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ARDERII PROFESIONALE




Mai mult de jumdtate dintre angajati suferd ocazional de
dureri de spate, epuizare persistentqd, tensiune interioardg,
apatie sau tulburdri ale somnului. Si acum munca de acasd
adaugd noi provocdri.

De exemplu, un studiu LinkedIN aratd cd mai mult de 80%
dintre anagajatii care lucreazd de acasd spun cd lucreazd
mai mult decét de obicei - aproximativ 30% dintre ei spun
cd lucreazd cu patru sau mai multe ore mai mult in fiecare
zi. Si fiecare al cincilea muncitor simte cd este sub o presi-
une mai mare decat oricdnd pentru a performa si a respec-
ta termenele limitd. Un sfert dintre cei chestionati au spus
chiar cd consumul de media in timp ce lucreazd de acasd
le afecteazd concentrarea.



SIMPTOME

Primele simptome se observd atunci cdnd nu mai putem
face fatd activitdtilor de la serviciu, nu putem oferi emotii
pozitive celor din jur. Chiar si acasd omul pare obosit, simte
cd e nemultumit de propria persoand. Nu oferd emotii si nu
acceptd sd le primeascd.

De fapt, este vorba de supra-oboseald. Cand un specialist
se angajeazq, incearcd sd se dedice profesiei si sd ofere
cea mai bund calitate. De reguld, entuziasmul dureazd
aproximativ 5 ani. Dacd ulterior nu este sustinut de colegi,
incepe s& sufere si nu se poate dezvolta in continuare.

Sindromul burnout se mai numeste depresie in munca.
Angajatul nu mai poate oferi ceea ce a dat la inceput.

De asemeneaq, apare oboseala fizicd, aproape cronica.
Omul devine mai agresiv, mai impulsiv. Nu 1i place nimic,
relatiile cu colegii devin ostile, dispare dorinta de a face
ceeaq ce i se cere, simte cd nu este suficient apreciat.

Dacd altd datd se considera cd burnout este doar sin-
dromul sefilor, cercetdrile au ardtat in timp cd de depresie
in muncd suferd mai mult angajatii.

Oboseala cronicd se asociazd cu diverse tulburdri somati-
ce. Persoana poate avea dureri de cap, dureri ale artic-
ulatiilor, probleme cu voceaq, cu vederea fard sd i se ga-
seascd vreo problemd medicald. A doua etapd este cea de
depersonalizare, cdnd de la starea de entuziasm in munca,
omul ajunge la starea de cinism.



Apare, apoi etapa a treia si cea mai gravad - sentimentul de
nerealizare. Persoana simte un esec. In aceastd stare, un-
ele persoane, din nefericire, ajung sd se sinucida.

Burnoutul poate afecta persoane de orice varstd. Chiar
si cei tineri, care abia incep sd munceascd, pot trece prin
asemenea depresii. Se intdmpla din cauzd cd adesea sunt
suprasolicitati, lucreazd fard pavze, nu au locuri de rec-
reere, unde sd mdndance, unde sd-si schimbe hainele, etc.
Toate duc la epuizare.

Dacd starea de epuizare dureazd mai mult de 20 de zile,
angajatul trece in faza de oboseald cronicd si existd riscul
s@ sufere de Burnout.

Iti propun un test care oferd o inventariere a potentialului
risc de ardere profesionald.




INVENTARIEREA POTENTIALEI
ARDERI PROFESIONALE

Instructie: Indicd pentru fiecare item cat de des ai resi-
mtit situatiile de mai jos in ultimele 3 luni.

0 - Niciodata 1 - Ocazional 2 - Des

3 - Foarte Des 4 - Mereu

. 1. Simt putin entuziasm pentru serviciul meu.

. 2. Md simt obosit/& chiar dacd dorm suficient.

. 3. M& simt frustrat/a atunci cénd indeplinesc
activitatile de serviciu.

. 4. Sunt iritat/d, dispozitia variazd brusc, devin
nerdbddtor/oare usor.

