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Prezentarea 1

Shaping Life"” este un proiect cofinantat de Comisia
Europeana, prin programul Erasmus+ (KA220 -
Parteneriat de cooperare in domeniul educatiei
adultilor). Scopul sau este de a educa adultii din
diferite medii socio-economice si culturale, pentru
a obtine abilitati psihologice de viata, pentru a
dezvolta si implementa un stil de viata sanatos,
chiar si in conditii dificile, cum ar fi contextul
pandemic si perioada post-criza. Acest lucru va
creste starea de bine a adultilor prin abilitatile
de viata de a face fata situatiilor dificile, cum ar
fi depresia, anxietatea, epuizarea, provocarile
parentale si problemele profesionale.

Obiectivul principal va fi atins prin 3 obiective
specifice:

Ol. Cresterea nivelului de bine prin dezvoltarea
unui stil de viata sanatos pentru minim 900 de
adulti din 4 tari europene (Romania, Italia, Spania
si Portugalia) pe parcursul a minim 6 luni de
implementare a programului de interventie.

Acest lucru va fi realizat printr-o metodologie
inovatoare de implicare activa, invatare reciproca
si grupuri de sprijin de adulti din medii diferite, pe
5 teme provocatoare: anxietate, depresie, burn-out,
cariera si parenting.

O2. Cresterea capacitatii educatorilor adulti de
a-si ajuta grupul tinta In implementarea unui stil
de viata sanatos, prin dezvoltarea unei programe
de invatamant inovatoare si prin formarea a 45 de
educatori pentru adulti in calitate de coordonatori
pentru grupurile de sprijin pentru adulti.

Pe langa acest obiectiv, intregul domeniu al
educatiei adultilor va fi imbunatatit cu materiale
calitative (Manualul educatorului pentru adulti
pentru un stil de viata sanatos si Programul de
interventiein viata pentru adulti) disponibile gratuit
pe o pagina web speciala cu resurse in domeniu.
O3. Consolidarea capacitatilor pentru 5 organizatii
europene din Romania, Italia, Spania si Portugalia,
in domeniul educatiei adultilor, pentru a oferi
servicii de sprijin calitativ printr-o metodologie
inovatoare, bazata pe invatare reciproca, grupuri
de sprijin si implicarea activa in viata tuturor
oamenilor In comunitate.

Acest proiect raspunde nevoilor reale ale 2 mari

grupuri tinta: domeniul educatiei adultilor si
adultilor (inclusiv educatori si organizatii pentru
adulti care activeaza in acest domeniu, dezvoltand
metode non-formale de educatie).

Elementul inovator al acestui proiect este
metodologia sa care combina abordarea sanatatii
mintale cu educatia non-formala si invatarea
pe tot parcursul vietii, Intr-o situatie post-criza,
data de contextul pandemic. Inovatia se bazeaza,
de asemenea, pe o metodologie interactivda a
grupurilor de suport pentru reducerea anxietatii,
depresiei, burn-out-ului si a provocarilor parentale
si profesionale, intr-un mod non-patologizant,
creand in acelasi timp incredere pentru adultii
implicati in program, dar si constientizarea
importantei implicarii active in a-i ajuta pe ceilalti.
Manualul educatorului pentru adulti pentru un
stil de viata sanatos are ca scop mbunatatirea
abilitatilor educatorilor adulti de a ghida adultii
atunci cand doresc sa implementeze schimbari
in propriile lor vieti (pentru reducerea anxietatii,
depresiei, burn-out-ului sau a altor provocari aduse
de contextul pandemic).

Acest Manual al specialistului in educatia adultilor
aduce o inovatie, pe de o parte, prin imbogatirea
aspectelorlegate dedinamicagrupuluiindomeniul
educatiei adultilor si mentinerea motivatiei, iar pe
de alta parte, abordarile potrivite contextului noului
cadru social. In plus, acesta subliniazd necesitatea
ca anumite persoane sa recastige increderea in
planurile de viitor si intr-un stil de viata echilibrat.

In al doilea capitol sunt prezentate cele 5 membri
ai acestei colaborari.

In al treilea capitol sunt rezumate cateva concepte
importante despre educatia adultilor. De
asemenea, puteti gasi un pic de istorie a educatiei
adultilor din cele patru tari: Romania, Italia, Spania
si Portugalia. Al patrulea capitol este cel principal
al acestui Manual. In acest capitol veti gasi partea
teoretica despre cele cinci teme ale acestui
proiect: Anxietate, Depresie, Burnout, Planificarea
Carierei si Parenting. In cele din urma, veti gasi
toate referintele bibliografice utilizate in manual,
astfel incat sa puteti aprofunda temele care va
intereseaza cel mai mult.



Parteneri 2

COORDONATOR
GAMMA INSTITUTE 2.1

p} GAMA INSTITUTE

‘, Sanatate, Educatie, Cercetare

Scopullnstitutuluide CercetaresiStudiul Constiintei
Cuantice - Gamma Institute este promovarea,
dezvoltarea, cercetarea si initiativa activitatilor in
domeniul psihologiei, psihoterapiei si sanatatii
mintale, Tn special prin formarea specialistilor,
ateliere de lucru, educatie non-formala pentru
adulti si promovarea celor mai bune practici.

Un alt obiectiv este facilitarea colaborarii
dintre specialistii romani si expertii din spatiul
international in domeniile mentionate anterior.
Gamma Institute are 3 departamente:

Gamma Training: este departamentul educational
al organizatiei, format din 2 scoli de formare: Scoala
Sistemica de Formare (acreditata de Colegiul
Psihologilor din Romania) si Scoala de Activare a
Sinelui.

Un grup de formare are o programa scolara pe un
format postuniversitar de 4 ani, cu aproximativ
150 de absolventi pana in prezent. Persoanele care
au absolvit aceste scoli au posibilitatea de a lucra
in clinica privata de practica si departamentul de
cercetare al organizatiei.

Clinica Gamma: este departamentul de sanatate
al organizatiei, format din 2 parti: Gamma Clinic
Psychology (servicii psihologice pentru adolescenti,
tineri si adulti) si Gamma Kids (care isi propune sa
ajute copiii de toate varstele si familiile lor, cu tot
felul de dificultati). Psihologii implicati in Gamma
Kids sunt specializati pe probleme psihologice
ale  copiilor, psihologi clinicieni, logopezi,
psihoterapeuti de terapie prin arta si terapeuti
pentru copiii cu nevoi educationale speciale. Pe
Gamma Kids, ei lucreaza cu intreaga familie intr-o
abordare sistemica si, de asemenea, colaboreaza
cu profesorii si alti specialisti.

Gamma Research: este departamentul de cercetare
al organizatiei si are ca scop dezvoltarea cercetarii
fundamentale in domeniul neurostiintelor si
constiintei, dar si in domeniul psihoterapiei.

Prin intermediul acestui departament, Institutul
Gamma dezvolta noi programe de formare pentru

profesionistii din  domeniul psihologic, pentru
a dezvolta noi metode si instrumente pentru o
interventie la standarde inalte.

CEIPES 2.2
CzIP=S

CEIPES - Centrul International pentru Promovarea
Educatiei si Dezvoltarii este o organizatie non-
profit fondata in 2007 si cu sediul in Palermo,
Italia. Acesta conduce o retea de peste 8 asociatii
europene si extra-europene axate pe educatie,
formare si dezvoltare sociala. CEIPES are expertiza
in domeniul educatiei, transferului de inovare si
managementului de proiect in diferite programe
europene care abordeaza educatia si consolidarea
capacitatilor diferitelor grupuri-tinta, de la tineri
la adulti, de la femei la someri, migranti si grupuri
dezavantajate. De asemenea, promoveaza
invatarea pe tot parcursul vietii, formarea
profesionala si spiritul antreprenorial, cu scopul de
a spori oportunitatile pentru tineri si adulti de a-si
Tmbunatati si dobandi competente si, prin urmare,
de a le spori capacitatea de insertie profesionala si
incluziunea.

CEIPES are mai multe legaturi cu partile interesate
publice si private locale si internationale care pot
contribui la obtinerea rezultatelor proiectului
in ceea ce priveste diseminarea, exploatarea si
durabilitatea acestora.

CEIPES poate conta pe personal cu experienta
format din profesionisti cu competente si domenii
diferite, cum ar fi psihologia, comunicarea,
formarea, cooperarea internationald, medierea
sociala si culturala, asistenta sociala, TIC, productia
digitala si dreptul.

ROSTO SOLIDARIO 2.3

ROSTO

SOLIDARIO

Activitatea organizatiei Rosto Solidario urmareste
sa promoveze cetdtenia si solidaritatea globala
prin consolidarea dezvoltarii umane si sociale
a comunitatilor locale. Principiile de baza ale
organizatiei sunt participarea civica, integrarea
sociald, solidaritatea, crearea de retele si
parteneriatul.

Rosto Solidario are 4 domenii principale de
activitate: Cooperarea Internationala pentru
Dezvoltare, Educatia pentru Cetatenia Globalg,
Voluntariatul si Sprijinul Social Bazat pe Familie.
Egalitatea de gen, drepturile omului si incluziunea
sociala sunt abordate ca aspecte transversale. De
asemenea, o abordare metodologica a organizatiei
considera educatia non-formald ca un vehicul
pentru oportunitati de invatare pe tot parcursul



vietii Tn cadrul cetateniei globale. La nivel local,
Rosto Solidario este membru al Rede Social do
concelho de Santa Maria da Feira (retea locala
de 115 organizatii cu programe de interventie
sociald). Tn cadrul acestei retele, organizatia a fost
premiata de 4 ori ca recunoastere a activitatii sale
in voluntariat si sprijinirea dezvoltarii comunitatilor
locale. Rosto Solidario promoveaza oportunitatile
de mobilitate si de invatare pentru tineri din 201
in cadrul programului Erasmus Plus. De asemenea,
organizatia promoveaza si este partener in
serviciul european de voluntariat / Corpul
european de solidaritate, activitati de consolidare
a parteneriatelor, cursuri de formare si schimburi
de tineri. Este, de asemenea, un multiplicator
Eurodesk. In general, initiativele Rosto Solidario
din cadrul educatiei cetatenesti globale au ca scop
cresterea gradului de constientizare si formarea
tinerilor pentru cetatenia si diversitatea globalg,
valorile europene, participarea civica, dialogul
intercultural, precum si promovarea solidaritatii si
a actiunilor in numele bogatiei comune.

ACREF DOXAMUS 2.4

CENTRUL

doxamus

ACREF Doxamus este o organizatie non-profit
care are ca scop dezvoltarea armonioasa, fizica si
mentala a copiilor, adolescentilor si adultilor prin
activitati de formare, educatie si consultanta in
contextul social.

Pentru a-si atinge obiectivele, asociatia Iisi
desfasoara activitatea In 4 domenii: lucrul cu
tinerii, consilierea parintilor, formarea profesorilor si
abordarea diferitelor teme socio-educationale prin
campanii de constientizare a publicului.

Institutia ofera oportunitati de voluntariat pentru a
aduce tinerii mai aproape de domeniul educational
si dezvolta programe si module adaptate dupa
cercetarea in domeniul neurostiintelor.

ONG-ul a fost infiintat In 2009 si a desfasurat in
principal activitati de formare pentru copii, tineri
si adolescenti, precum si pentru profesionistii din
domeniul socio-educational. Centrul Doxamus a
organizat diverse ateliere de lucru pentru profesori
sau profesionistiin domeniu pe diverse teme legate
de relatia scoala-familie, eficienta metodelor de
predare-invatare.

Tn ultimii ani, activitatea majora a vizat promovarea
programelor de formare a creierului care implica
dezvoltarea abilitatilor mentale fundamentale
(memorie, atentie, gandire, vointa) in vederea
obtinerii performantelor scolare si profesionale sau
pentru recuperarea specifica a anumitor tipuri de
tulburari (ADHD, tulburari din spectrul autist) sau
pentru a preveni aparitia unei anumite tulburari de
tip neurodegenerative.

FUNDATIA ASPAYM
CASTILLAY LEON 2.5

fundacién

67 aspaym

castilla y le6n

Fundatia ASPAYM Castilla y Ledn incepe sa
functioneze in 2004, la doisprezece ani dupa
infiintarea ASPAYM in regiunea Castilla y Leodn.
Principalele sale obiective sunt promovarea
autonomiei, a drepturilor si a oportunitatilor egale
si cresterea calitatii vietii persoanelor cu dizabilitati
fizice, permitandu-le o integrare semnificativa
in societate. In plus, ASPAYM CyL cautd sa fie
0 asociatie de top, oferind utilizatorilor sai tinta
instrumentele necesare pentru a indeplini aceasta
misiune. Acest obiectiv este atins datorita calitatii
programelor si activitatilor sale, cercetarii si utilizarii
corecte a noilor tehnologii.

Organizatia, precum si departamentul de tineret,
are sediul central in diferite orase din Castilla y
Ledn, cu un accent special pe zonele rurale.
ASPAYM CyL are un departament de tineret axat
pe activitati cu tinerii. Acest departament este un
membru activ al Consiliului Regional al Tineretului
din Castilla si Leon si, de asemenea, face parte din
Consiliul Permanent al Tineretului din provincia
Valladolid, unde ASPAYM este membru al consiliului
de administratie. Aceasta entitate face parte, de
asemenea, din reteaua de puncte de informare
pentru tineret din provincia Valladolid, ceea ce o
face singura entitate de tineri cu diversitate care
intalneste totul mai sus. Departamentul de tineret
al ASPAYM Castilla y Ledn dezvolta multe activitati
de advocacy, educatie non-formala, ocuparea fortei
de muncyg, inclusiv petrecerea timpului liber etc.
Unul dintre cele mai proeminente exemple este
tabara incluziva dezvoltata de entitate si care are
18 ani de experienta si premii multiple, precum si
proiectul de constientizare “Ponte en mis zapatos”
(Pune-te In pielea mea), al carui obiectiv principal
este standardizarea dizabilitatilor in scoli, centre
comunitare, organizatii de tineret etc.



Educatia Adultului 3

Conferinta Generala de la Nairobi din 1976 a definit “educatia adultilor” ca fiind toate procesele de formare
organizate in afara continutului, din diverse domenii ale educatiei formale si non-formale, dezvoltate de
diferite institutii si Tn locuri diferite.

UNESCO defineste educatia adultilor ca fiind un proces multidisciplinar care vizeaza promovarea educatiei
pentru oricine si a invatarii eficiente pe tot parcursul vietii. Scopul sau este de a dobandi cunostinte care
mbunatatesc calificarea profesionala si realizarea de atitudini si abilitati civice, sociale, morale si culturale
pentru indeplinirea responsabilitatilor si pentru progresul in toate domeniile (Martinez Morentin, 2006).
Tnvatarea si educatia in randul adultilor reprezintd o componentd de bazd a dreptului la educatie si
fnvatare pe tot parcursul vietii. Aceasta cuprinde toate formele de educatie si invatare pentru a implica
toti adultii in societatile lor si in lumea muncii. De asemenea, desemneaza toate procesele educationale,
formale, non-formale si informale, datorita carora persoanele considerate adulti de catre societatea din
care fac parte isi dezvolta si isi imbogatesc abilitatile pentru viata si munca, in beneficiul lor, precum si al
comunitatilor, organizatiilor si societatilor lor.

Alaturi de educatia adultilor, in literatura educationala apar si alte concepte, cum ar fi educatia in timpul
vietii si invatarea pe tot parcursul vietii, care sunt uneori folosite ca sinonime: aceste concepte sunt strans
legate, dar descriu diferite aspecte ale sistemului de Tnvatamant, intelegand ca educatia adultilor este o
componenta esentiala a educatiei in timpul vietii si a Invatarii pe tot parcursul vietii (Folch Marti, 2015).
Pe de o parte, educatia pe parcursul vietii reprezinta o constructie continua a persoanei umane, a
cunostintelor sale, a abilitatilor sale si a puterilor sale de judecata si actiune. Aceasta permite oamenilor
sa devina constienti de ei insisi si de mediul inconjurator si sa joace un rol social in lumea muncii. Astfel,
se intelege ca educatia pe parcursul vietii acopera perioada de la nastere pana la sfarsitul vietii, are loc
in diferite contexte (familie, comunitate, scoala...) si permite implinirea personald, exercitarea cetateniei
active, integrarea sociala, adaptabilitatea si capacitatea de a fi angajabild, pentru a raspunde unei realitati
in continua schimbare.

Pe de alta parte, Invatarea pe tot parcursul vietii trebuie sa fie principiul de baza al oricarui sistem de
invatdmant pentru ca educatia din timpul vietii s3 fie posibila. Tn cadrul sistemului educational formal,
aceasta include etapele de la stadiul copilariei pana la universitate.

Educatia adultilor, la randul sau, este limitata la adulti, care din punct de vedere al formarii sunt cei care
au atins deja varsta de scolarizare obligatorie. Pe langa acoperirea tuturor etapelor vietii, invatarea pe tot
parcursul vietii are loc in diferite spatii, cum ar fi caminul, mediul social, locul de munca, mass-media etc,,
si acopera atat invatarea formala (de obicei predata in scoli, institute, universitati etc.), cat si invatarea non-
formala.

Din acest motiv, invatarea pe tot parcursul vietii este un instrument ideal pentru includerea adultilor cu
mai putine oportunitati care isi finalizeaza formarea in cadrul sistemului reglementat si obligatoriu si care
Nnu pot avea acces la o educatie de calitate. Astfel, acest proiect ajuta la crearea unor scenarii incluzive
si la dezvoltarea proceselor de invatare care permit acestor adulti sa aiba oportunitatile si sprijinul
necesar pentru a-si dezvolta propriile procese de invatare (Down Espafa, 2019) si pentru a obtine abilitati
psihologice de viata pentru a dezvolta si implementa un stil de viata sanatos, chiar si in conditii dificile.

Educatia adultilor este o experienta a vietii de zi cu zi marcata de momente de efort special si intens
pentru a intelege aspecte complexe. De asemenea, se extinde pe tot parcursul vietii, deoarece totul
poate fi o oportunitate de a invata si de a dezvolta abilitati. Este vorba fie despre posibilitatea de a primi
mereu educatie, fie de satisfacerea setei de cunoastere artistica sau de imbunatatire personalg, fie de
imbunatatirea si extinderea formarii strict legate de viata profesionala. In legatura cu acest punct, UNESCO
(2016) considera ca tehnologiile informatiei si comunicatiilor (TIC) au un mare potential de a:

Tmbunatati accesul adultilor la 0 gama larga de oportunitati de invatare si de a promova echitatea si

incluziunea;

Transforma invatarea pe tot parcursul vietii in realitate;

Reduce dependenta de structurile traditionale de educatie formala si de a permite invatarea

individualizata;
In prezent, educatia adultilor (in special educatia non-formala), inclusiv programele de alfabetizare, este
adesea nivelul de educatie cu cel mai mare deficit financiar. Un element fundamental al dreptului la
educatie este ca aceasta ar trebui sa fie accesibila tuturor, de aceea invatamantul primar si cel secundar
inferior sunt In general gratuite: acelasi principiu se aplica si in cazul educatiei adultilor (Lang, 2014).



Romania
3.1

Despre educatia adultilor din Romania se poate vorbi despre a doua jumatate a secolului trecut, odata
cu infiintarea, In 1861, la Sibiu, a “Asociatiei Transilvane pentru Literatura Romana si Cultura Poporului
Roman” sub patronajul lui Anton Saguna. ASTRA a propus inca de la inceput “sa faca educatie nationala
cu orice ocazie”, scop in care a creat toate mijloacele necesare: a infiintat scoli pentru adulti la sate, a editat
si a diseminat carti si ziare, a fondat primele biblioteci si case de cultura satesti; a organizat conferinte,
expozitii etc. (Sava&Palos, 2019)

In vechiul regat (Modova si Muntenia), o activitate concretd, sistematicad pe directia educatiei populare
poate fi inregistrata numai cu Spiru Haret, initiatorul si organizatorul activitatii extracurriculare a
profesorilor din mediul rural, urmarind cresterea nivelului cultural si economic al taranilor adulti prin
cursuri de alfabetizare, prin raspandirea cunostintelor de cultura generald, agricultura, prin organizarea
comunitatilor satesti de banci si cooperative taranesti.

O alta experienta notabila, inceputa in anii dinaintea Primului Razboi Mondial, este cea lansata de Nicolae
lorga prin Universitatea Populara din Valenii de Munte, In a carei organizare practica au fost imbinate
orientarea profesionala si culturala in sine.

Perioada interbelica este momentul unei eflorescente fara precedent in Romania a institutiilor de cultura
care au promovat educatia adultilor: actiuni mai vechi, precum ASTRA si Universitatea din Valeni, sunt
continuate si imbogatite, iar pe langa acestea, apar noi initiative, venite din marile centre culturale ale
Romaniei Mari: Bucuresti, Cluj, Cernauti.

Tn anii ‘50, la nivelul intregului teritoriu al tarii a fost infiintata o retea de case de cultura (in mediul urban)
si case culturale (in mediul rural), a caror activitate a fost coordonata de un organism national.

Anii ‘60 au adus, odata cu incercarea de “detasare de Moscova”, ideea descentralizarii institutiilor de
fnvatamant permanent, care a dus la dizolvarea SNRSC si infiintarea Universitatilor Populare la nivel
regional.

Astfel, in 1963, a fost infiintata Universitatea Populara din Bucuresti, cea mai mare de acest gen din tara.
Ceea ce este important de spus este ca aceste institutii, dincolo de tributul ideologic pe care au fost
obligati sa-| plateasca, au desfasurat o activitate sustinuta in linia de pregatire profesionald, de crestere
a calificarii si a nivelului de cultura in general - activitate valoroasa pentru care programele din arhivele
proprii stau marturie.

