile la alegerea lor);

e uftilizati parteneriatele de voluntariat ale companiei;

o discutati cu departamentul de resurse umane al companiei si cereti
detalii despre cum sa cautati oportunitdti de voluntariat.

> Cautati organizatiile cdrora le acordati deja timp

e probabil faceti parte din organizatii care se bazeazd pe voluntari;

e de asemenea, puteti petrece timpul la centrul comunitar local;

e acordarea de timp acestor organizafii vd poate inspira sd devenifi
oficial voluntar

> Identificati-va valorile

e gadnditi-vd la motivele de a fi voluntar; motivatiile sunt diverse, deci
organizatiile care au nevoie de ajutorul vostru vor fi la fel;

o facefi o listd cu valorile care vd determind sau cu problemele care
va intereseazd, apoi cdutati organizafii cu misiuni si oportunitdati
complementare.

o facefi o listd a organizatiilor care corespund valorilor dvs.

 luati legdtura cu ele si verificati cum corespund valorilor dvs.;

De exemplu, dacd motivatia dvs. principald este de a stabili legdturi sociale cu
colegii, ati putea lua in calcul

organizatii precum grupuri . -
scolare care hecesitd | CAN HE
interactiune cu alfi pdrinti, ! - )
consilii de cartier sau asociafii de ” ’

proprietari care implicd mult



contact cu vecinii sau proiecte de colaborare precum Habitat for Humanity, care
ridicd constructii sau curdtd gunoiul.

Daca sunteti motivati sd i ajutati pe cei mai putin norocosi, s-ar putea sa vizati
organizatiile care lucreazd cu populatii cu locuinte nesigure, persoane cu
dizabilitdti, imigranti recenti sau membri ai unor grupuri dezavantajate istoric.

> Identificati nevoile urgente din comunitatea dvs. sau din lume

e Conform valorilor dvs., acordafi prioritate nevoilor pe care le-afi
observat deja Th comunitatea, statul, fara sau planeta voastra.
Observatiile ar putea proveni de la stiri, alte persoane, retele
sociale etfc.

> Utilizati-va abilitatile existente

e Aliniati-vd voluntariatul cu seturile de abilitdti existente. Abilitdatile
si preferintele voastre determind, de asemenea, voluntariatul.

e Refinefi cd nu trebuie sd va limitafi cdutarea la organizatii ale caror
functii principale se aliniazd cu abilitdtile dvs. Majoritatea
organizatiilor non-profit au nevoie, de asemenea, de multe dintre
aceleasi abilitdti si servicii pe care companiile cu scop lucrativ le
solicitd angajatilor platiti.

> Luati in considerare oportunitatile de a construi abilitati sau conexiuni

Voluntariatul este o oportunitate de a dobdndi noi abilitati si de a crea contacte.

e Folositi-va abilitatile actuale pentru a face un upgrade;

e Stabiliti contacte si relafii bune cu organizatiile care oferd servicii
de voluntariat;

e Voluntariatul este o oportunitate de a incepe o carierd si de a
cdstiga experienta de folosit pentru a Thcepe un loc de munca platit
- folositi contactele si organizatiile potrivite pentru a cdstiga
experientd cu scopul de a Thcepe o carierd si pentru a primi o
recomandare privind un loc de munca platit

> Incercati s@ implicati ntreaga familie

» Folositi experienta pdrintilor dvs. dacd s-au oferit voluntari

o Invdtati lucrdnd in comunitate, astfel veti dobdndi mai multe
cunostinte si abilitdti pentru altruism

e Serviciul comunitar este o modalitate excelentd de a sublinia
inechitatile si nedreptatile care existd in societatea modernd. Este,
de asemenea, o oportunitate de a petrece mai mult timp cu familia.

e Cdutafi angajamente voluntare care sd primeascd oameni de foate
varstele si abilitdtile si programati timp pentru ca intreaga familie
sd participe.

> Folositi o resursd de incredere



utilizati resurse de renume, online si din lumea reald, pentru a beneficia
de oportunitdti adecvate de servicii comunitare.