. 5. As vrea sG md retrag de la toate sarcinile care mi
sunt inaintate.

. 6. Am emotii negative sau ma deprimad serviciul.

{ 7.mi este mai dificil decat de obicei s& iau decizii,

. 8. Cred cd nu sunt asa de eficient/d cum as putea fi.

. 9. Calitatea lucrului meu este mai scdzutd decdt ar fi
trebuit sa fie.

. 10. Ma simt fizic si emotional istovit/4.

(| 11.M& imboln&vesc des.

. 12. Am o dorintd sexuald scdzutd.

. 13. M&nanc/beau/fumez mai mult sau mai putin
decdt de obicei din cauzd situatiilor de la serviciu.



14. Simt o rigiditate emotionald pentru problemele
sau nevoile altora.

15. Comunicarea cu seful, colegii, prietenii si/sau
familia este incordatd.

16. Uit des.

17. Am dificultdti in a m& concentra.

18. Md plictisesc usor.

19. Am un sentiment de insatisfactie, parcd ceva
este gresit sau lipseste.

20. Cand md intreb de ce mad ridic din pat si merg

la serviciu, am un singur rdspuns ,pentru salariu”.

vl
k|

/ n
|




Dacé ai acumulat 0-25 puncte - faci fatd in mod adecvat
stresului legat de serviciu.

Dacd ai scoruri intre 26-40, esti stresat/d si ar fi bine s&
intreprinzi actiuni de prevenire, sugestiile care urmeazd ar
putea sd iti fie de mare folos dacd le-ai pune in practicd.

intre 41-55 de puncte este nevoie de un plan de prevenirea
arderii profesionale, este recomandabil s& iai o pauzd si sd
iti oferi timp pentru activitdti care te reincarcd emotional. O
discutie cu un psihoterapeut te-ar ajuta sd identifici erorile
de gandire si convingerile limitative care contribuie la
disconfortul tdu emotional.

Dacad ai scoruri intre 56-80, suferi de ardere profesionald
si e recomandabil s& dezvolti un plan de management al
stresului aldturi de un psihoterapeut, posibil s& ai nevoie si
de tratament medicamentos pentru a putea depdsi starea
cu care te confrunti, dacd nu iei mdsuri urgente.

Dar cum putem combate aceste efecte si cum putem sd
ajutdm angajatii sG obtind o stare de calm si bundstare
la locul de munca?

in acest ghid, vé oferim 5 sfaturi care te ajutd sd practi-
ci mindfulness la locul de muncad. Ele te vor ajuta sd intri
mai des in “starea de relaxare” si vor |aGsa gandurile si
sentimentele nepldcute sa treacd pe 1anga tine.



SFATUL 1

MANANCA PRANZUL CU ATENTIE,
NU-L INGHITI

la-ti un moment pentru a te gandi cat de atent esti de obicei
atunci cdnd mdandanci - micul dejun, pranzul sau cina. Acum
probabil te intrebi... ce inseamnd “sd mdndnci cu atentie™
Este simplu: transformd-ti méncarea in evenimentul prin-
cipal si nu te l&sa distras - nici mdcar de propriile ganduri.
Sund mai usor decdt este.

Cand mdnanci cu atentie, scopul este sd te concentrezi cu
adevdrat pe tine si pe mancare. Poti exersa data viitoare
cand mananci, pun@ndu-ti urmdatoarele intrebdri:

* De ce mananc acum? Chiar mi-e foame, sau doar mi-e un
pic de poftad? Cum face foamea sa se simta corpul meu?

« MAndanc ceea ce vreau s mandanc sau imi interzic sa
mdndanc anumite lucruri si dacd da, de ce?

* Cum aratd mancarea mea? Ce gust are, cum o simt
in gura?

* De unde stiu cand sunt plin? Cum se simte corpul cand
sunt satul?

* Ce se intdmpld cu gandurile si sentimentele mele in
timp ce mananc? Sunt distras?