In ultimele decenii din intreaga lume, interesul pentru problema educatiei adultilor a crescut permanent
intr-o mare masura datorita exploziei informationale si specializarilor din ce in ce mai mari care necesita
actualizarea cunostintelor si flexibilitatea maxima a acestora.

Pana in 1989, in Romania existau peste 200 de case de culturd, peste 2000 de camine de cultura si
aproximativ 3000 de universitati populare, alaturi de o retea nationala de biblioteci, muzee, scoli de arta
populara, centre de ghidare a creatiei populare, a caror activitate se incadreaza in sfera educatiei adultilor.
Aceste institutii sunt subordonate Ministerului Culturii si Cultelor. Atat pana in 1989, cat si dupa, educatia
adultilor desfasurata in aceste institutii include activitati in sfera cultural-artistica, promovarea traditiei,
folclorului, festivalurilor, expozitiilor, prezentarilor de carte, toate aceste evenimente reprezentand o parte
a sistemului de invatamant.

O adouadirectie majora de activitate este reprezentata de cursurile de educatie profesionala care raspund
nevoii din ce in ce mai acute a adultului angajat pe o piata a muncii in continua schimbare.

Din 1989, numarul universitatilor populare a scazut la mai putin de 200. O serie de case de cultura, unde
functioneaza universitati populare, au fost restructurate, in sensul ca multe dintre spatiile lor au fost
transformate in spatii cu o alta destinatie. Aproximativ jumatate din locuintele de cultura nu functioneaza
la capacitate normala, fie din cauza lipsei de personal, fie din cauza conditiilor precare in care sunt
amplasate cladirile. Dintre universitatile populare existente, mai putin de 10 au personalitate juridica,
toate celelalte fiind un departament (care functioneaza in baza reglementarilor legale) in cadrul caselor
de cultura sau caminelor de cultura. Ca urmare a eforturilor de descentralizare a ministerelor, institutiile
mentionate mai sus sunt subordonate autoritatilor locale, in unele cazuri fiind si subordonate consiliilor
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judetene care le finanteaza si pe acestea.
Urmatoarele domenii de activitate isi gasesc locul in programele universitatilor populare (https://eurydice.
eacea.ec.europa.eu/; https://mwww.dalles.ro):
- Educatie organizata pentru adulti, in unele cazuri si pentru copii si tineri;
Prioritati legate de calificarea profesionald, inclusiv cursuri de recalificare si reconversie profesionala
pentru someri;
Cursuri complementare, la cerere: informatica, cursuri de limbi straine in special engleza si germana,
contabilitate, cursuri profesionale, cursuri de reparatii radio-TV, croitorie, design etc,;
Cursuri foarte solicitate: terapii alternative, cursuri legate de educatia pentru sanatate, cursuri de
educatie ecologica...
.. si cursuri din ce Tn ce mai putin solicitate: literatura, arta, istorie etc.
Pentru zonele rurale: tehnici agrare, cresterea animalelor, credite pentru intreprinderile mici si mijlocii
din zonele rurale si educatia de baza a adultllor alfabetizare, aritmetica etc.
Promovarea educatlel adululor ca speC|aI|tate de studiu in cadrul universitatilor prin forme precum
masteratul (Universitatea Al |. Cuza-lasi), seminariile de specialitate (Universitatea din Bucuresti),
disciplina optionala (Universitatea Babes-Bolyai” Cluj Napoca), cercetarea in domeniu prin infiintarea
Institutului Roman de Educatie a Adultilor — IREA in Timisoara, Universitatea de Vest;
Extinderea centrelor zonale de educatie a adultilor in regiunile mai putin acoperite cu astfel de
activitati: Moldova si Sud-Estul Romaniei.
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Targhetta, F. (2015), are o imagine clara a istoriei educatiei adultilor din Italia, distinsa printr-un caracter
eterogen inca de la originile sale. Articolul 356 din Decretul legislativ regal nr.3725 din 13 noiembrie 1859,
asa-numita Lege Casati, este legea materna a scolarizarii italiene. Nu a fost necesara o specializare specifica
pentru a preda.

Decretul regal Nr. 2860 din 22 aprilie 1866 are ca scop reglementarea organizarii cursurilor si alocarea de
fonduri extraordinare pentru promovarea de noi scoli pentru adulti. Nu a fost vorba atat de mult despre
educarea adultilor la nivel guvernamental, ci despre “a da un impuls puternic economiei tarii".

Intre a doua jumatate a secolului al XIX-lea si inceputul secolului al XX-lea, statul italian a inceput, chiar
daca incet, sa se intereseze de aceasta problema. Legea Orlando din 1904 prevedea infiintarea de cursuri
de seara si de vacanta pentru adultii analfabeti, cu indemnizatia profesorilor platita de stat.

Din cauza lipsei statului in aceasta chestiune, rolul activ il joaca persoane fizice, industriasi, asociatii,
congregatii sau filantropi - situatie care a fost prelungita de mult timp, intr-un fel pana in prezent.

n anii 1940 s-au nascut Centrele de Culturd Populara (Pcc) pentru lupta impotriva analfabetismului,
sponsorizate de Uniunea Nationala pentru Lupta impotriva Analfabetismului (Unla) si separate de
Ministerul Educatiei.

Multitudinea de actori sociali si miscari care au zguduit societatea italiana intre anii 1960 si 1970 a vazut
problema educatiei in centrul unui amplu proiect de reinnoire politica si sociala.

In anii 1970, Miscarea de Cooperare Educationald, miscarea scolard pro-populard, revistele orientate
ideologic, tinerii profesori instruiti dupa reforma scolii gimnaziale din 1962 si multi altii au contribuit la
realizari importante: de la reinnoirea predarii si a manualelor pana la democratizarea managementului
scolar, sanctionat cu diferite limite prin asa-numitele decrete delegate.

Raportul lui Federighi, P. (2019) arata bine situatia de astazi a educatiei adultilor italieni, care este profund
nestructurata. Normele de stat variaza de la o parte la alta a sistemului si de la un sector la altul. La nivel
regional, invatarea in randul adultilor functioneaza in principal in cadrul fondurilor europene. Domeniul
educatiei scolare pentru adulti se afla In responsabilitatea MIUR (Ministerul Educatiei, Universitatii si
Cercetarii) si este gestionat la nivel local de catre regiuni. Principalii furnizori de educatie a adultilor sunt
Centrele provmuale pentru educatia adultilor (Centri provinciali per l'istruzione degli adultl IPC) si scolile
secundare superioare. IPC ofera oportunitati educationale care vizeaza obtinerea calificarilor eliberate in
cadrul sistemului de invatamant de masg, precum si dobandirea de competente de baza in limba italiana
pentru straini.

Educatia non-formala in scopuri non-profesionale este deosebit de consecventa in Italia, chiar daca este
nestructurata. Un rol deosebit il joaca organizatiile de economie sociala (cooperative de servicii, in special),
organizatiile de voluntariat, asociatiile de toate tipurile si care isi desfasoara activitatea in diferite sectoare
(culturg, recreere, mediu, asistenta etc.).

Legea care reglementeaza educatia adultilor in Italia este Decretul prezidential 263 din 29 octombrie 2012.
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In Spania, scoala pentru adulti s-a nascut cu “Legea Someruelos” in 1838, iar primele scoli pentru adulti
cunoscute dateaza din 1840: cativa ani mai tarziu a fost declarata necesitatea ei.

Scolile pentru adulti au reunit adolescenti analfabeti sau semifabeti (este important sa subliniem ca de
obicei au lucrat timp de 10 si 12 ore) in localnici nepotriviti si timp de cateva luni. Acesti adolescenti au
primit o educatie elementara identica cu cea a copiilor din invatamantul primar, fara resurse sau mijloace
specifice.

Intre timp, in Europa, inceputurile scolarizarii pentru populatia adultd au insemnat progres si imbunatatire
sociala (Del Valle Lépez, 2000).

La inceputul secolului 20, a existat o reconceptualizare teoretica a educatiei adultilor in Spania: in plus,
scolile pentru adulti care au existat au fost inlocuite cu clase de noapte pentru adulti, intretinute de
consiliille municipale si predate de aceiasi profesori de scoala primara (Vifiao & Moreno, 2020).

In timpul regimului lui Franco, a existat o stagnare in conceptiile teoretice si in actiunile guvernamentale
si sociale In domeniul educatiei adultilor.

La inceputul anilor 1970, Spania a ramas in urma in ceea ce priveste politica de educatie a adultilor Tn
comparatie cu restul Europei, unde educatia de baza a adultilor a fost considerata un drept inspirat
de principiile democratice ale accesului, echitatii si compromisului pentru grupurile sociale cele mai
dezavantajate.

La sfarsitul anilor 1970, “Cartea alba a educatiei adultilor” a fost publicata in Spania, unde educatia adultilor
a fost conceputad ca un subset al pr0|ectulu| global de invatare pe tot parcursul vietii, urmand criteriile
stabilite de UNESCO si Consiliul Europei.

Scopul educatiei adultilor nu a fost doar de a preda adultilor abilitati de baza pentru a putea functiona in
viata lor de zi cu zi, dar educatia adultilor a fost considerata un instrument in slujba libertatii siemanciparii
sociale (Rumbo Arcas, 2020).

Printre obiectivele strategice pentru anul 2020, Comisia Europeana a stabilit ca, pana la acea data, toate
tarile membre ar trebui sa atinga o rata de participare a adultilor (intre 25-64 de ani) la educatie si formare
de 15 %.

Tn 2020, Spania avea o populatie adultd cu unul dintre cele mai mari procente de persoane cu un nivel
scazut de educatie (43,4 %), in timp ce media UE-28 a fost de 24 % (Felgueroso, 2015).

In prezent, in Spania existd aproximativ 1 443 de centre specifice de educatie pentru adulti, iar 14,4%
din populatia adulta (intre 25 si 64 de ani) participa la activitati educationale (Ministerio de Educacion y
Formacion Profesional, 2022).

n
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Primele initiative legate de educatia adultilor din Portugalia pot fi datate din 1815, odata cu aparitia
“educatiei reciproce” care a creat scolile din cazarmile militare, pentru a incerca sa alfabetizeze baietii
pentru a oferi serviciul militar.

Din 1848, aaparut o miscare de educatie populara, destinata adultilor, care acopera cursurile deinvatamant
primar (Alves, 2014).

Cu toate acestea, abia din 1866 a inceput sa fie legiferata educatia adultilor si reglementarea orelor de
seard: un decret guvernamental propus sa infiinteze “educatia adultilor”, crednd “scoli” in acest scop. In
1987 a fost publicat un regulament specific pentru cursurile de seara (Moreira, 2020).

Partidul Republican, de la infiintarea sa in 1876, a creat scoli primare cu scopul de a invata cum sa citeasca
si sa scrie copii si adulti, deoarece au plasat “educatia poporulw" in centrul luptei politice si sociale. Una
dintre cele mai interesante initiative in domeniul educa'gle| populare a fost “Scolile mobile”: structura de
fnvatamant temporar in toate localitatile tarii unde a fost posibila si necesara promovarea educatiei de
baza a cetatenilor, sianume alfabetizarea. Aceste scoli au fost desfiintate Tn 1930 (Moreira, 2020).

Intre sfarsitul secolului al 19-lea si primele decenii ale secolului 20, a aparut, de asemenea, in cadrul miscarii
fortei de munca, in asociatiile si sindicatele sale, un set de structuri si activitati care vizeaza promovarea
educatiei si, in special, combaterea analfabetismului in randul lucratorilor (Moreira, 2020).

Odata cu lovitura de stat militara din 28 mai 1926, in Portugalia a fost instalat un regim de dictatura panain
1974, iar educatia si cultura au devenit “dusmani”. Scoala si, In general, ansamblul de activitati si actori din
lumea educatiei vor face obiectul unei atentii si reglementari atente si reglementari care vizeaza controlul
lor (Moreira, 2020).

1n 1952, a fost lansat Planul educatiei populare, fiind unul dintre adultii analfabeti tinta. Obiectivul principal
a fost predarea lecturii si a scrisului si operatiile matematice de baza, adaptarea analfabetului la viata
moderna si “apararea acesteia de idei false si mituri periculoase” (Alves, 2014).

In 1971, Directia Generald pentru Educatie Permanentd (GDPE) a fost creatd cu ideea ca cursurile de
educatie de baza pentru adulti nu ar trebui sa se limiteze la alfabetizare, ci ar trebui sa se concentreze si
pe Imbunatatirea culturala si pe discipline mai practice (Moreira, 2020).

In 1974, a avut loc o revolutie in Portugalia, care a doborat dictatura.

Pana in 1976, GDPE a cautat sa implementeze un program de educatie populara destinat in principal
adultilor, in jurul animatiei culturale, si promovarea initiativelor socio-educationale, sprijinind crearea de
“asociatii educationale populare” (Moreira, 2020).

Tn 1979, a existat constituirea si construirea Retelei publice de educatie a adultilor: PNAEBA - Planul
National pentru Alfabetizare si Educatia Adultilor (1978-1986). “Planul” nu a fost destinat doar invatarii
“sa stie sa citeasca, sa scrie si sa numere”, ci si sa ofere acces tuturor adultilor care doreau acest lucru la
diferitele niveluri de educat|e obligatorie, precum si sa articuleze alfabetizarea cu politici de dezvoltare
culturala si animatie socio- ~culturald si alte programe de educatie non-formala de interes pentru adulti
(Moreira, 2020).

Tn anii ‘80, cursurile socio-profesionale s-au dezvoltat putin in toata tara.

Tn 1986, a fost aprobata Legea fundamentald a sistemului educational, iar in 1991 Legea-cadru privind
educatia adultilor a stabilit cadrul general de organizare si dezvoltare a educatiei adultilor In aspectele
sale de educatie recurenta si educatie extrascolara si a recunoscut specificitatea educatiei adultilor ca
“subsistem educational” (Moreira, 2020).

Odata cu aderarea Portugaliei la Comunitatea Europeana, a fost deschisa posibilitatea accesului la resurse
financiare, cum ar fi Programul de Dezvoltare Educationala pentru Portugalia (PRODEP I sill) (1990 -1999).
Educatia adultilor a venit cu o linie proprie de finantare pentru populatia de peste 14 ani si sub 45 de ani,
fars studii obllgatorn finalizate. Actiunile au vizat cresterea nivelului de educatie si calificare a populatiei
tinere si adulte, promovarea dezvoltarii personale sio mai buna insertie sociala si profesmnala (Alves, 2014).
La sfar$|tul anilor ‘90, acolo a fost creata o “Agentie Nationala pentru Educaua si Formarea Adultilor”
(ANEFA) (disparuta in 2002), care a avut ca scop asigurarea egalitatii de sanse, combaterea excluziunii
sociale si pregatirea tranzitiei catre “societatea cunoasterii”. ANEFA a fost creata pentru a dezvolta
motivatia adultilor de a cere; sa dezvolte o oferta adecvatg, flexibila si diversificata de educatie si formare
de catre entitatile de formare; si pentru a dezvolta formarea agentilor (Barros, 2018). Este de a evidentia
implementarea unui sistem national de recunoastere si validare si certificare a competentelor pe care
adultii le-au dobandit in diferite contexte. Certificarea a inclus prezentarea orala a dosarului personal in
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fata unui juriu de validare, care a analizat si evaluat dosarul personal depus de adult.

Programul “New Opportunities Initiative - INO" (2006-2012) s-a bazat pe ideea de a oferi o noua oportunitate
adultilor activi si a operat o masivizare a Centrelor (CNO) in functiune pe teritoriul national si a stipulat
obiective de rezultate (realizari). Misiunea CNOs a fost de a asigura educatia si formarea tinerilor si a
adultilor, promitand rezultate rapide si eficiente pentru a imbunatati calificarile, care au fost mai mici
decat media europeana (Barros, 2018).

In 2012, a fost creatd Agentia Nationald de Calificare si Educatie Profesionald (ANQEP) (https:/www.
angep.gov.pt) care are sarcina de a coordona implementarea politicilor de educatie si formare a tinerilor
si adultilor si de a asigura dezvoltarea si gestionarea sistemului de recunoastere, validare si certificare a
competentelor.

In acest context apare “Programa Qualifica” (Programul de calificare) destinat adultilor cu parcursuri
incomplete de educatie si formare si care vizeaza Imbunatatirea nivelurilor de calificare a adultilor, a
populatiei si iImbunatatirea capacitatii de insertie profesionald a persoanelor. In cadrul programului, in
2016 a fost creata o retea nationala de centre specializate pentru calificarea adultilor - Centros Qualifica
(www.Insignare.pt).

Programul urmareste, in esenta, sa atingd urmatoarele obiective (https://Mmwww.qualifica.gov.pt):

Cresterea nivelului de calificare siimbunatatirea capacitatii de insertie profesionala a activelor prin dotarea
acestora cu competente adaptate nevoilor pietei fortei de muncs;

Reducerea semnificativa a ratelor analfabetismului, atat literala, cat si functionala, combatand in acelasi
timp semifabetismul si analfabetismul;

promovarea unei investitii mai mari a adultilor in cursuri de educatie si formare, in special in randul celor
cu niveluri foarte scazute de calificare;

Corectarea inapoierii structurale a tarii in ceea ce priveste calificarea catre o mai mare convergenta cu
realitatea europeans;

Adaptati reteaua de oferte si formare la nevoile pietei muncii si la modelele de dezvoltare nationala si
regionala.

Statistic, intre 2000 si 2022, peste 1,6 milioane de adulti au fost certificati in Portugalia (Cavaco, 2021).
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Cadrul teoretic 4

Pentru adulti, contextul pandemic al Covid-19
a exacerbat problemele de sanatate mintala
preexistente sau problemele psihologice, intr-un
mod in care peste 50% dintre adulti sunt afectati
intr-un fel sau altul din acest punct de vedere.
Indiferent de tarad, limba sau cultura, contextul
pandemic a adus mari provocari in unele domenii
ale vietii, cum ar fi relatiile familiale si parentingul,
echilibrul dintre viata profesionala si cea personala
(mai ales ca telemunca a crescut programul de
lucru si a mixt aceste 2 roluri) si echilibrul emotional
(griji legate de obtinerea virusului, griji legate de
pierderea prietenilor, familie, tristete intensa la
persoanele singure etc.).

Cele mai frecvente probleme psihologice (conform
OMS - Organizatia Mondiala a Sanatatii), in Europa,
sunt depresia si anxietatea, cu o prevalenta de 44,3
milioane in 2017 (doar cei diagnosticati, dar OMS
spune, de asemenea, ca Mmajoritatea problemelor
Nnu sunt diagnosticate sau cauta tratament
specializat numai dupa aproximativ 11 ani de la
primele simptome). Factorul major postulat de
OMS pentru anxietate si depresie sunt inegalitatile
si discriminarea, iar in contextul pandemic din
zilele noastre se adauga depresia si anxietatea
(crescute Tn ultimul an), oboseala cronica, burnout-
ul, problemele din relatiile familiale si din cariera.
Scopul principal al manualului este de a imbunatati
abilitatile specialistilor in educatia adultilor de a
ghida adultii atunci cand doresc sa implementeze
schimbarea, fie in propria viata (pentru reducerea
anxietatii, depresiei, burn-out-ului sau a altor
provocariaduse de contextul pandemiei), fie ca este
vorba de rezolvarea unei probleme in comunitatea
in care traiesc.

In acest al patrulea capitol veti gasi un cadru
teoretic cu privire la cele cinci teme ale acestui
proiect: Anxietate, Depresie, Burnout, Planificarea
Carierei si Parenting. Pentru fiecare subiect am
dezvoltat cateva continuturi importante, si anume:
Definitie si concepte generale; Contextul social real
ca factor cauzator de probleme in fiecare topics;
Probleme specifice (simptome/ probleme si factori
declansatori si factori de intretinere a problemelor);
Directii si metode de interventie (ce este un stil
de viata sandtos si metode de interventie pentru
construirea acestuia) si cateva concluzii si
recomandari.



RUMINATII
TRIGGERI

RASPUNS LA STRES
EVITARE

STRATEGII DE COPING



Introducere despre subiect
Definitie, concepte generale
4.1.1

ANXIETATEA

Va suna cunoscut ceva din urmatoarele?

- Va ganditi prea mult inainte de a lua masuri.

- Sunteti predispus sa faceti predictii negative.

- Vafaceti griji pentru ce s-ar putea intampla mai
rau.

- Primiti foarte greu feedback-ul negativ.

- Sunteti autocritic.

- Oriceperformanta maimicadecatextraordinara
se simte ca un esec.

Daca da, nu sunteti singur si probabil ca suferiti de

un anumit grad de anxietate (Boyes, 2015).

Din cand in cand, cu totii traim sentimente de
anxietate. In general, poate fi descrisd ca un
sentiment de neliniste, ingrijorare, frica, teama sau
nervozitate la o persoana legata de ceva ce este
pe cale sa se intample sau de ceva ce s-ar putea
intampla. Sentimentele pe care le avem asociate
cu anxietatea pot fi destul de usoare, dar pot fi si
destul de intense. Desigur, acest lucru depinde
de situatia in care se afla persoana si de tipul de
persoana. Majoritatea dintre noi va trebui sa se
confrunte cu sentimente de anxietate atunci cand
se confrunta cu lucruri care ne sunt nefamiliare sau
oi. In plus, aceste sentimente vor aparea atunci
cand ne confruntam cu o situatie care se dovedeste
a fi provocatoare. Tipurile de situatii care ar putea
determina sa apara astfel de sentimente a T
cand luati un test sau mergeti la un intgry
si iesiti la o intalnire pentru prima data
sa va simtiti mai anxios decat este normak 7
acestea, chiar dacs aceste situatii nu reprozin

fapt nicio amenintare fizicd asupra vietii noastre, ’ ‘l N
deoarece \

ne fac totusi sa ne simtim ,amenintati”,
suntem ingrijorati ca vom face o greseala (Chong,
2015).