Site-urile web dedicate special voluntariatului ar fi o sursa utild pentru
gdsirea organizatiilor care cautd voluntari

Site-ul web al orasului sau judetului poate avea o sectiune pentru
potentialii voluntari.

> Verificati cu atentie perspectivele caritabile

increderea n organizatiile care cautd voluntari este importanta - faceti
investigatii cu privire la oportunitdtile de voluntari potentiali Thainte de
a aplica;

Dupd ce gdsiti o organizatie bine condusd, care se aliniazd cu
disponibilitatea, valorile, talentele si obiectivele dvs., lucrati cu
persoana de contact de acolo pentru a stabili un program de voluntariat
care sd se potriveascd cu viata voastra.

Dacd explorati un angajament recurent - sd zicem, un angajament
sdptdmanal sau bisdptdmanal - gdnditi-vd cu atentie cat timp va puteti
permite sd alocati. Este mai bine sd va angajafi la un program mai scurt
sau mai putin frecvent de voluntariat si sd incepeti de acolo decat sd
preluati o sarcind de lucru greu de gestionat chiar de lainceput.

A

Agentii de servicii
sociale de stat si
locale

Prieteni, membri ai
familiei si colegi - na
stricd niciodatd sa 1i
Tntrebati be cei din

Panouri pubiicitare la
centrele comunitare
locale si la casele de

=o s

Cinci sarcini pentru organizarea voluntarilor (Belanovsky, Yu., 2020)



Prima sarcind este de a alege ideea potrivitd. Ideea de voluntariat trebuie sa fie
universald, emotionald si Th acelasi timp inteligibild si realizabild. Trebuie sd fie
atractivd pentru cat mai multi oameni/cetdteni.

A doua sarcind constd Tn gdsirea si pregdtirea unui lider. Voluntarii se
organizeazd de bundvoie n jurul unei persoane care participd la proces si Ti
scuteste de sarcina responsabilitdtii pentru intregul proces. Liderul trebuie sd
fie competent si sd aibd resurse si autoritate.

A treia sarcind este organizarea muncii voluntarilor. Munca trebuie organizatd,
rolurile si responsabilitdtile - inteligibile, resursele - disponibile.

A patra sarcind este de a oferi instruire si sprijin voluntarilor.

A cincea sarcind este de a organiza un mediu de comunicare.

RETELELE SOCIALE IN COMUNITATE

Cele trei dimensiuni ale capitalului social (Fultz, E., M. Tracy, 2004)

Banca Mondiald (2000) a dezvoltat un cadru conceptual pentru a distinge
diferitele dimensiuni ale capitalului social. Cadrul sugereazd cd existda frei
aspecte de bazd ale capitalului social: capitalul social de infrdtire, capitalul social
de conectare si capitalul social de conectare.



1. Capitalul social de infratire se referd la legdturile puternice care leagd
membrii familiei, vecinii, prietenii apropiati si asociatii de afaceri.

2. Capitalul social de conectare se referd la retelele de persoane cu statut
economic si putere politicd comparabile Th general.

3. Capitalul social de conectare este o a treia dimensiune care Tn trecut a fost in
mare parte ignoratd. Aceasta se referd la legdturile verticale dintre grupurile
vulnerabile si persoanele cu influentd in organizatiile formale (incluziune sociald).
Dimensiunea este esentiald pentru dezvoltarea unei aborddri a capitalului social
durabil deoarece abordeazd problema excluderii (prin discriminare evidentd sau
lipsa resurselor) din locurile in care sunt luate de obicei decizii majore legate de
bundstare.