Vei observa cd sd rdspunzi la toate aceste intrebdri poate
fi o provocare. In mod normal, mdncdm automat si poate fi
foarte dificil s& fim atenti la ceea ce facem si simtim.



SFATUL 2

FA O PLIMBARE DUPA MUNCA

Sa fim sinceri: tehnologia ne-a facut lenesi. Obisnuiam s& mer-
gem pdnd la cutia postald, dar acum ne verificdm e-mailurile
si in loc s& ne plimb&m prin supermarket, ne livrdm alimentele
chiar la usa.

Studiile aratd cd 40 la sutd dintre oameni nu mai fac plimbdri - si
acest numdr este in crestere. Si este, de asemeneaq, o adevaratd
rusine, pentru cd o plimbare este una dintre cele mai frumoase
si mai usoare modalitdti de a-ti imbundtati sdndtatea mentald
si fizicd.

Un studiu de la Harvard a demonstrat cd oamenii care fac dru-
metii in mod regulat isi pot reduce rata mortalitdtii cu 23% in
comparatie cu oamenii care nu merg deloc.

In prezent, mai mult ca niciodatd, cu atat de multi oameni izolati
si care lucreazd de acasd, o plimbare poate face cu adevarat
diferenta. Asadar, de ce sd nu iti iei putin timp la prénz pentru
a-ti deschide simturile si a-ti explora din plin cartierul sau sa te
motivezi si sa faci o plimbare in jurul blocului dupd munca?

Vei vedea in curdnd c& mersul iti limpezeste mintea si te eli-
bereazd de tensiune. Sau de ce sd nu faci o plimbare in timpul
uneia dintre intalnirile tale? Colegilor tdi le va pldcea sd te
intalneascd la aer curat.

Pune-ti urmatoarele intrebdri pentru a imbundtdti atentia in
timp ce mergi:

* Cum pot descoperi ceva nou, ceva ce nu am mai vazut
padnd acum?

 Ce pdsdri vad in copaci?

¢ Cum miroase aerul?

e Cum se simte corpul meu?

e Unde observ tensiunea?

 Cat de repede merg si de ce?



SFATUL 3

COMUNICARE SINCERA, NU
AGRESIVITATE PASIVA

Stim cu totii cum este cand existd tensiune la locul de
muncd. O atmosferd tensionatd la o intalnire poate avea
efect asupra memobrilor echipei - chiar si atunci cand intal-
nirea este online. Dar cum am ajuns aici? Ei bine, de obi-
cei, pentru cd este mai usor sd-i criticm pe altii decat sa
vorbim despre propriile noastre sentimente si experientd
- dacd facem asta, nu este nevoie s& ne deschidem si sa
ne facem vulnerabili si in mod incongstient, deschiderea si
vulnerabilitatea este ceea ce incercdm sd evitdm.

A comunica Th mod constient inseamnd sd te concentrezi
asupra ta in loc sa-i ataci pe ceilalti. Poti face asta concen-
trdndu-te asupra corpului tdu in timpul discutiilor dificile si
pundndu-ti urmdtoarele intrebdri:

* Ce parte a corpului tdu se simte tensionata?

* Cum se simte?

« Te concentrezi asupra ta in aceastd discutie sau te
concentrezi asupra celorlalti oameni de la intalnire?

* De ce vrei s@ spui ceea ce vrei sa spui?

Aceste intrebdri sunt concepute pentru a crea mici mo-
mente in care sd-ti indepdrtezi atentia de la ceilalti si s&
o indrepti spre tine, fadcand spatiu intre tine si sentimente
tale. Acest lucru te va ajuta sd utilizezi afirmatia - Eu in loc
de afirmatia - Voi. Afirmatia Eu mutd automat atentia catre
tine departe de orice greseald perceputd la altii, fortan-
du-te sd-ti exprimi propriile sentimente.
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IA O PAUZA

Faraindoiald, au existat perioade stresante la birou, cand
ai avut atat de multe de facut, incat tocmai ai luat pran-
zul la birou, intre a scrie incd un e-mail sau a te pregdti
pentru o prezentare importanta.