In primul rand, este important s& intelegem c&
anxietatea este un mecanism incorporat evolutiv
uman de supravietuire. La fel cum toate animalele
audezvoltatunfelde mecanism biologicincorporat
de supravietuire pentru a le proteja de pradatori,
anxietatea este sistemul nostru de raspuns
incorporat pentru a raspunde la pericolul fizic.
Stramosii nostri cei mai timpurii au supravietuit
pentru ca au experimentat anxietate — numita si
raspunsul de lupta sau fugi—-in fata uneiamenintari
fizice, care i-a ajutat sa-i mobilizeze atat mental,
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cat si fizic, fie sa ramana si sa lupte cu un pradator,
fie s& fuga in siguranta prin alergare. In acest fel,
suntem pregatiti fiziologic sa fim in alerta maxima
in fata pericolului. Raspunsul de lupta sau fugi
declanseaza imediat multiple schimbari complexe
in trupurile si mintile noastre, care apasa pedala de
acceleratie si iau masuri in fata pericolului. Cu alte
cuvinte, din perspectiva supravietuirii, anxietatea
este un lucru bun!

Pe de alta parte, frica si anxietatea sunt ca o
pereche de bodyguarzi prea zelosi. In loc sa emita
avertismente sensibile cu privire la un pericol
potential, ele declanseaza alarme sau sacaie
neincetat. In loc sa ofere securitate, astfel incat sa
fii liber sa treci prin viata de zi cu zi fara sa te uiti
constant peste umar, ele te incuie in camera ta. In
locsa-tiaduca liniste sufleteasca, iticapteaza atentia
pana cand totul pare o potentiala amenintare, ceea
ce face dificil sa urmaresti ceea ce conteaza cel mai
mult pentru tine. Si odata ce frica si anxietatea
stapanesc, poate fi greu sa fie dezamorsate.

Cea de-a cincea editie a Manualului de Diagnostic
si Statistic al Tulburarilor Mintale (DSM-5) defineste
anxietatea drept ,anticiparea amenintarii viitoare”.
Persoanele cu anxietate experimenteaza tensiune,
isi fac griji In legatura cu potentialele amenintari
si evita situatiile potential periculoase. Pe scurt,
anxietatea este o stare emotionala caracterizata de
sentimente de ingrijorare, nervozitate si neliniste.
La un moment dat, anxietatea poate fi de ajutor,
deoarece ne ajuta sa reactionam la stres, facandu-
ne corpurile sa se grabeasca sa raspunda la aceste
amenintari. Cand cineva este anxios, simte ca
acele sentimente nu dispar. Sentimentul tinde
sa fie extrem, iar cineva nu poate controla. Cand
anxietatea devine severa, este dificil pentru cineva
sa faca fata activitatilor zilnice.

In DSM-5, manualul de diagnostic urmat de




majoritatea terapeutilor, exista sase tipuri de
tulburari de anxietate: tulburare de anxietate
generalizata, tulburare de anxietate socialg,
tulburare obsesiv-compulsiva, tulburare de panica,
fobie specifica si tulburare de stres post-traumatic.
Tn concluzie, frica este o emotie naturala sivaloroasa
(McKay, Skeen & Fanning, 2019). Are o mare
valoare de supravietuire pentru fiintele umane,
pregatindu-ne sa luptam pentru supravietuire sau
sa fugim rapid de o amenintare. Dar, prea multa
frica sub forma de anxietate cronica este incredibil
de dureroasa si debilitanta. Anxietatea este frica
prelungita care persista in absenta unei amenintari
reale: dupa terminarea unei amenintari, in situatii
care de fapt nu sunt foarte periculoase sau inaintea
uneipotentiale amenintariinviitor. Cand anxietatea
devine cronica si iti domina viata, se transforma
intr-o tulburare de anxietate.

Anxietatea are un mod de a se integra in fiecare
parte a existentei unei persoane. Fie ca ia forma
unui sentiment de panica in toata regula sau
al ingrijorarii cronice, anxietatea poate limita
potentialul fiecarui aspect din viata ta. S-ar putea
sa ne Impiedice sa mergem la facultate, sa ne
impiedice sa ne gasim un loc de munca, sa ne strice
relatiile sau chiar sa ne faca prizonier in propria
casa. Pe scurt, poate fi cu adevarat incapacitant. In
cele din urma, anxietatea devine o problema atunci
cand devine excesiva. De exemplu, cand motivatia
devine debilitantsd, anxietatea de performanta sau
empatia devine un tip de supraprotectie si chiar
un atasament nesanatos, iar anxietatea devine
nesanatoasa si incepem sa ne luptam cu ea.

Contextul social real

ca factor cauzator al
oroblemelor n anxietate
4.1.2

Astazi, tulburarile de anxietate au devenit o parte
foarte mare din viata unor oameni, astfel incat
chiar si cele mai normale reactii legate de anxietate
pot duce la crearea de indoieli In mintea acelei
persoane cu privire la sandtatea mintala. Ceea ce
trebuie retinut este ca sentimentul de anxietate
este normal si ajuta sa facem fata mai eficient
stresului cu care ne confruntam multi dintre noi
astazi. Cu toate acestea, devine o tulburare doar
atunci cand sentimentele anxioase sunt complet
disproportionate fata de nivelurile de stres cu care
ne confruntam. De fapt, ceea ce simtim atunci
cand suntem anxiosi este o reactie umana complet
normala si naturala care nu implica doar mintea,
ci si corpul. Este o functie foarte importanta care
ne ajuta sa supravietuim. De fapt, sistemul de
alarma al corpului nostru devine activ atunci cand
percepem ca putem fi in pericol sau amenintati.
Dificultatea cu anxietatea in vremurile moderne,
totusi, este ca ramanem ,blocati” cu piciorul
pe acceleratie (ca si cum am fi amenintati de
un pradator) si nu il putem lua. In timp, acest
lucru poate incepe sa impiedice capacitatea
de a functiona din punct de vedere academic,
profesional sau personal. De asemenea, poate duce
la o suferinta continua, poate reduce capacitatea
de a ne bucura de viata si, in cele din urma, poate
duce la simptome de epuizare sau burnout,
ceea ce poate reduce si mai mult capacitatea de
functionare. In timp ce cantitati mici de anxietate
in explozii scurte pot fi benefice (astfel de explozii
ne pot ajuta sa ne energizam pentru a o mai buna
concentrare si focus mental, (de exemplu, atunci
cand scriem la un examen sau pregatim o tema
intr-un termen limita), dar nu am fost construiti sa
rezistam la expunerea prelungita a raspunsului de
lupta sau de fuga, iar perioadele lungi de anxietate
moderata pana la mare isi fac efectul.

Anxietatea ne limiteaza vietile provocand ganduri
si emotii incomode, incat ajungem sa evitam sursa
disconfortului nostru, fie ca este vorba despre
anumite persoane, sentimente, locuri, situatii sau
evenimente. Cand trdim cu o anxietate grava,
evitarea ar putea sa para singurul lucru care se
poate face si care are sens. Este un mecanism
de adaptare care se simte protector si face sa ne
simtim in siguranta. Daca aveti anxietate sociala si
vasimtitiintotdeaunajudecatsiinadecvat, ati putea
incepe sa evitati alte persoane sau situatii in care
trebuie sa interactionati indeaproape cu ceilalti. La
inceput, o astfel de evitare poate ameliora, de fapt,
anxietatea.

Multi oameni anxiosi au avut o viata intreaga de



oameni care le-au spus ,Nu va faceti griji”, ,Nu
va stresati”, ,Nu va ganditi prea mult”. Ca urmare
a faptului ca li se spune in mod constant sa se
relaxeze mai mult, oamenii anxiosi ajung adesea
sd simta ca e ceva fundamental in neregula cu
sinele lor natural. Mesajul ,Nu-ti face griji, fii fericit”
ignora cercetarile care arata ca exista beneficii atat
pentru optimism, cat si pentru ceea ce se numeste
pesimism defensiv.

Oamenii se simt anxiosi cand ies din zona lor de
confort. Evitarea iesirii, In afara zonei de confort,
ar duce la o viata mai putin completa. Daca ati fi
predispusi din fire la anxietate, aproape fiecare
decizie importanta pe care ati lua-o in viata ar
implica sa va simtiti rau fizic din cauza anxietatii.
Daca nu ati fi dispus sa luati decizii care sa se simt
temporar cu anxietate, viata ar fi mult mai goala
decat este in acest moment.

Reducerea anxietatii la zero nu este posibila
sau utila. Anxietatea in sine nu este problema.
Problema apare atunci cand anxietatea ajunge
pana la punctul de a paraliza, si devenim blocati.
Aceste blocaje sunt ca niste capcane pentru
anxietate. Vom indica la gestionarea raspunsurilor
la cinci capcane ale anxietatii: ezitarea excesiva
fnainte de a actiona, ruminarea si ingrijorarea,
perfectionismul paralizant, teama de feedback si
critica si evitarea (inclusivamanarea).

Oamenii se lupta cu anxietatea atunci cand aceasta
devine atotcuprinzatoare, invadandu-ne gandurile
si emotiile si determinandu-ne comportamentul.
Anxietatea devine o problema atunci cand devine
limitatoare de viata, impiedicandu-ne sa traim o
viata care sa reflecte obiectivele, dorintele sivalorile
noastre. Anxietatea ne limiteaza vietile provocand
astfel de gandurisiemotiiincomode,incatincepem
sa evitam sursa disconfortului nostru, fie ca este
vorba despre anumite persoane, sentimente,
locuri, situatii sau evenimente. Cand traiesti cu o
anxietate grava, evitarea ar putea sa para singurul
lucru pe care sa il facem si care are sens. Este un
mecanism de adaptare care se simte protector
si Tn siguranta. Daca aveti anxietate sociala si va
simtiti intotdeauna judecat si inadecvat, ati putea
incepe sa evitati alte persoane sau situatii in care
trebuie sa interactionati indeaproape cu ceilalti. La
inceput, o astfel de evitare poate ameliora de fapt
anxietatea.n cele din urm3, ins3, anxietatea va gasi
o alta tinta, iar tipurile de lucruri pe care trebuie
sa le eviti vor creste In humar. Ceea ce a inceput
ca o modalitate de a ne proteja de sentimentele
anxioase poate creste aceste sentimente. Cu cat
ne ascundem mai mult de anxietatile noastre, cu
atat este mai puternica puterea lor asupra vietii si
actiunilor noastre. Dintr-o data, veti descoperi ca
evitarea ne-a prins in capcang, iar ceea ce a fost un
mecanism util de adaptare este acum o problema
care limiteaza viata.

DOMENII DE INGRIJORARE

S-au descris mult simptomele specifice de
anxietate. De asemenea, e de interes sa stiti despre
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diferitele domenii ale vietii noastre si despre cum
se leaga acestea cu anxietatea. Calitatea vietii
este adesea redusa din cauza anxietatii. Uneori,
experientele de viata pot declansa sau agrava
anxietatea, cum ar fi munca la un loc de munca
stresant sau trecerea printr-un divort. Situatia
actuala de viata este contextul in care anxietatea
a continuat, asa ca este important sa o luam in
considerare.

Sa luam un moment acum pentru a face bilantul
fiecarui aspect al vietii dvs. Reflectati asupra
modului Tn care va descurcati, asupra locurilor
in care simtiti ca aveti nevoie de Tmbunatatiri si
asupra modalitatilor in care anxietatea v-a afectat.

INTERATIUNI SOCIALE

Anxietatea poate cauza probleme in relatiile dvs —
iar luptele relationale va pot agrava, de asemenea,
anxietatea. Anxietatea sociald va poate face sa va
simti izolati. Ingreuneaza crearea de noi prietenii.
Atacurile de panica va pot face sa va simtiti rusinati.
Adesea, stigmatul de a avea anxietate poate crea
O mare povara ca si simptomele de anxietate in
sine. In plus, problemele relationale pot contribui
la anxietate. Situatiile stresante, cum ar fi trecerea
printr-un divort, pot crea noi griji care se adauga la
povara dvs si pare dificil sa le faceti fata.

EDUCATIE S| MUNCA

Adesea, anxietatea are un impact asupra educatiei
sau carierei dvs, ingrijorandu-va constant cu privire
la responsabilitatile profesionale, abandonand
scoala sau renuntand la un loc de munca din cauza
fricii de a parasi casa. Uneori se intampla sa evitati
cursuri sau sa lucrati la un loc de munca in care
este necesar sa vorbiti in public.

RESPONSABILITATI ZILNICE

Aceasta categorie include lucruri pe care probabil
le faceti zilnic, cum ar fi conducerea unei masini,
pregatirea meselor, ingrijirea personald, plata
facturilor, curatarea casei, alegerea hainelor pe
care sa le purtati si asa mai departe. Anxietatea
poate avea un impact asupra capacitatii dvs de a
face cele mai de baza sarcini.

SANATATE SI BUNASTARE

Anxietatea poate avea un impact negativ asupra
sanatatii si bunastarii dvs. Va poate afecta
capacitatea de a va mentine sanatatea fizica, cum
ar fisa urmati o dieta adecvata sau sa faceti exercitii
fizice regulate. Problemele de sanatate pot, de
asemenea, agrava problemele de anxietate, cum
ar fi atacurile de astm care declanseaza simptome
de panica. Migrenele si sindromul intestinului
iritabil tind, de asemenea, sa mearga impreuna cu
anxietatea si va pot provoca suferinta. Este posibil
sa aveti chiar probleme de sanatate mintala care
se suprapun, cum ar fi depresia sau abuzul de
substante, ceea ce poate face mult mai dificila
depasirea anxietatii.



Probleme specifice n
anxietate 4.1.3

Anxietatea vine cu mult bagaj, iar pentru
victima needucata poate fi o conditie confuza si
inspdimantatoare. ,Anxietatea” este un cuvant/
subiect care pluteste in societate si apare in
conversatie la fel de des ca sivorbirea despre vreme.
Acest tip de anxietate nu pare a fi pus la indoiala
deoarece de-a lungul vietii s-a ajuns la concluzia ca
acesttip de anxietate este normal. Este normalsava
temeti de rezultatul unui examen, de stomatolog,
de o operatie, de vorbit in public, de ce va spune
seful etc.

Cu toate acestea, atunci cand gandurile
ingrijoratoare si comportamentele anxioase devin
O constanta zilnica - din motive care depasesc
intelegerea noastra - incepem sa recunoastem si sa
admitem fata de noiinsine ca ceva nu estein regula.
Semnul clasic si cel mai frecvent al unei probleme
de anxietate este atunci cand descoperim ca zilele
noastre sunt in mare parte dictate de sentimente
de frica intensa si inexplicabila si ca incepem sa
percepem totul Tn jurul nostru ca fiind diferit si
oarecum ,detasat”.

Anxietatea cronica este ca si cum ai avea un sunet
de alarma, in minte si corp, care nu se stinge.
Continua sa sune si sa avertizeze despre pericol.
Toata lumea are un sistem de alarma conceput
pentru supravietuire. Ne ajuta sa supravietuim,
mobilizandu-ne pentru a face fata amenintarilor.
Pentru a intelege cum acest raspuns de alarma
valoros se blocheaza in pozitia ,Start”, mai intai
trebuie sa vedem cum functioneaza mecanismul.
Exista patru pasi in raspunsul la alarma:

1. Perceptia amenintarii — suna alarma.

2. Evaluarea amenintarii — se evalueaza cat de
grav este pericolul si daca avem resursele necesare
pentru a face fata.

3. Raspunsuri fiziologice si emotionale — se
experimenteaza o cascada de senzatii fizice care
ne pregatesc sa facem fata pericolului si emotiei
de frica.

4. Raspuns comportamental — se face ceva pentru
a ne simti mai in siguranta, cum ar fi evitarea
amenintarii, amanarea amenintarii pentru mai
tarziu, distragerea atentiei de la amenintare si asa
mai departe.
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Simptome/probleme -
descrise pe diferite varste la
varsta adulta 4.1.3.1

Cele patru
componente
anxietatii

Componenta
comportamentala

Nevoia de a amana sarcini
importante, dar care provoaca
anxietate.

Nevoia de a continua sa cautam
informatii, mai degraba decat sa
actionam.

Nevoia de a astepta un semnal de
pornire de la altcineva inainte de a

Componenta
emotionala

db‘l;iul a
Senzatie de nervozitate, ingrijorare
sau teama

Componenta
fizica

Frecventa cardiaca crescuta, senzatii de

rau in stomac

Componenta
gandirii

Frica de esec

Reluarea mentala a evenimentelor
atunci cand suntem ingrijorati de
modul in care ne-ar fi perceput alti
oameni

Tabelul 1. Cele patru componente ale anxietatii (Boyes, 2015)



Anxietatea apare ca o varietate de simptome, de la
comportamentale si emotionale Ila fizice si cognitive (Fletcher,
2014). Nicio persoand anxioasd nu are exact acelasi set de
simptome, dar toatda lumea are unele din fiecare tip.

SIMPTOME FIZICE

- Vedere incetosata

-Tnrosirea

- Dureri in piept

- Frisoane sau bufeuri

- Plans

- Senzatie de sufocare

- Ameteli sau ameteli

- Gura uscata

- Transpiratie excesiva

- Oboseala

- Dureri de cap — constante sau recurente

- Tensiune musculara

- Greata sau diaree

- Amorteala sau furnicaturi

- Inima accelerata sau batand cu putere (bunuri
scurte de batai rapide ale inimii)

- Voce tremurata

- Dificultati de respiratie sau senzatie de sufocare
- Tremur sau tremur

- Probleme cu somnul

- Letargie constanta

- Balonare

- Senzatie de gadilat/falfait in piept si esofag

- Tinitus (tiuit urechi)

- Stomac/Crampe/dureri abdominale

- Ochi plutitori (obiecte asemanatoare particulelor
care ,plutesc” in fata vederii)

- Disconfort la coaste (senzatie de presiune sub
coaste)

- Senzatie de oboseala dupa masa

- Dureri pungioase in spate si abdomen

- Disfunctia erectila

- Durere si sensibilitate de maxilar
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SIMPTOME COGNITIVE
PSIHOLOGICE

- Mi-am facut griji ca altii ma judeca.
- Mi-a fost frica sa nu fiu jenat sau umilit.
- Mi-a fost teama de un eveniment social sau de
performanta viitor.
- Am simtit ca lucrurile se vor termina intotdeauna
prost.
- M-am simtit incordat si nelinistit.
Mi-a fost frica sa nu pierd controlul sau sa
innebunesc.
- Mi-a fost frica sa mor.
- Mi-a fost teama ca nu pot scapa daca intram in
panica.
- Am avut un sentiment de moarte iminenta.
- Am simtit nevoia sa evadez.
- Am avut probleme de concentrare.
- Mintea mea s-a golit.
- Eramiritabil.
- Imi lipsea increderea.
- M-am simtit incapabil sa fac fata.
- M-am simtit fara speranta.
- Am simtit ca nu-mi pot controla grijile.
Am experimentat derealizarea (senzatie de
luciditate si detasare de imprejurimi).
- Am experimentat depersonalizarea (senzatie de
detasare de persoana/personalitate).
-M-am simtitipohondriac (Frica ca estigrav bolnav).
- Am avut ganduri repetitive si obsesive.
- M-am simtit incapabil sa ma relaxez.
- Manifest dificultati in indeplinirea sarcinilor.
- Prezint o imaginatie hiperactiva asupra starii mele
personale, psihologice sau fizice.
- Ma autoanalizez continuu (verific corpul pentru
semne ca ceva nu este in regula).
- Am experimentat pierderea sau o crestere mare
a apetitului.
- Am experimentat pierderea libidoului.
- Am simtit pierderea interesului pentru munca.
- Tncerc in mod constant sa aflu cum s& ma simt
,normal” din nou.
- Ma simt in mod constant obosit.
- Aveam un simt al umorului atenuat.
- Nu puteam sa ma concentrez.



SIMPTOME COMPORTAMENTALE

= Am evitat lucruri sau situatii de care ma
temeam.

= Am supracompensat muncind din greu.

= Am plecat sau am scapat dintr-o situatie.

= Am facut lucruri ca sa-mi distrag atentia sau
sa Nnu simt anxietate (de exemplu, sa nu privesc
pe cineva in ochi).

= Am cautat linistirea altor persoane.

Mai jos sunt cateva dintre ipotezele comune pe care
victima standard a anxietatii le poate experimenta:

IPOTEZE ALE ANXIETATII

= Ma simt ingrozit fara niciun motiv logic.

= Nu m-am simtit normal de mult timp, trebuie
sa fie ceva in neregula.

m De ce imi este frica sa fac lucruri ,normale”?
= O stare psihologica trebuie sa fie cauza acestei
schimbari.

= Trebuie sa am o problema grava de sanatate:
adica insuficienta cardiaca, cancer.

= Creierul/mintea mea nu functioneaza ca cei
din jurul meu.

= Nu cred ca asta va disparea vreodata. nu ma
pot descurca.

= Nimeni altcineva nu intelege pe deplin prin
ce trec.

= De ce simt ca sunt pe cale sa mor?

Teama ca problema de anxietate nu este deloc
periculoasa; nu va poate face rau permanent si este
ceva care se poate repara cu usurinta atunci cand
este pe deplin inteleasa. Ceea ce s-a intamplat
in anxietate este ca corpul a ajuns la o stare de
dezechilibru chimic ca urmare a incercarii de a face
fata unor cantitati mari de stres si a functionarii
folosind o rutind mentald slaba. Cu alte cuvinte,
anxietatea inexplicabila este modul in care corpul
spune ca pur si simplu ceva a fost suficient si ca
altceva trebuie sa se schimbe.