Capitalul social se refera la:

v relatiile si cooperarea dintre oameni

v' organizatiile existente din comunitate care oferd posibilitatea de a se
angaja, de a comunica si de a se solidariza cu persoanele aflate in
dificultate.

v' valoarea colectiva a tuturor refelelor sociale si tendinta de a respecta
regulile reciproce.

v' ideea de bazd a capitalului social (Woolcock si Narayan, 2000) este cd
familia, prietenii si colegii de muncad ai unei persoane sunt un atu important
la care poate recurge in situatii de crizd sau de nevoi personale si acelasi
lucru este valabil pentru grupuri.

v' Bourdieu defineste capitalul social ca pe o retea de conexiuni - refeaua
poate fi infeleasd ca un proces de construire a unor conexiuni intre oameni
Si grupuri si ca o abordare de bazd a actiunii profesionale.

e Strategii concepute pentru a construi capital social
’ (Fultz, E., M. Tracy, 2004)

e Descentralizarea autoritdtii catre administratia locala.

e Extinderea serviciilor sociale alternative, cum ar fi de ngrijire a copiilor,
formare profesionald, dezvoltare a abilitdtilor, strategii de gestionare a
vietii, programe de sprijin individual si familial etc.

e Facilitarea dezvoltarii ONG-urilor care furnizeaza servicii direct
populatiilor nevoiase.



e Crearea de parteneriate Tntre agentii de stat-locale, private-publice,
grupuri pentru femei si alte grupuri de interese, companii si sindicate.

e Oferirea de oportunitdati voluntarilor.

e Includerea consumatorilor ca voluntari (familie, pdrinte, client etc.).

e Parteneriate cu organizafii civice locale (Rotary International etc.).

o Folosirea sprijinului din initiative internationale (OIM, UNESCO, UE,
fundatii).

Termenii ,comunitdti sociale” si ,retele sociale” au existat cu mult Thainte de
epoca Facebook. Prima utilizare a ,retfelei sociale” este precedatd de inventarea
internetului cu peste un secol (Khoros Staff, 2018).

.Mai intd@i am trdit la ferme, apoi am trdit Th orase, iar acum vom trdi pe
internet!”

‘The Social Network’, David Fincher, 2010

Fenomenul retelelor sociale a devenit ferm finrdddcinat Th societatea
internationald. Site-uri precum Facebook, Twitter, 4Square, MySpace si Linked
in au sute de milioane de utilizatori Th intreaga lume si au transformat modul in
care oamenii comunicd si socializeazd intre ei. Ar fi nerealist sd sugerdm cd
asistentii sociali nu ar trebui sd se angajeze pe site-uri de retele sociale la nivel
personal; cu toate acestea, este important ca asistentii sociali sd ia n
considerare implicatiile etice care pot apdrea din utilizarea lor de astfel de site-
uri.

Care este scopul retelelor
sociale?

Networkingul social serveste ca
o modalitate de a conecta
indivizii cu alte persoane si
companii  pentru a partaja
informatii, idei si mesaje.
Retelele sociale pot creste, de
asemenea, recunoasterea si
stima de sine.




De ce sunt importante retelele sociale?

Retelele sociale sunt importante deoarece permit oamenilor sa dezvolte relafii cu
persoane cu care altfel este probabil sd nu se poatd conecta.

Dimensiunea structurii retelei sociale

> Densitatea retelei - numdrul de relatii existente in raport cu numdrul
posibil
Atentie: refelele dense sunt mai importante pentru control si sanctionare
decdt pentru informatii. Retelele dense tind sd genereze o multime de
informatii redundante (Burt, 2000)

> Centralizarea retelelor - in retelele conectate, centralizarea ridicatd
corespunde unei variatii mari a gradelor punctelor (Snijders,1981)

> Grupare in clustere si segmentare - strans legatd de chestiunea grupdrii
n clustere si segmentdrii este detectarea clusterelor dense Thtr-o retea.
Punctele de discutie sunt: (a) influenfa structurii retelei asupra difuzdrii
comportamentului cultural (nou) Th cadrul retelei si (b) influenta
evenimentelor externe, in special a programelor sociale, asupra difuzdrii
comportamentului cultural (nou) si pe structura retelei (Baerveldt and
Snijders, 1994)




Networking-ul este una dintre cele mai importante abilitdti necesare in aproape
toate domeniile de activitate. Termenul .refea” si are originea in domeniul
stiintelor tehnice si este promovat in continuare de tehnologiile moderne de
informare si comunicare.