Si cand lucrezi de acasd, s-ar putea sd fii tentat s& folosesti
pauza de pranz pentru a merge la oficiul postal, pentru a
merge la cumpdrdturi sau pentru a te vita la televizor.

Dar dacd faci asta, corpul si mintea ta nu primesc pauza
pe care o meritd si de care au nevoie pentru a descom-
pune hormonii de stres. Nu iti acorzi timpul de care ai nev-
oie pentru a te recupera si te intorci la birou mai stresat ca
niciodatd. Rezultatul: amanare, susceptibilitate ridicatd la
senzatie de stres si presiune.

O modalitate grozavd de a invita atentia in viata ta este
s@ incepi prin a I8sa o pauzd sa fie intr-adevar o pauzd.
Aceasta inseamnd, mai presus de orice altceva, sd te inde-
pdrtezi de ecran si sd nu te gandesti sau sd faci nimic legat
de muncd pentru tot timpul in care esti in pauzd. In schimb,
foloseste-ti pauza pentru a face ceva care sd-ti permitd sd
atenuezi cu adevdrat stresul si presiunea. De ce sd nu-ti iei
un moment sd mananci cu atentie, sd iesi la o plimbare, sa
organizezi o petrecere de dans solo in apartamentul tdu -
existd atdt de multe optiuni.
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REACTII CONSTIENTE, NU AUTOPILOT

Fiecare dintre noi a reactionat exagerat cdnd ne-am
simtit provocati. De obicei, totul se miscd atdt de repede
incat simtim cd nici nu ne gdndim inainte de a reactiona -
vrem doar sa ne aparam.

Mai tarziu, dupd ce s-a terminat, regretdm ceea ce am spus
in momentul respectiv si ne dorim s& fi actionat altfel. Cre-
dem cd trebuie sa existe o modalitate de a schimba modul
in care reactiondm, pentru a ne asigura cd nu ne vom iesi
din fire imediat. Acum iti pui intrebarea: dar cum?

Ei bine, intotdeauna ajutd sd ne ludm un moment, sd re-
spirdm addanc si sd ne observdm sentimentele. Ar putea
suna banal, dar tocmai acel moment de observatie poate
fi atat de valoros - chiar dacd este si atdt de scurt.

In acel moment, se intdmpl& ceva incredibil de util: creezi
distantd intre tine si sentimente. Prin crearea distantei, iti
oferi posibilitatea de a nu te identifica cu sentimentul, de a
nu permite sentimentului s& te controleze, iar acel proces
de gdndire iti permite sa reactionezi intr-un mod cu totul
diferit.

Vei observa cd distanta dintre tine si sentiment creste in
timp, pe mdasurd ce continui sd exersezi comunicarea delib-
eratd, atentd. Emotiile tale nu vor mai fi o bombd cu ceas
Si vei putea reactiona asa cum vrei, in loc sd fii condus de
sentimentele tale.



BENEFICII RESPIRO

Respiro este o platforma de consiliere psihologica si
psihoterapie prin intermediul cdreia te poti programa
online la o consultatie privatd cu un psiholog care ti se
potriveste tie. Alege unul dintre profesionistii de pe site
in functie de problema care doresti sd o solutionezi si
incepe sa respiri altfel.

Este posibil& achitarea online si poti s& beneficiezi de
sustinere indiferent in ce colt al lumii te afli, doar la
cateva click-uri distantd.

Sandtatea emotionald este baza unei vieti echilibrate.
Specialistii sunt verificati, au experientd si iti oferim
confidentialitate datoritd video chat-ului incorporat
in platformd care este securizat si respecta cerintele
pentru protejarea datelor cu caracter personal.

Ai grija si de sGndtatea ta emotionald la fel ca si
de cea fizicd, poti sd iti creezi cont aici:

https://bit.lu/3iXcWsW