Ceva trebuie sa fie In "neregulda cu mine”, ne-am
gandi adesea, petrecandu-ne cea mai mare parte
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a zilei analizdnd de ce ne simtim asa si intrand in
panica cand sentimentele nu au disparut. Este
important de stiut ca un sentiment comun care
insoteste o tulburare de anxietate este sentimentul
de a fi ,blocat” sau prins intr-o bucla constanta de
ganduri ingrijoratoare si panicad. Cand se intampla
acest lucru, este posibil sa incepem sa devenim
anxiosi din motive care depdasesc capacitatea
noastrd normald de a rationaliza. Tncepem s3
ne gandim de ce ne simtim panicati si suntem
inevitabil absorbiti de lumea intunecata a anxietatii
mari si a probabilitatii tot mai mari de atacuri de
panica. In cele din urm3, putem incepe s& devenim
anxiosi pentru ca ne simtim anxiosi.

Nu este nevoie de un geniu pentru a descoperi
ca gandurile anxioase si a pune la indoiala felul
in care te simti pot deveni cu usurinta un hobby
nedorit si obsesiv. Probabil ca o faceti acum sau
este pus undeva in modelul dvs de gandire. Acest
comportament obsesiv se poate raspandi cu
usurinta si ne poate dicta si actiunile. Poate ca ati
petrecut zile Tn sir cercetandu-va simptomele pe
motoarele de cautare, doar pentru a descoperi ca
ati fost speriat de ceea ce ati descoperit, in ciuda
improbabilitatii evidente a acesteia.

Cand suntem anxiosi, devenim vulnerabili si
suntem usor atrasi de cel mai rau scenariu intr-o
situatie data. Din pacate, atunci cand suntem
vulnerabili, suntem atrasi de aceasta informatie
care ofera negativitatea care ne alimenteaza
obsesiile. Probabil, este extrem de greu sa iti lasi
deoparte gandurile infricosatoare si repetitive, dar
deocamdata, lasa-le sa plece. Nimic rau nu vi se va
intampla. ,Rau” este un termen subiectiv, dar ,rau”
in legatura cu subiectul anxietatii este sentimentul
ca sunteti pe cale sa muriti sau ca ceva ingrozitor
este pe cale sa se intample. Amintiti-va intotdeauna
ca sentimentul de anxietate nu va poate provoca
asta.

O problema comunad cu anxietatea este ca se
simte ca si cum ar fi adaptata individului. Intr-o zi
ne simtim bine, apoi a doua zi ne simtim complet
diferit si lumea din jurul nostru se simte si pare
diferita. Cadem prada sentimentelor si emotiilor
noastre, iar realitatea noastra devine o proiectie
superficiald a ceea ce se intampla de fapt.

Uneori, e o usurare sa fim capabili sa identificam
si sa ne raportam la simptomele care pot aparea
cu anxietatea. Unele dintre aceste simptome
se prezinta ca fiind foarte ciudate si pot pune la
indoiala atat de ce, cat si daca se leaga chiar de
anxietate. Raspunsul simplu este ca atunci cand
suntem 1intr-o stare de anxietate, corpul nostru
functioneaza la un alt nivel si, in timp, acest ,mod”
diferit de functionare are efecte asupra corpului si
mintii.



Factori declansatori si factori
de intretinere ai problemelor
4.1.32

Unul dintre modurile in care anxietatea severa atrage
oamenii Tn vortexul sau este ca evitarea anxietatii
devine adesea punctul central al persoanei. Cu cat
acest lucru se Intampla mai mult, cu atat persoana
devine mai anxioasa. Cand oamenii se concentreaza
prea mult pe anxietate, ei tind sa-si piarda increderea
in capacitatea lor de a fi altceva decat o minge plina
de ingrijorare si ruminare.

Cu cat oamenii petrec mai mult timp si energie
pentru a-si gestiona anxietatea, cu atat mai mult
consuma “oxigenul” din restul vietii. In continuare,
va vom explica modul in care concentrarea asupra
anxietatii dvs. o face sa escaladeze. Sa dezvaluim
mecanismele psihologice ale modului Tn care
anxietatea devine un bulgare de zapada. Oamenii
dezvolta adesea rutine sau ritualuri pentru a incerca
sa-si controleze anxietatea. Acestea pot varia de la
evitarea ,mancarurilor interzise”, pana la a merge doar
n anumite locuri sau a face doar anumite activitati cu
altcineva, pana la spalarea mainilor pentru un numar
minim de secunde. Din nou, aceste rutine ajuta la
ameliorarea anxietatii pe termen scurt, dar o cresc pe
termen lung si elimina increderea in sine.

Copingul de evitare este un model de comportament
care face ca anxietatea sa creasca ca o buruiang; altul
este supra-monitorizarea simptomelor.

Evitarea este unul dintre principalii factori care
alimenteaza anxietatea si cel mai frecvent
comportament de siguranta - partea de zbor a reactiei
de luptd sau fugi. Evitarea poate avea un pattern
comportamental - eviti situatiile sau faci lucruri
care te fac sa te simti anxios. Sau poate fi cognitiv —
incercati sa evitati sa va ganditi la subiecte care va
declanseaza anxietatea. Evitarea ne mananca de vii,
din punct de vedere psihologic, daca nu lucram la
asta. Copingul de evitare genereaza stres suplimentar.
Cu cat se evita mai mult, cu atat anxietatea va tinde
sa se raspandeasca la alte sarcini si situatii. Si cand
eviti, pierzi oportunitati de a invata ca poti face fata
situatiilor si ratezi sa dobandesti, prin experients,
unele abilitati.

Comportamentele de evitare apar de obicei numai
dupd ce anxietatea/teama si excitarea au fost
declansate. Decizia de a evita este adesea automata si
inconstienta, cu exceptia cazuluiin care aveti un motiv
serios pentru a face fata amenintarii (de exemplu,
evitarea ar declansa consecinte negative groaznice
sau exista ceva ce se pretuieste In confruntarea cu
aceasta frica speciald). Cu comportamente evitante
de siguranta, se evita, intarzie sau se scapa de frica.
Acest comportament de coping este foarte atragator,
deoarece se obtine o scadere imediata a nivelului
de anxietate. Avand comportamente de siguranta
persoana se poate angaja in situatii care provoaca
anxietate, dar foloseste strategii care vor preveni sau
minimiza rezultatele temute.
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Problema cu utilizarea comportamentelor de
siguranta este ca nu inveti niciodata nimic. Nu inveti
niciodata daca situatia sau experienta temuta iti va
face cu adevarat rau. Nu inveti niciodata sa tolerezi
incertitudinea. Si, nu inveti niciodata sa ai incredere
in judecata ta. Deci, data viitoare cand apare aceeasi
amenintare, persoana sufera de aceeasi anxietate, o
respinge cu acelasi comportament de siguranta si asa
mai departe la infinit. Se traieste intr-o bucla recursiva
in care anxietatea tinde sa devina mai frecventa si mai
intensa, Nnu scade mai putin. Urmatoarea secventa
arata cum comportamentele de siguranta mentin si
adesea agraveaza anxietatea:

Amenintarea specifica
crea creeazd incertitudine cu privire la
sigurantd

R \
Ingrijorare
Gandirea la lucruri catastrofale care s-ar

putea intdmpla, cu speranta de a reduce
incertitudinea

v
Anxietatea/frica creste cu

cat va faceti mai mult griji
\ 4
Comportamentele de
sigurantd
ajutd la evitarea sau reducerea amenintarii

v
Anxietatea se reduce

temporar

v
Nu are loc nicio invatare

. . ? .
nu se INvatd sa se tolereze incertitudinea
sau se invatd cd amenintarea nu va rani

v
Amenintarea specifica

reapdadre

v
Secventa se repetd



Pe masura ce va familiarizati mai bine cu
comportamentele de evitare si de siguranta, este
posibil sa va ganditi si la modurile in care pierdeti
aspecte importante ale vietii dvs. Cu cat se evita
mai mult, cu atat viata este mai limitata. Evitarea
afecteaza emotional, creand depresie atunci cand
se inceteaza sa facem lucruri care ne plac sau ne
alind. Cand iti dezamagesti sau iti superi, in mod
continuu, familia si prietenii, relatiile tale sufera si
vei simti rusine si vinovatie. Comportamentele de
siguranta creeaza probabil consecinte si la locul de
munca sau la scoald, impiedicandu-va sa va atingeti
unele dintre obiectivele vietii sau impiedicandu-va
sa intrati In contact cu scopul vietii. Si, continuand
cu comportamente de siguranta, nu se invata
niciodata ca, de fapt, nu avem nevoie de asa o frica
intensa precum credem.

Dar supra-monitorizarea simptomelor? V-ati trezit
vreodata Tn imposibilitatea de a dormi? Ajungeti
prin a va uita la ceas si a numara minutele in care
ati stat acolo, intorcandu-va de pe o parte pe alta?.
»Am incercat sa dorm de 40 de minute!” Mai trece
o orad si va ganditi: ,Este 2 a.m,; acum voi dormi
doar cinci ore Tnainte de a fi nevoit sa ma trezesc
la serviciu.” Cu cat trec mai multe minute, cu atat
sunteti mai stresat. A doua zi, de fiecare data cand
cascati, va vei faci griji cum veti dormi in acea
noapte. Mai tarziu, cand va bagatiin pat, anxietatea
de a adormi devine o profetie care se implineste.
Suna familiar? Este tiparul natural care se intampla
atunci cand supramonitorizezi ceva.

Acelasi model se intampla cu simptomele de
anxietate. Cu cat indivizii isi monitorizeaza mai
indeaproape simptomele, cu atat devin mai
stresati de ei. Atunci cand oameniifac ca reducerea
anxietatii sa fie obiectivul lor principal, de obicei
se verifica cat de anxiosi se simt in orice moment
si despre situatiile care le provoaca anxietate.
S-ar putea sa se trezeasca dimineata si sa intrebe
imediat: ,Cat de anxios ma simt astazi?"” In general,
acest lucru tinde sa Inrautateasca sentimentele de
anxietate.

In acest fel, modelul de instalare si mentinere a
anxietatii poate fi rezumat:

Tiparele slabe de gandire si o rutina
comportamentala proasta determina organismul
sa elibereze o cantitate excesiva de adrenalina.

- Adrenalina provoaca diverse modificari in corpul
nostru si, in cele din urma, provoaca un dezechilibru
chimic.

-De-a lungul timpului, un flux constant de
adrenalina ne face sa devenim hipersensibili si
hiperconstienti de noi insine si de imprejurimile
noastre (raspuns de lupta sau fuga).

-Adrenalina si hipersensibilitatea he pot determina
sa experimentam episoade de depersonalizare si
derealizare.

In timp, sistemele noastre nervoase devin
suprastimulate, facandu-ne mai predispusi la
anxietate si panica. Incepem s& intrdm in panica de
ce simtim asa cum ne simtim.

- Incepem s3 intrdm in panica cu privire la celelalte
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simptome pe care le poate provoca anxietatea
(consultati lista de simptome).

- Suntem blocatiintr-o bucla de ingrijorare si panica
in legatura cu bunastarea noastra si gasim propriul
nostru rationament de ce simtim asa cum simtim.

Acum,inloc sava concentrati pe aspectele negative
ale anxietatii, ganditi-va la lucrurile pozitive pe care
ati vrea sa le faceti daca anxietatea nu v-ar paraliza.
Ce activitati si abilitati ati pierdut? Ce planuri nu
mai puteti face? La ce obiective ati renuntat? Ce
surse de bucurie sau de implinire vi se par inchise
acum? Pe scurt, de ce anume va pasa? Care sunt
valorile dvs de viata?

Observati ca valorile va ajuta sa va ghidati viata
catre lucruri care conteaza pentru dvs. Deoarece
anxietatea ingreuneaza, adesea, actionarea asupra
valorilor cheie, anxietatea va poate priva viata de
sens. S-ar putea sa sfarsiti prin a evita multe dintre
activitatile si experientele de care va pasa cel mai
mult. Acesta este modul Tn care anxietatea poate
apareaimpreuna cu depresia: anxietatea impiedica
activitatile semnificative, iar pierderea rezultata a
vitalitatii si a angajamentului determina aparitia
depresiei.

A fi blocat intr-o bucla la varful anxietatii tale este
debilitant, deprimant si ingrozitor de infricosator.
Cu toate acestea, folositi cunostintele despre
motivul pentru care va simtiti astfel pentru a oferi
un grad mic si reconfortant de continut interior. Nu
deveniti nebun si, de fapt, cu ce va confruntati este
alarmant de comun. Ceea ce este, de asemenea,
linistitor este ca ceea ce face corpul este doar
natural, asa ca indiferent de cat timp ati avut
aceasta afectiune, nu vi se va intampla nimic ,rau”
ca urmare a acestei

B




Directii si metode de
interventie
4.1.4

Retineti ca multe dintre tehnicile gasite in acest manual pot parea destul de simple, asa ca este tentant sa
le Incercam si apoi sa nu le folosim din nou pana cand avem absolut nevoie de ele. Dar creierului nostru
adaugam un element necunoscut unei situatii deja stresante, iar corpurilor noastre nu le plac situatiile
nefamiliare! Prin urmare, este important sa exersati urmatoarele abilitati de baza atunci cand stresul dvs.
nu este maxim (cand va aflati pe ,drumurile Isturalnice in loc de ~pe autostrad"") si sa mentineti o practica
consecventa pentru a face aceste abilitati automate si mai eficiente. Exersarea in ,mnomentele de pauza”
sau atunci cand corpul nostru nu este la un nivel ridicat de stres, ajuta la rutina tehnicilor si va avea un
efect mai mare asupra scaderii reactiei de anxietate atunci cand aveti nevoie de ea!

Primul pas pe care ar trebui sa-| faca orice suferind de anxietate este sa-si simplifice lumea haotica de griji.
Este primul pas care trebuie facut atunci cand incepeti sa va asumati controlul anxietatii. Cand anxietatea
este ridicata si s-a instalat o confuzie orbitoare, veti sti ca poate fi extrem de dificil sa prioritizati, sa va
organizati si sa va concentrati asupra ,problemelor” in orice ordine logica sau in orice sens rational. Avem
atat de multe griji diferite, care se ridica peste grija noastra de baza de a nu ne simti bine, incat pur si
simplu nu stim de unde sa incepem. Ati incercat sa asteptati ca sentimentele sa dlspara? Stiti ca, pur si
simplu, nu functioneaza asa.

Cand simti ca puteti, ar trebui sa notati tot ce va ingrijoreaza si sa plasati toate aceste griji intr-o harta
a anxietatii. Sincer, nu putem sublinia suficient cum o sarcina atat de simpla ajunge sa devina o forma
clarificatoare si care ajuta.

Figura 1. Exemple de griji
(Joshua Fletcher, Anxietate: Panica despre panica, 2014)

Puteti vedea cat de greu trebuie sa fie sa prioritizati o singura ingrijorare din multe? De unde incepem?
Desigur, este normal sa aveti griji zilnice, cum ar fi problemele de munca si sociale, totusi aceste griji se pot
multiplica Tn curand si creste in intensitate atunci cand anxietatea este prezenta. Anxietatea poate actiona
ca o bariera in rezolvarea problemelor de zi cu zi, ceea ce duce la cresterea foarte rapida a grijilor. Grijile si
stresul devin mai greu de rezolvat, provocand un efect de acumulare similar, cu cel al analogiei obisnuite,
cu bulgarele de zapada.

Ceea ce putem realiza este ca nu starea medicala ne paralizeaza, ci teama constanta si coplesitoare care
ne biruia in fiecare zi. Dupa multa gandire profunda, putem decide ca, daca o afectiune medicala ar fi sa
ne dicteze viata, ar putea face acest lucru, dar nu aveam de gand sa 1asam in niciun caz viata noastra sa
fie dictata de o emotie negativa. Frica nu ne va dicta viata. Frica este o emotie, nu o afectiune medicala.
Acesta este Inceputul: prima decizie.

24



Ce este un stil de viata
sanatos in ceea ce priveste
prevenirea anxietatll

4.1.4.1

Tinand cont de complexitatea problemei anxietatii,
cum se face diferenta intre un stil de viata sanatos,
in limitele normalitatii, si starea patologica in care e
cel mai mult nevoie de interventie si sprijin?

Exemple de a avea
o natura anxioasa

Cand imi fac planuri, ma gandesc la posibilele lucruri care ar
putea merge prost. Imi fac planuri de urgenta.

Exemple despre cum pot fi productive

constiinciozitatea, grija si precautia

lau credit suplimentar atunci cand plec intr-o calatorie in
strainatate, in cazul in care cardul meu principal nu functioneaza
dintr-un motiv oarecare.

Cand ceva nu merge bine, imiiau masuri de precautie pentru a
minimiza orice rau potential.

Pastrez chitantele pentru lucrurile pe care ar putea avea nevoie
sa le returnez. Daca o persoana din serviciul pentru clienti Tmi
spune ceva la telefon si sunt ingrijorat ca persoana imi ofera
informatii gresite, ii voi cere agentului sa noteze ce mi s-a spus
in contul meu si sa-mi citeasca inapoi ceea ce a fost scris. De
asemenea, voi cere numarul de identificare al agentului.

Sunt extrem de minutios cand fac cercetari.

Nu sunt genul de persoana care ajunge intr-o vacanta la plaja
doar pentru a descoperi ca este mijlocul sezonului musonului.

A fi ingrijorat sa arat bine in ochii celorlalti ma face sa fiu
politicos si s& ma pregatesc temeinic.

Tn general, voi nota cateva note sau intrebari scurte inainte de
o intalnire.

Scriu notite in intalniri, astfel incat persoana cu care vorbesc sa
recunoasca ca pretuiesc ceea ce spune.

Fac lucrurile cu grija.

Am rutine bine stabilite pentru diverse lucruri, asa ca nu voi
pierde cheile sau nu voi lasa accidental aragazul deschis.

Ma gandesc foarte bine inainte de a lua decizii.

Cand trebuie sa fac o achizitie, de obicei voi cerceta online
inainte de a vizita un magazin. Pana la un punct, ma bucur de
asta. Imi economisesc timpul de a returna achizitiile facute din
impuls.

Pentru ca sunt in cdutare de probleme, sunt mai putin
vulnerabil ca sa se profite de mine.

Tabelul 2. Tipuri utile de griji si precautii (Boyes,2015)
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Cand stiu ca va trebui sa iau un taxi intr-o tara straina, aflu
dinainte care ar trebui sa fie pretul aproximativ.



Exemple in a avea
o natura anxioasa

Cand imi fac planuri, ma gandesc la posibilele lucruri care ar
putea merge prost. Imi fac planuri de urgenta.

Exemple despre cum
grija si precautia pot fi contraproductive

Uneori, nu sunt dispus sa incerc lucruri din cauza potentialului
ca ceva sa mearga prost.

Cand ceva pare probabil sa mearga prost, imi iau masuri de
precautie pentru a minimiza orice rau potential.

Uneori petrec atat de mult timp incercand sa impiedic lucrurile
sa mearga prost in domenii neimportante, incat raman fara
timp si vointa sa o fac in domenii mai importante.

Sunt extrem de minutios cand fac cercetari.

Uneori raman blocat in modul de cercetare pentru perioade lungi.

A fi ingrijorat sa arat bine in ochii celorlalti ma face sa fiu
politicos si sa ma pregatesc temeinic.

Uneori sunt atat de ingrijorat de modul in care sunt perceput,
incat incerc sa controlez modul in care ma percep altii.
Actionez controland sau ajung sa reluez mental conversatiile,
intrebandu-ma daca am spus ceea ce trebuie.

Afiingrijorat de felul in care altii ma percep uneori ma face sa
trag la concluzia ca alti oameni nu ma plac, cand aceasta nu
este realitatea. Pentru ca percep ca sunt judecat negativ, ma
comport mai putin deschis/prietenos si uneori creez o profetie
care se implineste.

Fac lucrurile cu grija.

Uneori, voi petrece pe sarcini o cantitate ridicol de excesiva de
timp. Uneori ma trezesc ca supraverific unele lucruri si ignor
alte lucrari care sunt in mod obiectiv o prioritate mai mare.

Ma gandesc la lucruri inainte de a lua decizii.

Uneori petrec ore in sir gandindu-ma la o decizie de 100 de
dolari, cand as fi putut sa aloc acel timp pentru ceva care ar fi
generat de doua sau trei ori aceasta suma in venit.

Pentru ca sunt in cautare de probleme, sunt mai putin
vulnerabil ca sa se profite de mine.

Tabelul 3. Tipuri contraproductive de ingrijire si precautie (Boyes ,2015)
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Uneori sunt excesiv de suspicios fata de ceilalti, pana la punctul
in care evit colaborarile.

Luandin considerare faptul ca dezvoltam anxietate
Ca urmare a unei rutine mentale proaste si apoi,
in cele din urma, trebuie sa ne confruntam cu
un eveniment socant de viata, trebuie sa fim
constienti de aceasta perspectiva. Asadar, trebuie
sa dezvoltam o procedura personala de a gandi
despre gandire, analizand constant gandurile
si convingerile noastre cu privire la valoarea lor
de adevar. Pe de alta parte, trebuie sa intelegem
necesitatea procesariitraumei/socuriloremotionale
sinu doar a distrage atentia de la ea sau a-i reprima.