Retea (pe scurt) - un sistem de conexiuni sociale intre entitdti sau organizatii.
Refelele sunt structuri specifice numite legaturi de interactiune si cooperare
ntre actori individuali, initiate si dezvoltate pe baza interesului comun, prin una
sau mai multe interdependente specifice. O retea este o structurd sociald
compusd din indivizi sau organizatii, numite noduri, care sunt conectate prin una
sau mai multe interdependente specifice (Gotea, 2010). Refeaua este o legdtura
morald de ncredere (Fukuyama, 2001). Reteaua este un barometru pentru
dezvoltarea capacitdtii comunitdtii (Arpinte and Cace, 2008).

Reteaua sociald este un sistem social in care un set finit de organizatii (de
exemplu, furnizori, distribuitori, institutii financiare, universitati, guverne) se
conecteazd direct sau indirect intre ele prin diferite relatii sociale (de exemplu,
aliantd strategicd, interconectare, relatie personald, afiliere) si al cdrui model
structural va constrdnge sau va facilita comportamentele organizatiilor membre
prin diferite mecanisme (de exemplu, fluxul de informatii, schimbul de
cunostinte, resurse complementare (Lauman, Galaskiewicz and Marsden's, 1978).

Q) CHEIA RETELELOR SOCIALE DIN COMUNITATE

> Prima utilizare cunoscutd a notiunii de .refea sociald@" - 1845, in



sensul unei retele de indivizi (cum ar fi prieteni, cunoscuti si colegi)
conectafi prin relatii inferumane.

Acoperd un grup de oameni pe care 1i cunoasteti deja sau pe care i-afi
ntdlnit deja; fiecare dintre noi face parte din grupuri de prieteni, rude,
colegi si cunostinte cu care vorbim si pe care 7i vedem Tn mod regulat;

Sunt unice pentru fiecare persoand care are o astfel de retea din acest
motiv;

Persoanele din grup (retea) comunicd Thtre ele, pe baza educatiei, a muncii
si a intereselor comune si fiecare participant al grupului este o punte
cdtre alte persoane care pot fi admise in grup n rolul de prieten sau
cunostinta;

In retelele sociale, accentul se pune pe participare - persoanele cu
inferese comune pot interactiona Thtre ele si pot construi relafii cu alti
membri ai comunitdtii pe bazd de incredere;

Potrivit lui Matt Goddar, acestea sunt construite de oameni cu aceeasi
idee care cautd si dau sfaturi pentru a ajunge la solutii mai bune.
Cercetdtorii din retelele sociale spun cd persoanele care dau cele mai
multe sfaturi online au cea mai mare influentd. Acesti oameni sunt numifi
lideri de opinie. Retelele sociale utilizeazd metode traditionale de
conectare, cum ar fi conversatiile fatd in fafd, dar si noi abordari, cum ar
fi bloguri, videoclipuri, marcaje sociale etfc., care se numesc social media.
Pot fi un factor-cheie in determinarea gradului de sdndtate a unei
comunitdti; pot crea sprijin social care oferd un tampon Tmpotriva
factorilor de stres care afecteazd sdndtatea.

De ce sa va alaturati unei retele?

Existd multe motive pentru care indivizii se alaturd unor astfel de refele. Am
selectat pentru dvs. primele 6 in conformitate cu MEC:

>
>
>

Este un mod facil de a obtine informatii,

Se creeaza relatii profesionale, iar cele existente sunt consolidate
Crestefi increderea celorlalfi in voi, pentru cd oamenii va vad implicati si
dezvoltati in domeniul propriu si mulfi oameni stiu deja cine sunteti, ce
faceti, cum o facefi.

Aveti acces usor la evenimentele sociale din domeniul care va intereseaza
si din afara lui.

Internetul este despre relafii reale si incredere reald - lucru care este
foarte dificil de stabilit n afara internetului.

Sd nu uitdm cad este distractiv - este Intotdeauna distractiv sa faci parte
dintr-o comunitate care Tti Tmpdrtdseste viziunea.



1
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RECOMANDARI PENTRU CREAREA DE RETELE IN ASISTENTA SOCIALA

Crearea de retele este o abilitate si necesita practicd. Profitati de orice ocazie
pentru a va dezvolta si aprofunda reteaua (profesionald, sociald).

> Puneti intrebdri: mentineti o conversatie; este posibil sa Thvdtati ceva nou
si sd obtineti informatii semnificative pe care sd le urmadriti;

> Parasiti zona de confort si prezentati-va. Dacd nu este usor sd facefi
acest lucru, Tncercati sa participati la evenimente de networking cu un
prieten sau coleg, astfel incat sd vd puteti prezenta impreung;

> Creafi o legaturda cu un coleg profesionist din domeniul asistentei
sociale;

> Trebuie sa stiti ce vreti si sd acordati prioritate evenimentelor si
activitdtilor si persoanelor care vad permit sa cunoasteti oameni noi si sd
vorbiti despre realizdrile voastre.
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ANGAJAMENTUL COMUNITAR

Anumite sarcini sau activitati nu pot fi realizate doar de cdtre profesionisti.
Este necesard cooperarea si sprijinul din partea organizatiilor sau a grupurilor
conexe din comunitate. Parteneriatele cu organele administrative locale, liderii
religiosi, grupurile de femei, grupurile de tineri, antreprenorii sau grupurile de
afaceri, grupurile de mediu sau agentiile guvernamentale pot aduce resurse
suplimentare, abilitdti si cunostinte necesare pentru a face ingrijirea de sine
durabild si eficienta (WHO, 2013).

Angajamentul comunitar este un tfermen larg care acoperd o gamad intreagd de
activitdti care Tncurajeazd si permit persoanelor si comunitdtilor sd fie implicate,
la nivelul dorit, Th ceea ce se Intdmpld ™n zona lor. Acesta variazd de la simpla
informare a comunitdtii pdnd la lucrul n parteneriat cu comunitatea in
dezvoltarea serviciilor in zona lor locald (West Lothian Community Engagement
Practitioners Network, 2015).

Comunitatile sunt de obicei formate din oameni din toate categoriile de viatd
care par sd nu aibd nicio relatie. Membrii comunitatii sunt impreund din cauza
unui interes comun, cum ar fi un hobby, o profesie, o locatie sau o cauza.

Forme de angajament comunitar

(Strategia de implicare comunitard din Guildford, 2011)

Informare

Furnizarea de informatii pentru a vd tine la curent cu ceea ce se intampld si
pentru a va ajuta sd infelegeti o problemd, un serviciu sau o actiune planificatd,
optiunile alternative si solutia disponibila.

o Afise, cdrti postale, pliante, bannere, publicitate si publicafii.

e Comunicate de presad din ziare locale, publicatii, interviuri radio si TV.

e Buletine informative, scrisori, pliante sau rezumate.

e Standuri de informare/zile deschise/roadshows/expozitii.

o Intdlniri publice si specifice, prezentdri, briefinguri.

e Actualizari de site-uri web.

e E-mail, alerte text, Twitter, abonamente la pagina web, Facebook,
MySpace, podcast-uri.

Consultare



Solicitarea de feedback, recomandari sau opinii cu privire la o anumitd problema
- precizand ce poate si ce nu poate fi schimbat, oferind adesea o serie de optiuni
si analizand feedback-ul.

Chestionare si sondaje, formular de feedback privind structura, sondaje,
studii.

Sondaje online si e-consultare (prin internet).

Interviuri fatd in fatd/interviuri telefonice/video soapbox.

Panouri de rezidenti, cetdtfeni, utilizatori si grupuri comunitare.
Discutie/focus grupuri/forumuri/e-forum.

Consultare scrisd prin scrisoare sau e-mail.

Evenimente de consultare/ateliere/roadshows/cafenea
/expozitii/evenimente generale/festivaluri/spectacole/club video.
Consultare online, grupuri de discufii si bloguri.

Intéalniri publice, de vecindtate sau specifice.

Documente sau informatii disponibile in birouri, clddiri publice sau online.
Consultare verbald cu reprezentantul comunitafii.

Implicare

A lucra Tmpreund pe tot parcursul procesului pentru a ne asigura cd preocupdrile
si aspirafiile sunt ntelese si luate Tn considerare, incurajarea oamenilor sda
prezinte idei, optiuni, initiative si actiuni.