INGRIJIREA DE SINE

Ingrijirea de sine sta la baza vietii sanatoase in
general si este deosebit de relevanta pentru
sandtatea mintald. Tn cadrul acestui manual
fmpartim ingrijirea de sine in cinci domenii. Aceste
domenii pot fi considerate ca niste galeti care
necesita umplere. Suntem cel mai bine cand galetile
noastre sunt pline sau aproape pline, dar este nevoie
de munca pentru a le mentine asa. Cand ne simtim
slabiti sau anxietatea noastra este mare, poate fi din
cauza ca galetile noastre sunt scazute sau, in unele
cazuri, goale. Este important sa ne uitam la toate
cele cinci galeti; este tipic, din cand in cand, sa pierzi
din vedere una sau doua dintre galeti, iar acestea
sunt adesea cele care trebuie umplute cel mai mult!

ingrijire sociald de sine:

Galeata sociala are de-a face cu oamenii din jurul
nostru si conexiunile pe care le avem cu ei.,Oameni”
se pot referi la aproape oricine cu care avem o
relatie; pot fi prieteni, colegi de clasa sau membri ai
familiei. Tn unele cazuri, conexiunile noastre sociale
cu ceilalti nu sunt suficient de puternice, asa ca
trebuie sa depunem efort in planificarea timpului
pe care sa-I petrecem cu ceilalti. Pe de alta parte,
s-ar putea sa petrecem prea mult timp cu oamenii
din viata noastra (acele conexiuni sociale pot deveni
supraincarcate), caz in care daca ne luam ceva timp
pentru noi insine poate ajuta de fapt sa umplem
aceasta galeata.

ingrijire fizica de sine:

Galeata fizica priveste corpul si se asigura ca
obiceiurile de Tingrijire a sanatatii se ntampla.
Aceasta galeata se concentreaza in primul rand
pe activitate fizica, nutritie si odihna/somn. Ca
orice altceva de-a face cu ingrijirea de sine, aceste
trei componente pot varia in functie de individ; cu
toate acestea, exista cateva linii directoare generale
de luat in considerare. Activitatea fizica regulata
este importanta — in mod ideal, cel putin un nivel
moderat de activitate (suficient pentru a va creste
ritmul cardiac) — de cateva ori pe saptdmana. in ceea
ce priveste nutritia, urmariti sa aveti gustari si mese
care sa ofere o mare varietate si 0 gama sanatoasa
de nutrientiin dieta. Somnul este dificil de intretinut
pentru multi oameni. Cantitatea de somn de care
are nevoie corpul scade pe masura ce imbatraneste,
asa ca asigurati ca somnul este constant si o parte
importanta a rutinei dvs!

Ingrijirea de sine emotionald:

Galeata emotionald este adesea uitata. Partea
importanta a acestei galeti este sa va asigurati sa
va oferiti spatiu si permisiunea de a simti o serie de
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emotii—atat ,pozitive”, cat si,,negative”. Retineti acel
cuvant crucial: permisiunea. Ca si in cazul multor
aspecte ale confruntarii cu anxietatea, echilibrul este
cheia. Ingrijirea de sine emotionala ne asigura ca nu
fncercam sa blocam tot ceea ce este negativ in viata
noastra, ci mai degraba ne dam permisiunea de a
experimenta unele dintre aceste emotii stresante
intr-un mod sanatos si eficient.

Ingrijirea de sine mentald:

Galeata mentala se refera atat la activarea, cat si
la relaxarea creierului. Evident, trebuie sa avetii
timp in programul ca student/angajat pentru a va
concentra pe studii academice/loc de munca; cu
toate acestea, viata inca exista in afara scolii/profesiei.
Daca invatarea/munca este cu adevarat ceea ce
va entuziasmeaza, incearca sa gasiti ceva despre
care sa invatati, dincolo de ceea ce trebuie sa faceti
pentru clasa/slujba (ceva interesant si doar pentru
dvs), chiar daca este doar pentru cinci minute pe zi
— acesta este cu adevarat o ingrijire de sine mentala!

Ingrijire de sine spirituald:

Galeata spirituald este despre recunoasterea
lucrurilor din afara ta si a propriei tale vieti de zi cu
zi. Aceasta este adesea cea mai dificila galeata de
definit, deoarece spiritualitatea poate insemna atat
de multe lucruri diferite si este important sa retineti
ca poate - dar nu inseamna neaparat — religie. De
exemplu, pentru multi oameni, ingrijirea spirituala
de sine poate fi pur si simplu sa iasa afara si sa-si
faca timp pentru a observa lucruri din natura pe
care nu au intotdeauna timp sa le observe. Altii pot
face exact aceeasi activitate si isi vor lua timp sa
reflecteze asupra parerilor lor religioase. In aceeasi
galeata spirituald, este, de asemenea, bine sa te
recunosti si sa reflectezi asupra ta ca individ; diferit
de a fi singur social, acest lucru subliniaza faptul
ca esti important si meriti sa faci din cand in cand

i

lucruri pe care le doresti ,doar pentru ca vrei



Metode de interventie
pentru realizarea unui stil de
viata sanatos

4.1.4.2

Pentru a avea un stil de viata sanatos si a depasi
anxietatea, exista trei lucruri principale de care veti
avea nevoie pentru a va depasi cu succes blocajele
anxietatii.

m Primul este autocunoasterea modelelor de
gandire si comportament care au determinat
dezvoltarea si persistarea anxietatii.

= Al doilea element esential este un set de
instrumente pentru a face fata atunci cand va
trezitii prinsi in reteaua anxietatii.

m A treia piesa a puzzle-ului este o oarecare
incredere generald in dvs. Va trebui sa credeti
ca aveti capacitatea de a utiliza informatiile si
instrumentele pentru a va rezolva dificultatile.
dificultati probleme.

SET DE INSTRUMENTE PENTRU
COPING
(Acreman, Bossio, Vatcher & Woolnough, 2018)

Respiratie profundd

Respiratia profunda, respiratia diafragmatica sau
respiratia in cutie sunt toate denumiri utilizate in
mod obisnuit pentru acest instrument. Scopul
acestui exercitiu este de a apasa pedala de frana la
stres sau de a activa sistemul nervos parasimpatic
pentru a calma raspunsul de lupta sau de zbor al
corpului nostru.

1. Intindeti-va sau asezati-va pe un scaun confortabil,
mentinand o postura buna. Corpul dvs ar trebui sa
fie cat mai relaxat posibil. Inchideti ochii. Scanati-va
corpul pentru tensiune.

2. Gasiti un spatiu linistit In care sa nu fiti intrerupt.
3. Tncepeti pur si simplu prin a va atrage atentia
asupra respiratiei. Puneti o mana pe abdomen si
0 mana pe piept. Cand suntem anxiosi, respiratia
noastra tinde sa fie rapida si superficiala. Daca
sunteti implicat intr-o respiratie superficiala, mana
de pe piept este cea mai probabil sa se miste in sus
siin jos. Observati ce mana se misca si cat de repede
se misca.

4. Tncepeti prin a inspira lent, usor si atent, prin nas,
tragand usor aerul adanc in abdomen. Ar trebui sa
simtiti ca abdomenul se ridica cu aceasta inhalare
si pieptul ar trebui sa se miste doar putin. Inspirati
numarand pana la 5.

5.Tineti acea respiratie adanc in plamani, numarand
pana la doi.

6. Expirati incet, asigurandu-va ca va mentineti
gura, maxilarul si limba relaxate. Expirati numarand
5-7. Observati ce mana se misca (cea de pe piept
sau abdomen?). Pe masura ce tot aerul este
eliberat odata cu expiratia, contractati usor muschii
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abdominali pentru a va goli complet plamanii de tot
aerul. Este important sa ne amintim ca ne adancim
respiratia golindu-ne complet plamanii la expirare,
nu umplandu-i cu mai mult aer la inspiratie.

7. Repetati.

Mindfulness
Mindfulness este o atentie nejudecativa si
intentionata pentru momentul prezent. Acest lucru
poate parea destul de simplu, dar luati un moment
pentru a reflecta la cat de des va treziti ca faceti un
fel de activitate banala - cum ar fi sa faceti un dus
sau s& mergeti la clasa/slujba - in care va dati seama
ca sunteti ,pe pilot automat”, ,un milion de km
departe”, ,plecat in spatiu” sau pur si simplu ca nu
sunteti foarte atent la ceea ce faceti. Cu alte cuvinte,
mindfulness este actul de a-ti pastra mintea aici, in
prezent, in loc sa o lasi sa rataceasca.

Mindfulness este un instrument important pentru
gestionarea anxietatii (si a sanatatii mintale, n
general), deocarece ne invata sa ne observam
gandurile. Gandurile sunt critice in anxietate; se
intdmpla tot timpul si sunt greu de controlat.
Mindfulness functioneaza permitandu-ne sa ne
vedem gandurile intr-un mod mai obiectiv sau fara
judecati. Observarea cu atentie a gandurilor noastre
poate fi privita ca primul pas in recunoasterea
conexiunii dintre gandurile noastre si sentimentele
sau comportamentele noastre si, de asemenea,
ca o modalitate de a minimiza impactul emotiilor
negative atasate gandurilor daunatoare sau
anxioase.

Neuronii din creierul nostru se activeaza in mod
constant, ceea ce inseamna ca mintea noastra
se gandeste in mod constant. Cum sa o ,opriti?”
Raspunsul este: nu o faceti. In schimb, invatati sa
observati pur si simplu gandurile pe masura ce se
intampl3d, sa observati orice sentimente care pot
fi atasate de acele ganduri si apoi sa va aduceti in
mod activ atentia inapoi in prezent. Pentru a ilustra:
Imaginati-va ca este o zi frumoasa de vara si ca stati
intins in iarba moale de pe varful unui deal privind
norii trecand. Fiecare gand pe care il aveti este ca
un nor trecator. 1l urmariti in timp ce trece, dar nu va
|asati prins de toate detaliile complicate ale norului
si nu va lasati ravasit de orice sentimente care va vin
in minte cand vedeti acel nor. In schimb, observati
pur si simplu norul si ii Iasati sa treaca in timp ce
continuati sa priviti spre cer. Vor veni si mai multi
nori si e in regula. Pur si simplu le recunoasteti si le
|asatii sa treaca usor.
Mindfulness este un
pentru gestionarea stresului, dar

instrument foarte eficient
este si un



instrument foarte dificil de stapanit. Acestea fiind
spuse, cercetarile arata ca mindfulness poate avea
efecte pozitive asupra sanatatii mintale, indiferent
de numarul de sedinte de tratament pe care le
primeste o persoang; adica poate dura ceva timp
pentru a stapani abilitatile, dar o practica regulata
este tot ce aveti nevoie pentru a culege beneficiile
acestui instrument.

Relaxare musculard progresivd

Una dintre schimbarile mai discrete care au loc in
corpulnostruatuncicand suntem stresatisau anxiosi
estetensiunea musculara. Tensiunea musculara este
o trasatura adaptativa a raspunsului de lupta sau
fuga pentru a ne ajuta sa scapam de pericol. Adica,
respiratia superficiala ajuta celulele sanguine sa se
umple cu oxigen, iar o frecventa cardiaca crescuta
pompeaza sangele care a oxigenat muschii. Muschii
folosesc acest sange bogat in oxigen ca combustibil
pentru a crea tensiune in pregatirea fie pentru a
lupta, fie pentru a fugi in siguranta (zbor). Va puteti
gandi la muschii unei persoane anxioase ca la o
banda elastica intinsa si gata sa intre intr-o explozie
de energie. Relaxarea musculara progresiva, sau
PMR, este o tehnica care ajuta la eliberarea tensiunii
care se acumuleaza in muschii nostri din cauza
anxietatii sau stresului.

PMR functioneaza pentru a promova relaxarea,
eliberand tensiunea din muschi. Similar cu respiratia
profunda, aceasta trimite un mesaj prin nervul
vag, care strabate tot corpul, pentru a se calma si
aceasta, la randul sau, activeaza sistemul nervos
parasimpatic, sau pedala de frana a stresului. De
obicei, PMR se practica timp de minim 15 minute; cu
toate acestea, includem si o alternativa mai scurta
in acest capitol pe care sa o folositi daca anxietatea
apare in acest moment.

Urmati instructiunile de mai jos pentru a practica:

1. Alegeti un loc. Gasiti un loc linistit si privat unde
puteti practica acest exercitiu. Deoarece acest
exercitiu dureaza de obicei aproximativ 15-30 de
minute, doriti sa gasiti un loc in care probabil sa nu
fiti deranjat pentru aceasta perioada de timp.

2. Fiti confortabil. Tn mod ideal, doriti sa fiti asezat
intr-un scaun confortabil care va poate sprijini
picioarele, bratele, capul si gatul. De asemenea, este
posibil sa exersati PMR atunci cand sunteti intins,
dar asigurati-va ca nu exersati in patul dvs. (conform
regulilor de igiena a somnului, patul dvs. este doar
pentru dormit! Folosirea lui pentru a practica PMR
va poate perturba de fapt programul de somn ).

3. Setati un cronometru. Daca parcurgeti exercitiul
fara o inregistrare audio (adica, parcurgeti pasii in
mintea dvs.), asigurati-va ca setati o alarma pentru a
elimina nevoia de a va face griji cu privire la tinerea
evidentei timpului.

4. Incordare. Pentru a relaxa cu adevarat fiecare
grup de muschi, va trebui mai intai sa-I incordati cat
de tare puteti. Asta pentru ca corpul sa recunoasca
contrastul dintre muschii incordati si relaxati.
Veti merge in ordine de la varful degetelor de la
picioare pana in varful capului. Asigurati-va ca va
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izolati tensiunea la un singur grup de muschi la un
moment dat; nu lasati tensiunea sa patrunda intr-
un alt grup muscular. De exemplu, daca iti incordezi
pieptul, asigura-te ca umerii Nu se strecoara pana la
urechi. Ai grija ca maxilarul sa nu se incordeze si cu
alte grupe musculare (pentru ca tinde sa faca astal).
Pe masura ce tensionati fiecare grup de muschi,
concentrati-va pe toate senzatiile pe care le creeaza
corpul. Treceti prin toate sentimentele. Se simte
cald? Rece? Se simte muschiul puternic? Tremura
muschiul? Ce valori acordati acestor sentimente?
Se simte placut sau nu atat de frumos? Ramaneti
cu toate sentimentele. Amintiti-va sa strangeti cat
puteti de tare pentru tot timpul in care incordati
grupulmuscular,darnuatatdetareincatsa provoace
dureri sau rani grave. Continuati sa mentineti
tensiunea timp de aproximativ 10 secunde.

5. Relaxare. Odata ce ati terminat de tensionat,
eliberati-va complet de orice tensiune. Lasati acea
parte a corpului sa cada napoi sau simtiti ca acea
parte a corpului se scufundad mai adanc in scaunul/
canapeaua/podeaua pe care se sprijind. Imaginati-
va ca toatd tensiunea curge din acel grup de
muschi, cum ar fi apa (de exemplu, imaginati-va
tensiunea care picura din varful degetelor sau curge
n jos pe picioare, pe podea). Concentrati-va pe noile
senzatii pe care corpul le creeaza pe masura ce
tensiunea se scurge din acel grup muscular. Vedeti
daca puteti contrasta sentimentele de relaxare cu
senzatiile pe care le-ati experimentat cand muschii
erau incordati. Ce temperaturd are acum grupa
musculara? Ce valori ati acorda sentimentelor
acum? Continuati sa eliberati toata tensiunea timp
de aproximativ 15 secunde (mai mult decéat timpul
in care ati tensionat-o).

6. Repetati. Urmati acelasi format pentru fiecare
grupa de muschi, in ordine de la degetele de Ia
picioare pana la cap. Nu uitati sa pastrati tensiunea
izolata doar de un singur grup de muschi.

7. Verificare finala. Odata ce ati trecut prin flexia si
relaxarea tuturor grupelor de muschi, scanati-va
corpul pentru ultima data. Exista vreo zona care inca
mentine tensiunea? Daca da, repetati procedura de
incordare si relaxare o ultima data pe acele grupuri
musculare. Odata ce tot corpul dvs se simte relaxat,
luatirestul de15-30 de minute pentru astacuaceasta
senzatie de relaxare a intregului corp. Observati
daca tensiunea incepe sa se strecoare in orice
grup muscular si repetati procedurile de incordare/
relaxare. Altfel, stati cu senzatia de relaxare. Fiti cat
puteti de prezent in corpul dvs. Bucurati-va!

Timp de ingrijorare

Toata lumea se confrunta cu griji la un moment dat,
dar uneori acele griji pot incepe sa stea in calea altor
lucruri. Ingrijorarea poate actiona ca o reactie in lant:
apare un gand ingrijorator, care tinde sa aduca un
alt gand ingrijorator si care este atasat unui numar
de ganduri ingrijoratoare suplimentare. ingrijorarea
tinde sa creasca ca raspuns la doua situatii diferite:
(1) Cand avem un anumit lucru care ne face sa fim
anxiosi (de exemplu, un examen care urmeaza); sau



(2) Cand anxietatea noastra generald este mare.
Ingrijorarea ne mentine sau creste anxietatea si
poate consuma mult timp si energie.
Ganduriletindsaapara casicumaractionadelasine.
Nimanui nu i place sa aiba ganduri ingrijoratoare,
dar toti le avem ocazional. Timpul de ingrijorare este
un instrument care va ofera permisiunea de a va
ingrijoraintr-un mod controlat, astfelincat gandurile
ingrijoratoare care apar pe parcursul unei zile sa
poata fi tratate, in loc sa le permita sa manance mai
multa energie si din timpul dumneavoastra pretios.
lata cum functioneaza:

1. Alegeti o ora seara pentru a va exersa Timpul de
ingrijorare. Asigurati-va ca e suficient timp pentru
a va ,destinde” intre timpul ingrijorarii si ora de
culcare, pentru a nu interfera cu capacitatea de
a adormi. De obicei, este o idee buna sa exersati
timpul de ingrijorare chiar Tnainte de a avea ceva
de facut (cum ar fi ora cinei sau curatarea vaselor),
astfel incat sa va puteti muta gandurile la ceva diferit
imediat dupa.

2. Gasiti un loc linistit, unde este putin probabil sa
fiti deranjat.

3. Setati un cronometru pentru cel mult 15 minute.
Acesta este timpul pentru care aveti voie sa va faceti
griji. Nu doriti sa prelungiti acest timp, altfel puteti
trece de la ,ingrijorare” la ,,rumegand” (cand aceleasi
ganduri negative pur sisimplu se invart in cap), ceea
ce nu este de ajutor!

4. Asezati-va cu un pix si hartie sau deschideti un
nou document de procesare de text pe computer.
Odata ce porneste temporizatorul, incepeti sa va
notati toate grijile. Folositi acest timp pentru a va
ingrijora inima! Nu exista griji prea mari sau prea
mici pentru timpul de ingrijorare.

5. Cand cronometrul se stinge, opriti-va! intoarceti
hartia sau luati mainile departe de tastatura. Unor
oameni nu le place sa-si pastreze grijile, asa ca
nu ezitati sa rupeti acea hartie sau sa inchideti
documentul fara a salva. Aia este; sfarsitul timpului
de ingrijorare.

6. Incercati sa va cufundati intr-o activitate diferita
cat de curand puteti, pentru a va ajuta sa impiedicati
mintea sa continue pe urmele unora dintre acele
ganduri ingrijoratoare.

7. De-a lungul zilei, daca va apare un gand
ingrijorator, luati nota. Spune-ti , 0k, asta este ceva
pentru care va trebui sa-mi fac griji in timpul de
ingrijorare din seara asta”. Daca va ajuta, puteti chiar
sa scrieti acel gand pe un notepad sau pe telefon
pentru a va aminti pentru timpul de ingrijorare.

Timpul de ingrijorare este diferit de a rumina sau
de a insista asupra gandurilor, deoarece ofera un
timp controlat pentru a va ocupa de ele. Pentru
unii cameni, un timp de ingrijorare pe zi nu este
suficient. E bine. Puteti avea mai mult de un timp
de ingrijorare pe zi. Odata cu exersarea, veti incepe
sa observati ca nu aveti nevoie de atat de mult timp
de ingrijorare si puteti incerca sa reduceti numarul
de ori cand exersati acest instrument intr-o zi.
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Inregistrarea Gandurilor

Una dintre cele mai importante abilitati de baza
de management a anxietatii este abilitatea de a
face fata eficient gandurilor. Gandurile automate
negative — sau ,cognitiile anxioase”, asa cum sunt
numite uneori — joaca un rol central in ceea ce
priveste anxietatea.

Gandurile ne trec prin minte tot timpul, inclusiv
ganduri  benigne si ganduri mai incarcate
emotional. Acesta este ceea ce mintile noastre
adora sa faca — mintea noastra adora sa fie ocupata
si sa se gandeasca la lucruri. Aceasta face parte din
beneficiul — si uneori din raspunderea — de a fi in
posesia unui creier de ordin superior! Tn mod ideal,
dorim sa putem profita de lucrurile uimitoare pe
care le poate face creierul nostru, in timp ce putem
sa ne incetinim si sa ne linistim mintea atunci cand
se comporta iIn moduri care nu sunt de ajutor.
Anxietatea tinde sa mareasca viteza gandurilor
noastre si ne obliga sa ne gandim la ganduri din ce
in ce mai ingrijoratoare, extreme si infricosatoare. A
fi atras in acest ciclu este cu siguranta inutil.

Atunci cand ne gandim la ganduri anxioase,
corpurile noastre nu pot face diferenta intre o
amenintare fizica reald in lume (cum ar fi un tigru
cu dinti ascutiti) sau o amenintare non-fizica (cum
ar fi ingrijorarea de a trece un examen sau a obtine
un loc de munca). Corpurile noastre raspund ca
si cum am fi de fapt in pericol fizic. Acesta este
motivul pentru care anxietatea este adesea insotita
de simptome emotionale si fizice. Corpurile si
mintile noastre sunt configurate pentru a face acest
lucru si pot face fata acestui lucru in explozii scurte.
Problema cu anxietatea este ca ramanem blocati
in aceasta viteza mare si nu putem iesi, ceea ce, la
randul sau, duce la suferinta emotionala si, in timp,
la epuizare si epuizare.