Sdptdmani de activitate.

Alegeri si referendumuri.

Tntélniri publice sau specifice de discutii cu pdrtile interesate

Ateliere publice sau pdrti interesate pentru identificarea problemelor si a
optiunilor de formd,

Planificarea unor evenimente.

Evenimente de vizionare publicd, concursuri de idei, afisaje interactive.
Conferintd de consens (interogarea expertilor finainte de a face
recomandari).

Forumuri de discutii online.

Sesiuni de analiza.

Evaluare participativa.

Juriile cetatenilor.

Planuri conduse de comunitate (de exemplu, planuri parohiale/planuri de
cartier)/planuri de actiune comunitara.

Dezvoltarea comunitdtii si consolidarea capacitatilor.

Bugetarea participativa.

Oferirea de oportunitdfi pentru gestionarea serviciilor comunitare.
Comentarii si reclamafii.



e Interactiune cu deputatii Th Parlament, membrii Consiliului Local de
Parteneriat Strategic, consilierii judeteni, consilierii parohiali, angajatii.






o, EXEMPLE DE ORGANIZATII SI GRUPURI COMUNITARE
Q) (WHO, 2013)

Organisme administrative locale (consiliul comunitar, consiliul local)

Organismul administrativ local din orice comunitate este cel mai periferic nivel
de guvernantd. Mai jos sunt enumerate cdteva activitdti pe care le pot
intreprinde:

> Activitdtile sociale si de sdndtate, cum ar fi educafia pentru sdndtate,
exercitiile Tn grup si vaccinarea, pot fi organizate in centrele de sandtate
comunitare.

> Servicii de recomandare: Organismul administrativ local, in consultare cu
un centru social, poate stabili un sistem de sesizare bidirectional Tntre
comunitate, Centrul Primar de Sdndtate, precum si practicieni locali.

> Centrul de informare comunitard: In plus fatd de centrul social comunitar,
organismul administrativ local poate identifica un loc in care materialele
educationale, afisele, buletinele informative, revistele, ziarele pot fi
pdstrate pentru a fi utilizate ca centru de informare.

> Inregistrarea si pastrarea evidentei populatiei: nasteri, decese, cdsdtorii,
migratie.

> Supravegherea bolilor si a dezastrelor: autoritdtile locale pot, de
asemenea, sd creeze un sistem de urmdrire a oricdror dezastre la care
poate fi expusd comunitatea, a oricdror evenimente neobisnuite legate de
sdndtate.

> Creeazd constientizare in comunitate cu privire la serviciile sociale si de
sdndatate disponibile si drepturile comunitdtii.

Lideri religiosi

Este important sd se ia in considerare faptul cd o modalitate bund de abordare a
oricdrei comunitdti poate fi prin Tnvatdturi, norme si influente religioase.
Programele de educatie si informare au adesea mai mult succes dacd organizatiile
si liderii religiosi colaboreazd in promovarea si educarea comunitdtii cu privire la
beneficii. Dacd liderii sunt sensibilizati si educati corespunzdtor cu privire la
nevoile grupului-fintd, acestia pot deveni aliafi importanti pentru a ajuta la
atingerea obiectivelor.

6rupuri de autoajutorare

Grupurile de autoajutorare comunitard Tnseamnd un grup sau o colectie de
persoane care au interese sau caracteristici comune. Ele se reunesc voluntar,
pentru a face activitdti care le servesc interesele. Grupurile de autoajutorare
pot:



> Face presiune asupra organului administrativ local pentru a rdspunde
solicitdrilor localnicilor,

Ajuta la demonstratii de bune practici

Face presiune asupra comerciantilor sa ofere produse mai ieftine pentru
anumiti clienti vulnerabili.

> Derula campanii sociale.

Y VvV

Grupuri de tineri

Un grup de tineri reuneste de obicei tineri care se intdlnesc si se bucurd de
activitdti precum sport, muzicd, videoclipuri si petrec timp vorbind despre
diverse probleme. Grupurile de tineri pot fi educatori importanti. Pot fi buni
avocati pentru promovarea comportamentelor prosociale, practicarea de
sporturi, evitarea dependentei de futun, alcool si droguri.

Sfaturi utile
: (West Lothian Community Engagement Practitioners Network, 2015)

L

Cine ar trebui implicat?



Pe cine implicati depinde foarte mult de lucrurile la care va angajati. Pentru a
profita la maximum de activitatea dvs. de implicare, este util sa folositi o serie
de metode si tehnici pentru a obtine o participare cat mai largd. Retelele
comunitare locale si organizatiile de sprijin ar trebui sd fie implicate n
identificarea pdrfilor interesate ale comunitdafii, a intereselor si nevoilor lor
particulare si a modului in care se interactioneazd cel mai bine cu ei. Problemele
de luat in considerare includ:

Ce impact va avea problema sau propunerile asupra acestor interese ale
pdrtilor interesate?

Cine reprezintd aceste grupuri?

Existd retele comunitare sau forme de comunicare n prezent?

Lacunele lor in informatii ar putea fi acoperite prin cunostinfe locale?

Existd multe grupuri, organizatii si persoane care reprezintd o gamd intreagd de
interese. Acestea ar putea include:

Rezidenti locali sau grupurile din zona
Comunitdti de interes

Grupuri bazate pe credintd

Grupuri de comunitdti locale

Grupuri voluntare

Utilizatorii de servicii

Grupuri virtuale sau bazate pe web

Ce timp si resurse sunt disponibile?

Urmdtoarele tipuri de resurse vor fi necesare pentru majoritatea formelor de
angajament:

Contributia personalului, a voluntarilor si a altor pdrti interesate
Informatii de bazd privind documentele de informare cu privire la
problema (problemele) sau propunerile de plan

Comunicare si promovare

Publicarea si tipdrirea materialelor

Resurse de grupuri locale si voluntare pentru a sprijini oamenii in a
intelege si raspunde la informatii si propuneri; convoacd sedinte; a se
implica Tn conversatii; participarea la intdlniri si evenimente.



>
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CUM SA CONSTRUIM SI SA UTILIZAM RETELE SOCIALE IN

’ COMUNITATT

comunicati cu oamenii - incurajati-i sd facd acest lucru; comunicarea este
fundamentul a tot ceea ce faceti, ceea ce Tnseamnd cd frebuie sa
faciliteze comunicarea cu oamenii;

abordati cea mai usoard metodd pentru ca oamenii sd comunice - modul in
care comunicafi este esential;

cu cat oferiti mai mult, cu atat veti primi mai mult. Pregatiti-va pentru
data viitoare cand aveti nevoie de o favoare ajutdndu-i pe ceilalti din
reteaua voastrd. Ganditi-vd la ce le puteti oferi colegilor si conexiunilor
dvs., mai degrabd decdt sd@ vd ganditi pur si simplu la ceea ce pot face ei
pentru dvs. Cand veti avea nevoie de asistentd mai tdrziu, reteaua dvs. va
rdspunde cu enfuziasm.

implicati-va comunitatea in pasiunea voastra - Cum? - prin confinut generat
de utilizator, atunci cand vine vorba de social media;

utilizati social media pentru a inferactiona cu oamenii; stabilirea si
mentinerea canalelor de comunicare, schimbul de resurse si coordonarea
activitatilor de colaborare;

intelegeti refelele sociale ale unei comunitdfi - genereazd cunostinte
despre caracteristicile comunitatii:

profitati de retelele de socializare pentru a Tmpdrtasi si a discuta posibile
pozitii si strategii;

dezvoltati capacitatea de actiune colectiva;

mobilizati-vd partenerii pentru a intreprinde actiuni care vor duce la
imbundtdtirea sdnatdtii comunitdtii, iar mobilizarea trebuie sustinutd prin
leadership, comunicare si motivatie.



>

>

Principalele obiective ale retelelor infiintate la nivel de
comunitate

Capital social emotional obligatoriu - creeazd conexiuni pentru a spori
increderea intre persoanele care se cunosc in grupurile lor principale
(rude, vecini). Acest obiectiv este de a asigura coeziunea grupurilor si de a
sprijini echipa. Este tipic pentru comunitdtile mici.