Deci, ce se poate face pentru a interveni in gandurile
anxioase? Ei bine, nu poti controla ceea ce gandesti.
De fapt,incercarea de aface acest lucru creste uneori
anxietatea. Ceea ce functioneaza este sa va supuneti
gandurile anxioase la lumina zilei, spunandu-le cu
voce tare altcuiva sau, dupa cum veti vedea mai jos,
notandu-le pe hartie. Scoaterea gandurilor anxioase
din cap este primul pas pentru a ne ajuta sa vedem
distorsiunile din gandirea noastra. Urmatorul pas
este sa ne supunem gandurile la intrebari, critici
sau anchete. Cand facem acest lucru, gandul anxios
scade de obicei In intensitate si poate chiar sa fie
eliberat complet din mintea noastra, cel putin
pentru o perioada de timp, oferindu-ne o oarecare
alinare de anxietatea noastra.



Concluzii si recomandari
4.1.5

In concluzie, primul pas pentru a rezolva
problemele anxietatii nu este doar sa intelegem,
Ci sa cunoastem. Nu suntem lucrurile negative
pe care le-am invatat sau experimentat in viata
noastra. Acestea sunt experiente pe care putem
alege sa le avem sau sa le respingem. Acum
putem sa ne vedem viata ca pe o noua creatie, tu
adevarat. Acum putem respinge frica, furia, gelozia
si anxietatea pentru ca nu ne servesc. Ceea ce ajuta
este sa stii cine esti, chiar daca nu este complet
evident in viata ta acum. Cu cat ignoram mai mult
emotiile care nu ne servesc si acceptam ceea ce
vrem, schimlbarile vor avea loc.

De asemenea, anxietatea provine din lipsa de
incredere in sine. Nu sunteti suficient de bun,
suficient de talentat, suficient de iubitor dupa ani
in care vi s-a spus asa. Cand vezi puterea vietii fara
sa-ti faci griji despre ceea ce cred altii, depresia
inceteaza.

In cele din urma, confruntarea cu temerile trebuie
facuta in mod corect. Nu simti ca trebuie sa faci
totul deodata. Se poate face treptat si poti intreba
acea data cum gandesti si ce se intampla n jurul
dvs. Amintiti-va ca puteti accepta respingerea,
pierderea sau judecata, dar amintiti-va si ca este
atat de imposibil ca acest lucru sa se intdmple in
fiecare zi incat credeti ca este irational. Cu cat aveti
mai multa incredere, cu atat stiti mai bine ca va
puteti controla viata asa cum doriti.

Va oferim céateva rezumate indrumatoare cu privire
la problematica prezentata:
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CE SAFACETI / SANUFACIETI ATUNCI
CAND VA APROPIATI DE ANXIETATE




SA FACETI

‘Sa - Recunoasteti ca toate simptomele
dumneavoastra sunt legate de o problema de
anxietate. Grupati toate grijile sub o singura
umbrela sile aboorati ca pe o singura problema.
-Sa - Realizati ca atunci cand ne simtim panicati,
ametiti, dorim sa evadam sau simtim ca se va
intdmpla ceva ingrozitor, asta se datoreaza,
in primul rand, adrenalinei si altor substante
chimice ale corpului. Efectul substantelor
dumneavoastra chimice din corp are putina
legatura cu rezultatele |umii exterioare.
Incercati si aflati.

-S3 - Intelegeti ca anxietatea vine cu o multime
de simptome, care in momente de anxietate
ridicatda pot pdrea complet separate de
problemain cauza. Cutoate acestea, daca exista
o ingrijorare, consultati medicul generalist
pentru a va asigura.

-Sa - Luati parte la ceea ce ati face de obicei
sau daca ati incerca ceva nou. Pentru a incepe
recablarea creierului, trebuie sa stabiliti noi
cai de gandire pozitiva si sa oferiti glandei
suprarenale o odihna. Faceti ceea ce ati face de
obicei si tine-ti-va mintea ocupata!l

-Sa - Vorbati cu oamenii si fiti cat mai deschis
cu privire la anxietatea dvs. Veti descoperi ca cei
carora le pasa si va iubesc o vor accepta in felul
lor si va vor oferi spatiul, timpul si rabdarea de
care aveti nevoie pentru a face fata problemei.
Acest lucru este grozav pentru a scapa de orice
presiune care creste in viata dvs sociala.

-Sa - Aveti grija de corpul dvs mentinandu-|
activ si oferindu-i alimente sanatoase.

SA NU FACETI

‘Sa nu- Acceptati ca anxietatea este pur si simplu
ceea ce sunteti

.S nu- Incearcati sd ,ganditii cum sa iesiti din”
starile de anxietate ridicata. Nu exista niciun ,gand
miracol” care sa va vindece toate bolile.

‘S8 Nu- Sa presupuneti cel mai rau scenariu.
Anxietatea si panica va obliga sa faceti asta. Folositi
rationalizarea pozitiva pentru a realiza ca este
probabil anxietatea, nu adevaratele dvs convingeri.
-Sa nu- Fugiti dintr-o situatie. Veti acorda doar mai
mMulta importanta problemei si o veti face sa devina
o perspectiva mai infricosatoare.

‘Sa nu- Va bazati pe carje emotionale, cum ar fi
peretii casei dvs, alcool, droguri si chiar fumat.

-Sa nu- Faceti asta singur. Impartasiti-va gandurile,
sentimentele, progresul si experientele cu ceilalti,
indiferent de ceea ce cred ei.

-S3 nu- Consumati cantitati excesive de cofeina si
alcool.

Acesta este sfarsitul calatoriei noastre impreuna pentru moment. Va multumim pentru munca
grea pe care ati depus-o pentru a intelege si a invdta cum sa va depasiti anxietatea. In urmatoarele

luni, veti avea, fara indoiala, o multime de oportunitati de a aplica In viata voastra cunostintele pe
care le-ati invatat aici. Prin acest proces, cunostintele pe care le-ati dobandit se vor transforma in
abilitati, pe care le veti avea apoi intotdeauna la dispozitie pentru a face fata oricarei situatii.




DEPRESIE
EMOTII
SINE
GANDURI
CRITICA



Introducere despre Depresie
Definitie, concepte generale
4.2.1

DEPRESIA

x (T

Toata lumea se simte trista sau ingrijorata din
cand in cand. Astfel de emotii sunt atat naturale,
cat si inevitabile. Oamenii isi fac griji pentru copiii
lor, facturile, parintii in varsta, locurile de munca,
sanatatea si problemele sociale puternice. Si
majoritatea oamenilor au varsat o lacrima sau doua
urmarind un film trist sau o stire despre o tragedie
dureroasa. Este perfect natural sa experimentezi
o tristete semnificativa atunci cand te confrunti
cu pierderi, frustrari sau dureri. Asta e normal.
Anxietatea si depresia fac parte din viata de zi cu zi
(Smith, 2022).
Depresiaincepeadeseadupaunevenimentstresant,
in special stresul interpersonal, cum ar fi moartea
subita a unei persoane dragi sau un sentiment de
respingere de catre o persoana apropiata. Cu toate
acestea, unii oamenidevin deprimati mai usor decat
altii (Kalat, 2017).

Depresia este printre cele mai raspandite dintre
toate tulburarile psihiatrice. Estimarile recente
indica faptul ca aproximativ 20% din populatia
americanad, in primul rand femeile, va experimenta
un episod semnificativ clinic de depresie la un
moment dat in viata lor, o crestere semnificativa
fata de ratele raportate acum doua decenii si mai
devreme (Gotlib, 2009).

Desi depresia (sau melancolia) a fost recunoscuta ca
un sindrom clinic de peste 2.000 de ani, totusi nu
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a fost gasita nicio explicatie complet satisfacatoare
a caracteristicilor sale fincurcate si paradoxale.
Exista Inca probleme majore nerezolvate in ceea ce
priveste natura, clasificarea si etiologia sa. Printre
acestea se numara urmatoarele:

Este depresia o exagerare a unei stari de spirit
experimentate de normal sau este calitativ si
cantitativ diferita de o dispozitie normala?

Care sunt definirea caracteristicilor, cauzele,
rezultatele si tratamentele eficiente ale depresiei?
Este depresia un tip de reactie (conceptul Meyerian)
sau este o boala (conceptul Kraepelinian)?

Depresia este cauzata in primul rand de stres
psihologic si conflict sau este legata de o tulburare
biologica? (Beck, 2009)



CE ESTE DEPRESIA?

Exista fapte de baza despre depresie pe care am
dori sa le subliniem (Wissman, 1995):

- Exista diferite tipuride depresie:tulburare depresiva
majora, distimie si tulburare bipolara.

- Depresia este una dintre cele mai frecvente
tulburari psihiatrice.

- Depresia este mai frecventa la femei decat la
barbati.

- Depresia este altfel o tulburare de sanse egale.
Apare in toate tarile, la nivel de educatie si ocupatii.
Afecteaza bogatii si saracii sioamenii de toate rasele.
- Depresia este o afacere de familie. Se desfasoara in
familii si are consecinte grave asupra vietii de familie.
- Depresia este in crestere.

- Depresia apare mai frecvent la persoanele mai
tinere. Exista multe tratamente eficiente pentru
depresie: medicamente si psihoterapie. Uneori,
aceste tratamente sunt combinate.

- Depresia tinde sa fie o tulburare recurenta. Unii
pacienti vor avea nevoie de tratamente disponibile
pentru perioade lungi de timp. Altii vor avea un
meci si Nu vor mai avea niciodata o alta perioada de
simptome.

- Nu exista un tratament care sa fie potrivit pentru
toti pacientii sau pentru toate tipurile de depresie.
Daca un tratament nu functioneaza dupa un timp
suficient, ar trebui sa luati in considerare altul.
Momentele trecatoare de a te simti trist si albastru
sau deprimat fac parte din conditia umana. Aceste
schimbari de dispozitie sunt normale si iti spun ca
ceva nu este chiar in regula n viata ta si, de obicei,
trec. Depresia clinica este diferita. Este persistenta,
afectata si include o serie de simptome. Exista
diferite tipuri de depresie.
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Depresia majora este o afectiune mai extrema
care dureaza saptamani la rand, in timpul
careia persoana simte un nivel redus de interes,
placere sau motivatie. Tristetea este caracteristica
depresiei, dar lipsa fericirii este si mai caracteristica
(Kalat, 2017).

Aceasta este caracterizata de prezenta
indelungata fie a dispozitiei depresive, fie a
anhedoniei, un interes sau o placere semnificativ
diminuata ca raspuns la activitatile anterior
placute. Aceasta definitie se concentreaza pe
simptomele care sunt traite subiectiv si sunt de
natura emotionald, mai degraba decat fizica.
(Gotlib, 2009).

Depresie usoara.

Multe persoane au depresie usoara, de exemplu au
probleme cu somnul sau pierderea interesului, care
nu indeplinesc criteriile pentru tulburarea depresiva
majora. Aceste stari sunt denumite cu diferite nume:
depresie minord; depresie nespecificata altfel;
anxietate/depresie mixtd; sau tulburare de ajustare
cu dispozitie depresiva. Persoanele cu aceste
simptome usoare fie cauta tratament, fie sunt
vazute doar de medicul de familie, de un medic de
ingrijire primara sau de o organizatie de mentinere
a sanatatii. Aceste simptome nu ar trebui ignorate
daca persista, deoarece afecteaza capacitatea
functionala si pot interfera cu bucuria de a trai si cu
productivitatea. Mai mult decat atat, persoanele cu
simptome depresive minore prezinta un risc crescut
de a dezvolta o tulburare depresive majora in viitorul
apropiat.

Emotii si depresie.

Natura umana este compusa din sisteme fiziologice,
comportamentale, emotionale si cognitive care
interactioneaza ca raspuns la cerintele de mediu
interne si externe pentru a asigura adaptarea si
supravietuirea. Emotiile precum bucuria, tristetea,
frica, furia, surpriza si rusinea joaca un rol major
atat in adaptare, cat si in functionare; ele definesc
n Mare masura ceea ce inseamna sa fii uman. Din
punct de vedere tehnic, cuvantul emotie se refera la
o stare de sentiment foarte scurta si de moment (de
exemplu, bucurie, furie, fricd), de obicei declansata
de o situatie particulara si care implica un model
distinct de gandire, expresie faciala si raspuns
comportamental. Starea de spirit, pe de alta parte,
este o stare emotionala mai durabila, care poate
dura ore sau chiar zile si implica adesea un amestec
mai complex de emotii specifice, precum si moduri
persistente de gandire. Starea de spirit tristd este o
perioada prelungita (adica ore sau zile) de senzatie
neplacuta. S-au folosit diferiti termeni pentru a
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descrie starea tristd, inclusiv tristetea prelungits,
disforia, dispozitia depresiva, depresia usoara sau
captive in melancolie. (Clark, 2014).

Emotiile izbucnesc caraspunslaceeaceseintampla
in prezent, la ceea ce s-a intamplat in trecut si la
ceea ce s-ar putea intdmpla in viitor. Reactiile
emotionale implica raspunsuri fiziologice,
cognitive si comportamentale. Oamenii din
intreaga lume exprima sase emotii primare:
Fericire

Tristete

Furie

Frica

Dezgust

Surpriza

Din aceste emotii de baza ies la iveala expresii mai
subtile. De exemplu, din fericire izvoraste bucurie,
multumire, veselie sau placere. De la tristete pot sa
apara depresie, jale, disperare, deznadejde, stima de
sine scazuta sau rusine. Frica poate aduce anxietate,
teroare, ingrijorare, jena sau panica. Dezgustul
duce, de obiceij, la antipatie sau sentimente de sila.
Surpriza este o emotie scurta. Ce urmeaza dupa
surpriza variaza in functie de ceea ce a provocat
raspunsul initial. Surpriza se poate transforma in
curiozitate, amuzament, dezgust, usurare sau frica.
Emotiile ghideaza comportamentul. Frica creste
vigilenta si evitarea, furia produce agresivitate, iar
tristetea implica retragerea. Cu toate ca majoritatea
oamenilor au o varietate de experiente emotionale,
cei care au anxietate sau depresie sunt susceptibili
sa experimenteze mai multa tristete si frica sau,
posibil, furie si dezgust (Smith, 2022).

Cele trei emotii distructive ale furiei, fricii si vinovatiei
— si abilitatea lor ciudata de a se alimenta reciproc —
sunt aproape intotdeauna prezente intr-o ocarecare
masura in inimile si mintile oamenilor care sufera de
depresie.

Daunele pe care furia, frica si vinovatia le pot provoca
in viata ta sunt aceleasi, indiferent de ceea ce
declanseaza focul pentru inceput. lata doar cateva
surse comune de furie toxica, potrivit lui Gregory
Jantz (2019):

- maltratarea
copilariei

- sa li se refuze pe nedrept promovarea la locul de
MuNca sau recunoasterea meritata in alte contexte
- conflicte nerezolvate cu familia si prietenii

- infidelitate si divort
-boalasisentimentulde“deceeu?”sidenedreptatea
pe care il poate provoca

- nenorocire financiara

(reald sau perceputd) in timpul



- durere la o pierdere dureroasa care se transforma
in amaraciune

- nedreptatea sociala generala si “furia dreaptad”

De asemenea, este important sa observi ca totul
de pe aceasta lista ar putea fi la fel de usor o sursa
de vinovatie si frica in schimb. Interactiunea dintre
aceste emotii distructive este asemanatoare cu un
caleidoscop in continua schimbare, fiecare forma
distorsionata amestecandu-se cu urmatoarea.
Este greu de spus care este pe primul loc, emotiile
distructive fugare sau depresia. Dar, in orice caz, ele
au o influenta negativa dovedita si puternica unul
asupra celeilalte. Daca esti predispus la depresie din
alte motive, aceste sentimente toxice te vor priva
de rezistenta naturala de care ai nevoie pentru a-ti
pastra sau a-ti recastiga echilibrul.

lata partea importanta pentru oricine se lupta cu
depresia: vindecarea de durata nu este posibila
atunci cand furia, vinovatia si frica neexaminata
si netratata mocnesc sub suprafata vietii tale. Ele
vor submina orice progres realizat in alte aspecte -
cum ar fi nutritia, somnul si exercitiile fizice — si vor
impune o limita stricta asupra ceea ce este posibil.
Din acest motiv, In timp ce unele tratamente
traditionale pentru depresie ignora aceste emoaotii,
modelul de tratare a intregii persoane le acorda o
prioritate ridicata, la fel de importanta ca orice alta
veriga din lantul vindecarii. (Jantz, 2019).

Acesta este solul in care creste depresia.

Este posibil ca aceleasi emotii sa conduca in schimb
la responsabilizare? Da, este posibil. De fapt, acesta
este scopul emotiilor adecvate si echilibrate - chiar si
ale celor intense precum furia, vinovatia si frica. Ele
sunt menite sa ne ghideze catre ganduri si actiuni
care sa imbunatateasca viata.

Furia. Exista momente in care furia nu este doar
potrivity, ci si benefica pozitiv. Acest lucru pentru ca
furia —ca si durerea — este un semnal ca ceva nu este
in regula in mediul din jurul nostru. Ceva important
are nevoie de atentia noastra. Furia ne motiveaza:
sa corectam ceea ce trebuie corectat, in lume si in
noi insine;

sa stabilim si sa mentinem limite personale;

sa ne aparam atunci cand suntem amenintati;

sa ne ridicam in apararea altora care au nevoie de
ajutor;

si sa ne implicam si sa8 ne exprimam opinia n
probleme importante din comunitatile noastre.
Furia potrivita este lumina de avertizare de pe
tabloul de bord al vietii noastre care ne avertizeaza
Cu privire la nevoia de actiune.

Vina. Exista douatipuridevinovatie -auto-corectarea
si auto-dispretuirea. De asemenea, le-ati putea
numi vinovatie reala (justificata) si vinovatia falsa
(nejustificata). Primultipaparein mod natural atunci
cand recunosti ca ai facut o greseala. Este un semnal
emotional spontan ca trebuie sa faci modificari si sa
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te gandesti sa eviti aceeasi greseala in viitor. Este
evident din numele sau ca al doilea tip de vinovatie
- auto-dispretuirea - este genul care contribuie la
depresie. Aceasta poate fi, de asemenea, declansata
de un anumit incident, dar, in loc sa fie incurajata
introspectia siauto-imbunatatirea, devine o senzatie
generalizata de lipsa de valoare. Nu este ceva ce
stim cum sa corectam, asa ca persista si creste pana
cand nu mai este vorba despre ceva ce am fi facut si
devine o declaratie despre cine suntem: fara valoare.
Combina asta cu alte ingrediente comune si ai o
reteta pentru depresie.

Frica. Daca te plimbi singur printr-o parcare
intunecata noaptea intr-un cartier periculos, o
doza de adrenalinad indusa de frica este o resursa
foarte utila. Aceasta iti ascute simturile si reflexele,
pregatindu-te sa lupti sau sa fugi, daca devine
necesar. Este ceea ce ii tinea in viata pe stramosii
nostri atunci cand “cartierul” era probabil plin de
carnivori infometati si dusmani jefuitori. Dar ce se
intamplacandfrica (saufuriasauvinovatia)devineun
mod de viata —nu mai este un raspuns de moment la
pericole specifice, ci o tensiune constanta la un nivel
scazut? In acest caz, aceste emotii au exact efectul
opus, cu tot felul de consecinte fizice siemotionale -
inclusiv depresia. Potrivit cercetatorilor de la Clinica
Mayo, activarea pe termen lung a sistemului de
raspuns la stres si expunerea ulterioara la cortizol
si alti hormoni de stres pot perturba aproape toate
procesele corpului tau. Acest lucru te expune unui
risc crescut de numeroase probleme de sanatate,
inclusiv anxietate, depresie, probleme digestive,
dureri de cap, boli de inima, probleme cu somnul,
cresterea in greutate, memorie si tulburari de
concentrare.

De altfel, “sistemul de raspuns la stres” asociat cu
frica elibereaza aceleasi neurochimicale ca si furia
cronica: adrenalina si cortizolul. Cercetarile au aratat
ca, in timp ce acesti doi compusi sunt esentiali si
benefici in rafale scurte, expunerea cronica produce
perturbari semnificative ale sistemului imunitar
al corpului, deschizdnd calea catre tot felul de
probleme de sanatate secundare. Unul dintre cele
mai remarcabile lucruri despre lista de mai sus de
la Clinica Mayo este ca este plina de afectiuni pe
care profesionistii din domeniul sanatatii mentale
se confrunta in cazul persoanelor care cred ca
sufera doar de depresie. Cu alte cuvinte, depresia
Nu exista niciodata singura. Este intotdeauna atat
cauza circulara, cat si efectul a numerosi alti factori
- inclusiv |asarea celor trei emotii distructive sa
ramana nerezolvate.



Contextul social real ce
provoaca probleme cu
Depresia

4.2.2

Pentru oamenii din intreaga lume, acesti ultimi ani plini de neliniste, dezbinare si teama si incertitudine
legate de pandemia devastatoare au crescut semnificativ stresul. Stresul precede adesea aparitia
tulburarilor emotionale, in special a anxietatii si depresiei (Smith, 2022). Uneori, de asemenea, putem
observa ca societatea noastra produce izolare, maltratare, si lipsa de putere. Cu alte cuvinte, chiar modul
in care traim este abuziv pentru noi insine si copiii nostri.

Dupa cuvintele a doi cercetatori proeminenti, Gerald L. Klerman si Myrna M. Weissman de la Universitatea
Cornell, “societatea insasi are efecte patogene”. Mai mult, spun ei, rata depresiei s-a dublat la fiecare
douazeci de ani din 1960, iIn mare parte din cauza stresului tot mai mare si a izolarii impuse familiei
moderne. De fapt, potrivit unui studiu condus de Jean M. Twenge de la Case Western University, copiii
“normali” de astazi raporteaza acelasi nivel de depresie si anxietate ca si pacientii psihiatrici ai copiilor
in anii 1950. Mediul social, pe cont propriu si filtrat prin familia in care a crescut o persoana, este cauza
fundamentala a depresiei (Murray, Fortinberry, 2004)

Fortinberry si Murray (2004) au examinat evolutia oamenilor inca de acum aproximativ 10 mii de ani.
Stramosii nostri au urmat cam acelasi stil de viata vanator-culegator timp de aproximativ doua milioane
si jumatate de ani. Din cauza schimbarilor de mediu si a exploziei demografice din epoca de piatra, ei au
fost fortati sa renunte la caile lor stravechi si sa devina fermieri si pastori.

Tn aceasta perioada vastd, oamenii au dezvoltat o serie intreaga de caracteristici genetice care i-au ajutat s3
supravietuiasca pericolelor si sa exploateze oportunitatile cu care s-au confruntat. Majoritatea atributelor
erau sociale. Cooperarea sociala umana ne-a permis sa supravietuim si a compensat lipsa altor avantaje,
cum ar fi dintii ascutiti, ghearele lungi, marimea si viteza.

Tabelul compara stilul de viata vanator-culegator cu viata moderna:

VANATOR-CULEGATOR

Familia nucleara face parte din trib

SOCIETATEA MODERNA

Familie nucleara nesustinuta si stresata

Interdependent Izolat si instrainat
Cooperativ Competitiv
Non-ierarhic lerarhic

Trib de 30-50 de membri

Societatea de masa

Relatiile au prioritate

Munca are prioritate

Staza sociala si tehnologica

Schimbari sociale si tehnologice rapide

Emanciparea si autonomia individuala

Lipsa de putere si pierderea de sine

Consensul de luare a deciziilor

Pierderea puterii de decizie

Se lucra 5-10 ore pe saptamana

Se lucreaza 40-60 (sau mai multe) ore pe saptamana

Roluri definite si evaluate

Roluri confuze si devalorizate

Putina specializare

Specializare mare

Responsabilitatea timpurie si rolul economic

Responsabilitate tarzie si dependenta

Cresterea comuna a copilului

Supravegherea insuficienta a adultilor

Abuz asupra copiilor mici sau deloc

Abuzul predominant asupra copiilor

Ritualuri in jurul majoritatii activitatilor

Putine ritualuri

Spiritualitate omniprezenta

Spiritualitate fragmentata sau pierduta

La una cu natura

Tabelul 4: Comparatie intre stilul de viata vanator-culegator si viata moderna
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Separat de natura



In mod evident, suntem prinsi intr-un sistem
social care nu raspunde nevoilor noastre
umane si asupra caruia am pierdut controlul.
Suntem fortati s& muncim prea mult, sa ne
schimbam prea repede si sa socializam si sa
discutam prea putin. Chiar mai rau pentru
viitor, petrecem din ce in ce mai putin timp
avand grija si invatand proprii copii. Cu fiecare
pas departe de stilul de viata la care suntem
adaptati evolutiv, devenim mai stresati, mai
putin fericiti si mai predispusi la depresie
(Murray, 2004).

Depresia se afla In spatele unei proportii
considerabile din problemele de sanatate ale
l[umii. Din ce Tn ce mai mult, bolile pe care
comunitatea medicala le-a clasificat ca fiind
pur “fizice” se dovedesc acum a fi legate de
depresie. Acestea includ (incepand cu aceasta
scriere) diabetul, unele forme de cancer,
osteoporoza, fibromialgia, durerea cronica si
chiar bolile oculare. Si acest lucru nu include
rolul depresiei in dependenta si conditiile care
decurg direct dintr-un stil de viata negatiy,
cum ar fi obezitatea, lipsa exercitiilor fizice,
izolarea si stresul.

Depresia este un simptom al problemelor
sociale subiacente la fel de sigur cum ciuma
evului mediu a fost din cauza igienei publice
precare. lar intelegerea depresiei este la fel de
omniprezenta in fiecare comunitate si mult
mai larga din punct de vedere geografic.
Potrivit unui raport al guvernului australian
din 1998, nimeni nu este imun la efectele sale.
Fiecare persoana va simti intr-un moment sau
altul durerea provocata de depresie in propria
sa viata sau cineva apropiat va simti acest
lucru.

Ratele depresiei in rdndul adolescentilor
si adultilor sunt in mod constant mai mari
in tdrile cu conditii economice si politice in
schimbare rapidd, cum ar fi Chile si statele
post-sovietice decdt in tdrile cu conditii
economice si politice stabile (Gotlib, 2009).

Probleme specifice referito-
are la depresie 4.2.3
Simptome/ probleme
4.2.3.1

Semnele si simptomele de baza, cum ar fi starea de
spirit scazuta, pesimismul, autocritica si retardul
sau agitatia par sa fie universal acceptate. Alte
semne si simptome care au fost considerate ca fiind
intrinseci sindromului depresiv includ simptome
vegetative, constipatie, dificultati in concentrare,
gandire lenta, si anxietate (Beck, 2009).

Foarte putine studii sistematice au fost concepute
pentru a delimita semnele si simptomele
caracteristice ale depresiei. Cassidy et al. a comparat
simptomatologia a 100 de pacienti diagnosticati
ca fiind depresivi maniacali cu un grup de control
de 50 de pacienti cu diagnostice de boli medicale
recunoscute. Frecventa simptomelor specifice a fost
determinata de faptul ca pacientul a completat un
chestionar de 199 de itemi. Printre simptomele care
au fost semnificativ mai frecvente printre cei din
grupul psihiatric au fost anorexie, tulburari de
somn, dispozitie scazutd, ganduri de sinucidere,
plans, iritabilitate, teama de a-si pierde mintile,
concentrare slaba si delir. (Beck, 2009)

Pacientii au fost clasificati in functie de adancimea
depresiei pe care au prezentat-o (niciuna, usoara,
moderatad si severd), independent de diagnosticele
lor primare (reactie maniaco-depresiva, schizofrenie,
reactie de anxietate etc.). Depresia este o tulburare
extrem de recurenta. Peste 75% dintre pacientii
depresivi au mai mult de un episod depresiv (vezi
Boland & Keller, Capitolul 2), dezvoltand adesea o
recidiva a depresieiin decurs de 2 ani de la recuperare.
Aceasta rata ridicata de recurenta in depresie
sugereaza ca factorii specifici servesc la cresterea
riscului oamenilor de a dezvolta episoade repetate ale
acestei tulburari.

Tn acest context, prin urmare, in incercarea de a
intelege mecanismele care cresc riscul de depresie,
cercetatorii au examinat factorii biologici si genetici
si caracteristicile psihologice si de mediu care pot
determina indivizii sa experimenteze episoade
depresive. (Gotlib, 2017)

Termenul de depresie acopera un spectru larg de
experiente, iar semnificatia sa este adesea neclara
sau confuza. Dar modul in care incadram si abordam
depresia este vital pentru capacitatea noastra de a
schimba cu succes, de a o curata, de a ne elibera de
ea.

Pentru a intelege cu adevarat ce este depresia, este
de ajutor sa descriem unele dintre simptomele sale.
Acest lucru te poate ajuta sa recunosti ceea ce tu
sau cei din jurul tau experimentezi in prezent sau ai
experimentat in trecut. Te rugam sa retii ca aceasta
Nnu este in niciun caz o lista cuprinzatoare si nu este
menita sa diagnosticheze clinic depresia.



Simptomele depresiei usoare

Cu depresie usoara sau cu nivel scazut, este posibil
sa avem parte de neliniste sau de o nemultumire
generala fata de circumstantele noastre. Am putea
simti ca ceva nu este in echilibru sau are nevoie sa
se schimbe in vietile noastre, chiar daca nu suntem
constienti clar care este problema. Ne putem simti
“jos” sau “tristi"; putem simti o deconectare fata de alte
persoane sau de viata, simtindu-ne lipsiti de energie,
fara vlaguire, obositi sau epuizati. Obiectivele sau
aspiratiile noastre in viata pot sa-si piarda puterea sau
sa devina vagi, iar abilitatea noastra de a lua controlul,
de a face sa se intample si de a schimba imprejurarile
noastre, scapa din mainile noastre. Comportamentul
nostru devine adesea mai pasiv, si devenim putin
negativi sau cinici in fata provocarilor vietii si chiar
a oportunitatilor ei. La acest nivel, poate exista si o
anumita anxietate definita, o neliniste de fond sau o
senzatie de neconfort cu viata. Putem incepe sa ne
simtim letargici si sa dormim mai mult, sau sa avem
dificultati in a dormi si sa stam treji nelinistindu-ne si
ingrijorandu-ne. Putem incepe sa mancam mai mult
si sa luam In greutate, sa privim mai mult televizor
sau sa jucam in mod obisnuit jocuri video in loc s3
jesim afara, sa mergem pe jos sau sa mergem la sala.
Uneori, poate exista un sentiment de “nu Tmi pasa
atat de mult” sau o senzatie ca ceva nu este in regulg,
este “ciudat” in noi insine sau in viata.

Aceste simptome la un nivel redus de depresie pot
aparea si disparea frecvent. Ele pot dura cateva zile
sau saptamani; pot dura ani sau chiar decenii. Dar
ele pot si disparea, si adesea o fac atunci cand exista
0 schimbare pozitiva, sa zicem, in relatiile noastre,
in mediul de acasa, in cariera sau in circumstantele
financiare. Putem iesi mai usor din aceasta forma de
depresie prin vorbe sau actiuni decat din nivelurile
mai profunde si mai serioase. Cu toate acestea,
pentru majoritatea oamenilor, probabilitatea este c3,
la un Mmoment dat, asemenea reaparitiei unor vechi
prieteni enervanti sau jenanti, simptomele vor reveni
in cele din urma. Nu este inevitabil ca modelul sa se
degradeze. Poate sa ramana la acest nivel, dar daca se
agraveaza, simptomele noastre vor deveni mai acute.
(Billet, Bays, 2023).

Simptomele depresiei moderate

Nemultumirea si nelinistea noastra se pot adanci in
tristete reald, gol si un sentiment de pierdere sau de a
fi pierdut. Viata poate incepe sa para inutila sau lipsita
de sens si putem dezvolta un sentiment de lipsa de
scop. S-ar putea sa devenim mai retrasi din punct de
vedere social, sa evitam prietenii si sa ne inghesuim
acasa. Apetitul nostru sexual se poate reduce si am
putea incepe sa evitam intimitatea. Un sentiment
de victimizare poate Incepe sa creasca si sa ne faca
sa simtim ca suntem marionete si viata ne trage cu
cinism sforile.

Laacestnivelmoderat putemincepesaexperimentam
“patura” depresiei, ca si cum ne-am fi izolat de
durerile vietii, acoperindu-ne cu straturi groase, dense
sau sufocante de protectie energetica. S-ar putea sa
ne simtim amortiti sau narcotizati fata de viata, ca si
cum nimic nu ne poate ajunge cu adevarat sau nu ne
poate atinge pentru ca ne-am vindecat metaforic. Sau
am putea incepe, in mod literal, sa ne autovindecam,
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mancand mai multe alimente de confort, consumand
mai mult alcool sau folosind droguri recreationale in
incercarea de a ameliora disconfortul nostru.

Orice senzatie de fundal de anxietate sau neliniste
poate acum sa se manifeste mai evident si poate duce
la activitati fara sens, inutile sau repetitive care ne pot
distrage de la ceea ce simtim cu adevarat emotional.
Acest tip de anxietate din fundal poate sa nu ne
determine sa mancam mai mult, ci sa ne faca sa ne
pierdem pofta de mancare, s& mancam mai putin si
sa pierdem in greutate.

Pe masura ce acest nivel se intensifica, putem simti
o crestere a senzatiei de a fi prinsi In capcang, cu o
crestere a sentimentului de neputinta sau coplesire.
Concentrarea noastra se indreapta tot mai puternic
in interior, pe Mmasura ce devenim din ce in ce mai
absorbiti de lupta cu problemele noastre aparent
nerezolvabile.

La aceasta etapa, corpul nostru poate incepe sa sufere
cu adevarat: energia noastra fizica poate scadea brusc,
oboseala poate parea coplesitoare, nesigurantele
si temerile noastre ascunse devin mai explicite si
mai prezente. Sistemul nostru imunitar poate fi
afectat, ceea ce duce la raceli frecvente, infectii sau
alte boli. Pe masura ce simptomele se intensifica,
devine din ce in ce mai dificil sa “ne adunam” si sa
gasim o atitudine cu adevarat pozitiva. Devine mai
dificil sa gasim antidoturi eficiente si durabile prin
schimbarea intereselor, focalizarii si activitatilor, in
ciuda indemnurilor celor care se preocupa de noi.

Simptomele depresiei severe

Tncdodats, nuesteinevitabil calucrurilesiseagraveze.
Dar daca o fac, viata devine chiar mai dureroasa,
deoarece se produce o tranzitie catre depresie severa.
Aici, poate parea ca suntem atrasi neincetat intr-un
intuneric tot mai adanc. Existenta noastra poate parea
complet goald, ca un vid. Ne putem simti prins intr-un
vartej de negativitate din care nu exista scapare sau
ca si cum am fi intr-un tunel intunecat fara lumina la
capat.

Putem deveni dezorientati, distantati de mediul
fnconjurator sau de circumstantele noastre, fara sa
fim constienti. Comportamentele noastre repetitive
pot sa se dezintegreze 1n activitati frenetice sau
maniacale, in timp ce incercam disperati sa evitam
sa ne confruntam cu realitatea si cu emotiile noastre
dureroase.

Starea noastra fizica se poate deteriora rapid, deoarece
neglijam sa ne hranim si sa ne ingrijim de nevoile
noastre de baza. Am putea incepe sa ne pedepsim sau
sa ne automutilam. Functiile noastre corporale incep
sa se inchid3, iar biochimia noastra se perturba grav.
Durerea fizica creste: functionarea noastra mentala se
deterioreaza si poate deveniincapacitata. La nivelurile
cele mai deteriorate, am putea lua in considerare si
planifica serios suicidul; la cel mai rau, am putea sa-I
punem in aplicare si sa ne luam propria viata.



Factorii declansatori si de
intretinere ai depresiel
4.2.3.2.

Potrivit lui Kalat, genetica joaca un rol important in
analizarea cauzelor depresiei. Desi studiile privind
gemenii si rudele pacientilor cu depresie indica un
grad moderat de heritabilitate, cercetarile ample
asupra cromozomilor a mii de oameni nu au reusit
sa identifice o gena cu efect major. Poate ca multe
gene neobisnuite pot duce la depresie sau poate ca
explicatia se afla in epigenetica in loc de modificari
cromozomiale.

O alta ipoteza este ca anumite gene, cum ar fi o
gena care influenteaza nivelul de serotonina
din creier, cresc riscul de depresie numai la
persoanele care au indurat experiente stresante
majore. Dupa ce un studiu a raportat aceasta
constatare, multi cercetatori au incercat sa o
reproduca, unii cu succes si altii nu. Problemele cu
acest tip de cercetare includ atat dificultatea de a
masura depresia, cat si dificultatea de a masura
stresul. Un studiu a sugerat ca gena in cauza creste
riscul de depresie numai dupa stresul interpersonal
(moartea unei persoane dragi, divort, respingere
sociala etc.) si nu dupa alte tipuri de stres.
Majoritatea persoanelor cu depresie au rude cu
depresie si, de asemenea, rude cu alte probleme,
cum ar fi abuzul de substante, tulburarea de
personalitate antisociald, tulburarea de deficit
de atentie, bulimia nervoasa, durerile de cap tip
migrena, astmul, artrita si altele. Multi oameni se
recupereaza dupa depresie si apoi dezvolta mai
tarziu tulburari de anxietate, abuz de substante sau
o tulburare de alimentatie. Cu alte cuvinte, genele
sau alti factori care predispun la depresie cresc
vulnerabilitatea la multe tulburari. (Kalat, 2017).
Aaron introduce paradigma triadei primare pentru
a fi aplicabile la diferite tipuri de depresie. Aceasta
arata legaturile dintre aspectele cognitive descrise
anterior si fenomenele afective, motivationale si
fizice ale depresiei (Beck, 2099):

Prima componenta a triadei - “Perspectiva
negativa asupra lumii”asupra lumii” este un tipar
de construire a experientelor care le reprezinta
ca fiind infrangeri, lipsuri sau dispret; viata este
perceputa ca o succesiune de povara, obstacole
sau situatii traumatizante.

A doua componenta - “Perspectiva negativa
asupra sinelui” este tiparul de a se percepe pe
sine intr-un mod negativ, atribuind experientele
neplacute defectelor fizice, mentale sau morale
proprii. Pacientii se considera a fi deficienti,
inadecvati, nepotriviti si fara valoare.

A treia componenta - “Perspectiva negativa
asupra viitorului” consta in a privi in mod negativ
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catre viitor. Pacientii anticipeaza ca dificultatile sau
suferintele actuale vor continua in mod indefinit.
Cand privesc inainte, vad o viata de greutati
neincetate, frustrari si lipsuri.

Oamenii care au aceste “ganduri automate”
interpreteaza situatiile ambigue in defavoarea lor.
Terapeutii Incearca sa depaseasca aceste ganduri
Terapeutiiincearca sa depaseasca aceste ganduri si
sa ii ajute pe clienti sa reinterpreteze evenimentele
intr-un mod mai pozitiv. (Kalat, 2009)

Majoritatea persoanelor care devin depresive
dupa un eveniment extrem de stresant considera
benefic sa discute despre reactiile lor de la acel
evenimentcu unterapeut,iartoatetipurilecomune
de psihoterapie par sa fie aproximativ la fel de
eficiente. Cu toate acestea, sa continui sa vorbesti
despre o experienta stresanta luna de luna face mai
mult rau decat bine. A discuta prea mult despre
O experienta negativa se numeste ruminatie si
interfereaza cu procesul de recuperare. Terapeutii
buni ajuta un pacient sa lase Tn urma o experienta
si s3 mearga mai departe cu viata.

Ce face o persoana vulnerabila

la depresie?

Depresia pare sa rezulte din vulnerabilitatea
unei persoane si prezenta unui declansator.
Vulnerabilitatea la depresie ar putea rezulta din trei
probleme: personalitate sau trasaturi psihologice;
conditii fizice care includ cauze medicale, biologice
si genetice; si experiente de viata. Acesti factori nu
sunt clar separate, si exista o anumita cantitate de
suprapunere intre ele.

Factori psihologici

Anumite aspecte ale personalitatii tale te pot
face mai vulnerabil la dezvoltarea depresiei. De
exemplu, ai putea fi un perfectionist si sa-ti setezi
obiective nerealiste pentru tine, sau sa fii extrem
de timid si rezervat, sau foarte dramatic. Astfel
de trasaturi, in combinatie cu unul sau mai mMmulti
factori declansatori, te pot face mai vulnerabil la
depresie. Asa cum s-a mentionat mai devreme,
existd o anumita interconectare a acestor factori:
este clar ca unele aspecte ale temperamentului
sunt determinate partial genetic.

Conditii fizice

Factori genetici. Depresia poate rula uneori in
familii, cu factori genetici inca necunoscuti. Daca o
ruda apropiata are depresie, este posibil sa ai unrisc
crescut de a o suferi la un moment dat in viata ta.
Cu toate acestea, retine ca depresia apare in mod
naturalla panalalOlasuta din populatie, astfel incat
este doar cresterea unui risc normal. Este complicat




pentru ca este posibil ca cineva sa fi experimentat
depresiain principal din cauza experientelor dificile
din copilarie si nu din cauza unei gene care i creste
vulnerabilitatea. Cu toate acestea, genele necesita,
de obicei, o experienta de viata sau un context
pentru a “porni”. In circumstante diferite sau mai
bune, persoana in cauza ar putea sa nu dezvolte
deloc depresie. Experientele de viata pot include
adversitati In timpul copilariei sau adolescentei,
cum ar fi neglijarea emotionald, bullying-ul sau
abuzul sexual.

“Cauzele” medicale ale depresiei. Foarte putine
afectiuni medicale agraveaza sau imita depresia.
Cu toate acestea, daca istoricul sugereaza o posibila
cauza medicala sau daca nu ti se imbunatateste
starea cu tratamentele conventionale, este
important ca astfel de cauze sa fie investigate in
ciuda raritatii lor relative. Unele dintre acestea sunt:
probleme tiroidiene, deficit de vitamina B6, deficit
de acid folic, deficit de vitamina B12, consumul
excesiv de alcool si droguri sau utilizarea anumitor
medicamente.

Cauzele biologice ale depresiei. Explicatiile
biologice pentru unele tipuri de depresie sunt
sustinute de cercetarile care folosesc imagistica
cerebrala si care arata o activitate redusa in lobi
frontali ai creierului la persoanele cu depresie in
comparatie cu cele fara aceasta afectiune. Cu toate
acestea, activitatea cerebrald tinde sa revina la
normal dupa terapie sau tratament medicamentos.
Acest lucru sugereaza ca activitatea anormala
a creierului este o consecinta a depresiei, Mai
degraba decat o cauza.

CE POATE DECLANSA DEPRESIA?