Capital social de reunire - acesta este pentru a crea legdturi intre entitdti
sau organizatii, institutii, cu alte persoane din afara comunitdtii, care nu
stiu, dar cu care pot Tmpdrtdsi interese comune sau sunt dispuse sd
Tmpdrtdseascad oportunitdti economice. Acesta cuprinde un numdr mai mare
si mai divers ca grupuri de oameni, trecand granitele identitdtii apropiate.
Capitalul social obligatoriu intersecteaza straturile cu diferite puteri
sociale, economice sau politice. Acesta examineazd relatiile dintre grupuri
n cazul unui dezechilibru in pozitiile lor de putere.

Tncredere - un factor important pentru dezvoltarea unor legaturi durabile

si reciproce infre membrii retelei.

‘, Aceste sase principii directoare stau la baza angajamentului
N

comunitar privind bunele practici (Community Engagement Guide,



2018):

1. Demonstrati integritate, incredere si transparentd. Nivelurile de influentd
comunitard si procesul de implicare trebuie comunicate clar de la inceput.

2. Aratati respect. Apreciati toate contributiile aduse si fimpul acordat.
Oferiti feedback in timp util.

3. Fiti incluzivi. Asigurafi-vd@ cd este implicatd o gamd diversa si
reprezentativd de pdrti interesate. Oferiti o serie de oportunitati de
implicare accesibile pentru a va asigura cd pot participa toate persoanele care
pot fi afectate sau interesate de rezultat.

4. Educati. Informatiile furnizate ar trebui sd fie clare, consecvente si sd
utilizeze un limbaj comun ori de cdte ori este posibil. Educati intotdeauna
comunitatea Tn contextul legislativ, strategic si local relevant pentru a le
permite sd ia decizii Th cunostintd de cauzd.

5. Lucrati Tfmpreund. Scopul este de a .face Tmpreund cu” comunitatea, mai
degrabd decat de .a face pentru” comunitate. fncur'ajajri relatiile cu
partenerii si comunitatea prin dezvoltarea unei intelegeri solide a obligatiilor
reciproce si a responsabilitatilor si beneficiilor reciproce.

6. Planificati in mod corect. Straduifi-va sd selectati domeniul de aplicare al
proiectului si activitdtile de implicare care sd se alinieze obiectivelor dvs.
Faceti-l simplu si convenabil, astfel incdt comunitatea sd@ se angajeze Tn
proiect/idee.

Care este relatia dintre retelele sociale si comunitdtile sociale? Ca o concluzie,
retelele sociale de succes trebuie sd aibd o oarecare formad de comunitate pentru
ca membrii lor sd interactioneze si sd Tsi construiascd relatiile. Fdra comunitati,
retelele sociale sunt doar liste telefonice si liste de contacte populare.
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CE TREBUIE RETINUT:

* INGRIJIREA DE SINE ESTE UNUL DIN CELE MAI
IMPORTANTE ELEMENTE PENTRU SANATATE.

* INTRETINEREA AUTORITATII OAMENILOR PENTRU A-$I
LUA SANATATEA $I STAREA DE BINE IN PROPRIILE MAINI,
STIMULANDU-I SA ISI IMBUNATATEASCA VIATA SI
CALITATEA ACESTEIA.

* GRIJA DE SINE TREBUIE LUATA IN SERIOS - SUNTETI MAI
CAPABILI SA II SPRIJINITI SI SA AVETI GRIJ'A DE CEILALTI
DACA FACETI LA FEL CU PROPRIA PERSOANA.

* IMPUTERNICIREA ESTE CEL MAI BUN MOD DE A AJUTA
QAMENII IN DEZVOLTAREA COMPORTAMENTELOR DE
INGRIJIRE DE SINE.

* IMPUTERNICIRE INSEAMNA CONSTRUIREA ABILITATILOR
ST A INCREDERII PRIN INFORMATII CORECTE, ABILITATI
ADECVATE SI ASISTENTA CORECTA.
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