Depresia apare de obicei ca o reactie foarte usor
inteles la evenimente specifice si intr-un context
particular. Multe dintre declansatoarele depresiei
sunt dificultati pe termen lung care pot sa te
epuizeze treptat. Cele mai comune declansatoare
ale depresiei sunt:

pierderi (de exemplu, moartea unei persoane
dragi, despartirea de un partener, pierderea unui
loc de munca, probleme de sanatate, oportunitati
pierdute sau o criza financiara severad). Pentru
unele persoane, pierderile sunt foarte dificile.
schimbari in rolul tau Tn viata (de exemplu,
schimbarea locului de munca, plecarea copiilor de
acasa, cresterea responsabilitatilor si stresul la locul
de munca). Acestea sunt deosebit de dificile atunci
cand astfel de schimbari apar fara nicio optiune.
conflicte intr-o relatie (de exemplu, cu partenerul
sau un membru al familiei). Acestea sunt cu atat
mai dificile atunci cand te descurci prin subjugarea
propriilor nevoi si te simti resentiment ca nu esti
ascultat.

sentimentul ca ceva lipseste din viata ta (de
exemplu, o relatie, copii sau un loc de munca)
esuarea unui examen important, neatingerea
rezultatelor adecvate la munca si simtirea rusinii in
legatura cu consecintele

boala fizica cronica sau durere
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jet lag sau orice altceva care perturba somnul.
Uneori, depresia pare sa apara din senin, fara niciun
declansator identificabil sau factor social. In acest
caz, probabil ca sunt implicati mai multi factori
biologici (in special in cazul tulburarii bipolare). Tn
aceasta situatie, ai putea fiexcesivde critic cu privire
la starea ta depresiva si sa faci fata prin evitarea de
a cere sprijinul prietenilor si familiei. (Veale, 2007).

Directii si metode de

interventie: cautarea unui stil
de viata sanatos
4.2.4

Instrumentele de auto-ajutorare aduc beneficii
aproape tuturor celor care depun eforturi. Multi
oameni considera ca pot depasi problemele
emotionale minore pana la moderate lucrand cu
carti ca aceasta. Cu toate acestea, unele dificultati
necesita ajutor profesional, poate pentru ca
anxietatea sau depresia ta sunt deosebit de grave
sau pentru ca problemele tale sunt pur si simplu
prea complexe pentru a fi abordate prin metode
de auto-ajutorare (Smith, 2022). Tratamentele
comune pentru depresie sunt medicamentele
antidepresive si psihoterapia, in functie de
severitatea simptomelor.

Ce este un stil de viata
sanatos in ceea ce priveste
orevenirea depresiel

4.2.4.1

Cand te angajezi sa obtii o cantitate suficienta de
nutrienti, sa faci exercitii fizice sisa dormi bine; cand
te eliberezi de toxine, dependente si ranchiung;
cand abordezi practici spirituale sanatoase; si cand
actionezi pentru a gestiona si reduce stresul din
viata ta, esti pe drumul cel bun catre o sanatate
mai buna in general. Sanatatea ta mentala va fi
Tmbunatatita, la fel sisanatatea ta fizica. Desi aceste
actiuni sunt fundamentale, ele nu sunt exhaustive.
Exista o gama larga de optiunide tratament pe care
le poti explora in ciutarea vindecarii si implinirii. In
abordarea mea holistica pentru tratarea depresiei,
fncurajam oamenii sa incerce orice este sigur si
rational. (Murray, 2004).



Metode de interventie
pentru atingerea bunastarii
Si scaderea depresiel
4.2.4.2

Desigur, la fel cum nici doua persoane nu sunt
afectate de depresie in acelasi mod, asa nu exista un
tratament “model unic pentru toti “ pentru a vindeca
depresia. Ceea ce functioneaza pentru o persoana s-ar
putea sa nu functioneze pentru alta. Devenind cat
mai informat posibil, totusi, puteti gasi tratamentele
care te pot ajuta sa depasesti depresia, sa te simti din
nou fericit si plin de speranta si sa iti recuperezi viata.
Exista cateva principii principale referitoare la
interventia in cazurile de depresie. Atentie! Vorbind
despre interventia de auto-ajutor in cazurile
de depresie usoara, depresia severa necesita
medicamentatie si acest manual nu se ocupa cu
acest aspect.

invatd cat mai mult poti despre depresia ta. Este
important sa determini daca simptomele tale de
depresie sunt cauzate de o afectiune medicala de
fond. In acest caz, acea afectiune va trebui tratat3
in primul rand. Severitatea depresiei tale este, de
asemenea, un factor important. Cu cat depresia
este mai severa, cu atat mai intensiva va trebui sa fie
tratamentul.

Este nevoie de timp pentru a gasi tratamentul
potrivit. Poate fi necesarda putind incercare si
eroare pentru a gasi tratamentul si suportul care
functioneaza cel mai bine pentru tine. De exemplu,
daca decizi sa urmezi terapie, poate dura cateva
incercari sa gasesti un terapeut cu care sa te intelegi
cu adevarat. Sau poate sa incerci un antidepresiv,
doar pentru a constata ca nu este necesar daca faci
o plimbare zilnica de jumatate de ora. Fii deschis la
schimbare si putina experimentare.

Nu te baza doar pe medicamente. Cu toate ca
medicamentele pot ameliora simptomele depresiei,
de obicei nu sunt potrivite pentru utilizare pe termen
lung. Alte tratamente, inclusiv exercitiile fizice si
terapia, pot fi la fel de eficiente ca medicamentele,
adesea chiar mai eficiente, dar nu au efecte secundare
nedorite. Daca decizi sa incerci medicamente,
aminteste-ti ca acestea functioneaza cel mai bine
atunci cand faci si schimbari sanatoase in stilul de
viata.

Obtine sprijin social. Cu cat iti dezvolti mai mult
conexiunile sociale, cu atat esti mai protejat impotriva
depresiei. Daca te simti blocat, nu ezita sa vorbesti cu
membrii de Incredere ai familiei sau prietenilor sau
sa cauti noi conexiuni la un grup de sprijin pentru
depresie, de exemplu. A cere ajutor nu este un semn
de slabiciune si nu inseamna ca esti o povara pentru
altii. Adesea, simplul act de a vorbi fata in fata cu
cineva poate fi de un real ajutor.

Tratamentul necesita timp si angajament. Toate
aceste tratamente pentru depresie dureaza ceva

Vindecareapoatesichiarseintamplaindividual...
dar cea mai mare parte a vindecarii are loc in
cadrul unei comunitati. Persoanele cu depresie
adesea se simt izolate, singure si neintelese. De
aceea, grupurile axate pe discutarea depresiei
si partajarea experientelor personale pot fi atat
de puternice. Astfel de grupuri sunt extrem de
necesare, deoarece depresia este recunoscuta
ca una dintre cele mai raspandite probleme de
sanatate mintala din lume (Jantz, 2019). In timp
ce abordarile individuale pot fi utile si uneori
necesare, vindecarea durabila apare printr-un
abordaj global si multifacetic. Depresia apare
intotdeauna din multiple factori care converg
din mai multe directii n viata unei persoane.
Tratarea unui singur aspect la un moment
dat, cu o metoda la un moment dat, poate sa
te conduca spre vindecare, dar de obicei va
fi insuficienta pentru o vindecare completa.
Acesta este motivul pentru care abordarea
globala vizeaza urmatoarele aspecte., conform
lui Jantz (2019):

Obtinerea unui somn suficient si reparativ.
Examinarea utilizarii tehnologiei si asigurarea
ca aceasta nu contribuie la depresie.
Minimalizarea si gestionarea stresului.
Descoperirea dependentelor ascunse.
Rezolvarea celor trei emotii distructive: furia,
vina si frica.

Lucrul prin procesul de iertare pentru ranile si
suferintele inimii.

Implicarea in ingrijirea sufletului si practici
spirituale.

Participarea la activitati fizice constante.
Consolidarea nutritiei si hidratarii.

Detoxifierea corpului de contaminanti.
Revigorarea viselor si planurilor pentru viitor.



Sapte moduri de a-ti asuma
responsabilitatea pentru starea ta de
bine - si de a-ti ameliora depresia

lata sapte principii pe care le poti urma pentru a
te ajuta sa ai grija de tine, potrivit lui Gregory Jantz
(2019):

1. Nu ignora ceea ce te doare

Multi oameni au atitudinea de “ignora problema
si spera ca va disparea.” In acest caz, ignoranta nu
este o binecuvantare. Majoritatea problemelor de
sanatate sunt asemenea cavitatilor din dintii tai:
nu vor fi mai bine; de fapt, vor deveni probabil mai
grave fara tratamentul unui profesionist calificat.
Cand vine vorba de sanatatea ta fizica, mentala si
emotionald, negarea nu este prietena ta.

2. Nu mai procrastina

Uneori avem toate intentiile de a merge la medic
sau de a aborda o problema. Nu suntem in negare -
stim ca se intampla ceva ce trebuie rezolvat. Poate
ca intelegem chiar ca problema este grava. Este
pe lista noastra de lucruri de facut.. doar ca nu
se face niciodata. Motivele pentru care amanam
sunt numeroase si pot varia de la o persoana la
alta. Este posibil ca unii cameni sa amane din
cauza unei proaste gestionari a timpului, dar acest
lucru este putin probabil. Adevarul este ca suntem
foarte buni la a face timp pentru lucrurile pe care
le consideram importante (sau chiar placute - de
exemplu, cate ore ai petrecut pe retelele sociale
saptamana aceasta?).

Amanarea este mai des legata de sentimente
negative (cum ar fi frica) sau de nevoi percepute
(cum ar fi nevoia de a avea controlul) pe care le-am
atasat sarcinii de realizat.

In plus fata de crearea unui mediu in care
problemele mici de sanatate pot deveni probleme
mai mari, studiile aratd ca amanarea in sine
este daunatoare pentru tine, crescand stresul si
anxietatea si scazand calitatea somnului, ceea
ce afecteaza lucruri precum luarea in greutate,
sistemul imunitar si altele. Descoperirea ce
alimenteaza amanarea ta poate fi utila, dar nu este
necesara. Amanarea poate fi rezolvata - si rezolvata
rapid - prin simplul fapt de a face lucrul pe care I-ai
amanat.

3. Ramai la curent cu privire la starea ta de
sanatate specifica

Cu o simpla cautare online, poti fi la curent cu cele
mai recente descoperiri si optiuni de tratament. De
asemenea, poti sa te alaturi grupurilor online sau
sa te abonezi la buletine informative electronice
legate de problemele tale de sanatate unice. lar
daca medicul iti recomanda evaluari sau verificari
periodice, nu neglija aceste programari deoarece
te simti bine in prezent sau nu ai simptome. Cel
mai bun mod de a te mentine sanatos este sa iti
mentii ingrijirea medicala.

4. Evalueaza-ti medicamentatia ta

Deoarece multe medicamente pot contribui
la depresie, daca experimentezi simptome de
depresie, cere unui profesionist medical sa
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evalueze medicamentele pe care le iei pentru a
vedea daca vreunul dintre ele ar putea agrava
situatia. Intreaba dacad dozele medicamentelor
suspectate pot fi ajustate, eliminate sau inlocuite
cu alte medicamente sau tratamente.

5. Fii propriul tau avocat

Un alt mod de a avea grija de tine este sa fii deschis
sa explorezinoioptiunide tratament, sa programezi
intalniri cu specialisti si sa urmezi cai de vindecare
neconventionale. A forma o echipa de profesionisti
priceputi, care isi pun accentul pe sanatatea ta,
necesita timp si efort, dar vei recolta beneficiile
printr-o viata mai lunga si mai sanatoasa. In cele
din urma, intelegerea optiunilor tale de asigurare
medicala si ingrijire medicala este esentiala.
Alegerea medicilor potriviti si a tratamentelor
adecvate este mai usoara atunci cand intelegi ce
este disponibil pentru tine.

6. Pastreaza o evidenta buna ale istoricului tau
medical

Istoricul tau medical este important si poate
influenta tratamentele si tehnicile viitoare pentru
vindecare. Poate aduce la lumina dificultatile
actuale si poate furniza informatii valoroase
profesionistilor actuali din domeniul sanatatii.
Pastreaza inregistrari precise ale afectiunilor
anterioare, a medicilor care te-au tratat si a oricaror
medicamente pe care le-ai luat.

7. Implica un partener de responsabilitate
Puterea responsabilitatii nu poate fi negata. Potrivit
unui studiu efectuat de Societatea Americana de
Formare si Dezvoltare, cand iti asumi o obligatie
legata de un obiectiv in fata unui prieten sau a
unui specialist (terapeut, consilier), probabilitatea
de a-ti Indeplini acel obiectiv creste la 65%. Si daca
stabilesti o Intalnire specifica cu partenerul tau de
responsabilitate legata de progresul sau rezultatele
tale, probabilitatea ta de succes creste la 95%.

Un partener de responsabilitate te poate intreba
urmatoarele: Esti consecvent(a) cu obiectivele tale
de exercitii fizice? Ai luat vitamina D astazi? Ai
atins obiectivul de consum de apa pentru astazi?
Programezi intalnirile medicale de care ai spus
ca ai nevoie? Ai luat legatura cu medicul acela in
legatura cu simptomele tale de depresie, asa cum
ai promis ca vei face?

Sa-iacordam cuiva permisiuneade aintreba despre
obiectivele de sanatate pe care ni le-am propus are
sens. Partenerii de responsabilitate nu ne “obliga”
sa facem ceva. Nici macar nu ne spun ce sa facem.
Ei ne monitorizeaza si ne intreaba cum reusim
sa facem lucrurile pe care spunem ca le dorim
sa le facem. Si uneori, asta poate face o diferenta
semnificativa. Cand vine vorba de sanatatea ta,
tu esti in control. Nimeni nu stie ce experimentezi
mai bine decat tine si tu esti si persoana cu cel mai
mare acces la deciziile sicomportamentele care pot
avea cel mai mare impact asupra starii tale. Nimeni
Nnu poate face asta in locul tau. Prin acceptarea
responsabilitatii pentru bunastarea ta, vei fi pe
drumul cel bun pentru a-ti optimiza sanatatea
fizica, dar si sanatatea mentala si emotionala.



Schimba starea de spirit trista:
Strategii:

STRATEGIA 1

Corecteaza-ti asteptarile si predictiile privind starea ta de spirit

Gandindu-te ca te simti mereu deprimat poate intensifica sentimentele de tristete. Este posibil sa
experimentezi multa tristete si nefericire pe parcursul zilei, dar atunci cand te trezesti cu asteptarea ca vei
trai in fiecare zi sub o ceata intunecats, starea ta depresiva poate deveni si mai grava.

Te astepti sa ai mai multa tristete si mai putina fericire in viata de zi cu zi decat traiesti efectiv?
Corecteaza-ti asteptarile negative. Se intampla ca ziua ta sa decurga mai bine decat te astepti? Dezvoltarea
unor asteptari mai precise si echilibrate cu privire la starea ta de spirit zilnica poate imbunatati starea ta
de spirit.

STRATEGIA 2

Masoara-ti “temperatura emotionala”

Este probabil sa spunem ca niciunul dintre noi, cel putin in mod regulat, nu ne “masuram temperatura
emotionald”. Toti ne parcurgem zilele, simtindu-ne mai mult sau mai putin satisfacuti, nefericiti, frustrati,
fericiti, multumiti, nervosi sau anxiosi, fara sa ne deranjam sa observam fluxul si refluxul emotiilor noastre.
Dar ceea ce stim este ca emotiile se schimba de-a lungul zilei, chiar si pentru persoanele care sunt destul
de deprimate. S-ar putea sa traiesti mai multe momente de fericire si mai putine momente de tristete
decat crezi. Cunoasterea adevaratei naturi a starii tale emotionale zilnice te va ajuta sa fii strategic in
eforturile de a-ti imbunatati starea de spirit. Vei invata care momente ale zilei sunt asociate cu perioadele
tale de mai mica stare de bine si care momente ale zilei pot parea mai pline de sperantd. Odata ce cunosti
fluxul natural al emotiilor tale zilnice, poti folosi strategiile tale de imbunatatire a starii de spirit intr-un
mod mai directionat si eficient.

Pentru a dezvolta o imagine mai precisa a schimbarilor starii tale de spirit de-a lungul zilei, este important
sa tii o nregistrare sistematica a experientelor tale zilnice legate de emotii pozitive si negative. Ideal ar fi
sa urmaresti starea ta emotionala in fiecare ora a zilei, in fiecare zi, timp de cel putin 2 saptamani.

STRATEGIA 3

Alege momentul potrivit pentru imbunatatirea starii de spirit

Toata lumea experimenteaza o anumita variabilitate in emotiile pozitive si negative, asa ca de ce sa nu-ti
planifici eforturile de imbunatatire a starii de spirit pentru a coincide cu fluctuatiile naturale ale emotiilor
tale? Daca depresia ta este destul de intensa sau daca nu ai mai incercat pana acum sa-ti imbunatatesti
starea de spirit, ar fi mai bine sa incepi in momentele zilei in care te simti mai putin deprimat. Abordeaza
momentele mai putin depresive ale zilei inainte de a lucra la cele mai dificile momente, cum ar fi serile,
cand poate esti singur, obosit si inclinati sa te simti mai trist. Majoritatea oamenilor ar putea incepe cu
diminetile sau sfarsiturile de saptamana, deoarece in aceste momente tristetea este in general la nivel
minim, iar fericirea este In general maxima.

STRATEGIA 4

Creeaza o ierarhie a starii de spirit

De-alungul decadelor, psihologii au descoperit doua interventii fundamentale care s-au dovedit a fi extrem
de eficiente in tratarea anxietatii si depresiei clinice. Prima este sa descompui o problema complicata
in partile sale componente si apoi sa lucrezi la fiecare componenta intr-o maniera sistematica. A doua
abordare, introdusa initial in tratamentul anxietatii, este dezvoltarea unei ierarhii de expunere - o lista
de situatii infricosatoare, clasate de la cele mai putin infricosatoare la cele mai infricosatoare. Aceeasi
abordare poate fifolosita pentru a-ti planifica eforturile deimbunatatire a starii de spirit. Pentru majoritatea
oamenilor, momentele in care sunt singuri sunt mai depresive decat momentele in care interactioneaza
cu altii, cum ar fi la locul de munca sau in timpul activitatilor recreative. Prin urmare, momentele in care
esti singur pot fi plasate in partea de sus a ierarhiei tale de stari de spirit. Nu vei Incepe imbunatatirea starii
de spirit in astfel de momente, ci mai degraba atunci cand ai perioade mai scurte si mai putin intense de
tristete - de exemplu, cand conduci la serviciu. Acest moment al zilei ar putea fi situat mai jos in ierarhia ta
de stari de spirit, deoarece tristetea este mai scurta si mai putin intensa.

STRATEGIA 5

Vaneaza-ti “tigrii” prin monitorizarea situatiilor

Declansatorii externi ai unei stari de spirit depresive pot fi ca niste tigri ascunsi in iarba inalta: Poate ca
abia daca iti dai seama de efectul lor asupra starii tale de spirit pentru ca nu esti constient de ei sau te-ai
obisnuit cu ei. Sau poate ca nu apreciezi pe deplin efectul lor negativ; stii ca aceste probleme exista, dar

45



subestimezi impactul lor negativ asupra ta. Sau poti fi foarte constient de sentimentele tale deprimante,
dar cauza lor poate sa nu fie atat de evidenta. Exista, de asemenea, declansatori externi care pot fi subtili
si trecatori.

Poate fi usor sa iti dai seama ca o ceartd cu sotul/sotia sau o evaluare proasta la locul de munca te-a
afectat, dar poate fi mult mai greu sa vezi ca o zgarietura pe un mobilier nou sau un comentariu neplacut
facut de un prieten apropiat te-au afectat intr-un mod similar. De asemenea, un declansator poate sa nu
fi avut loc chiar acum, ci poate fi cauzat de gandirea la un eveniment negativ din trecut. Poate fi posibil
sa crezi ca evenimentul nu ar trebui sa te afecteze si astfel incerci sa negi sau sa-ti justifici impactul sau.
Toti acesti factori fac ca identificarea situatiilor si circumstantelor externe asociate cu starea de tristete sa
fie o sarcina dificila.

Trebuie sa identifici situatii repetitive care au un efect semnificativ asupra starii tale de spirit deprimata
- precum si situatii unice care se Intampla doar in acest moment - inainte de a putea aborda aceste
declansatori si de a reduce tristetea.

STRATEGIA 6

Incuiati tigrul minimizand efectele negative

Daca continuam cu analogia tigrului, o modalitate evidenta de a-ti imbunatati starea de spirit este sa vezi
daca potiincuia tigrul - adica sa poti controla sau sa minimizezi impactul negativ al problemelor, situatiilor
sau circumstantelor vietii asupra bunastarii tale emotionale. Dupa ce ai completat monitorizarea situatiilor
descrisa mai sus si ai identificat declansatorii starii tale de spirit depresive, poti determina cum sa reduci
efectele lor negative asupra ta.

Stabileste daca poti sd reduci expunerea la persoane/situatii dificile sau negative. S-ar putea sa traiesti cu
o problema sau situatie dificila de mult timp. Reexamineaza situatia depresiva din perspectiva reducerii
expunerii la ea sau cel putin minimizarii impactului sau negativ asupra starii tale de spirit.

Dupa ce ai redus expunerea la aceasta situatie sau persoana dificila, evalueaza daca aceasta a dus la o
mbunatatire directa a starii tale de spirit fara a provoca interferente sau disconfort in viata ta de zi cu zi.
Este important ca eforturile tale de a minimiza impactul negativ al declansatorilor starii de spirit depresive
sa nu se transforme in evitare cronica.

STRATEGIA 7

Preia conducerea vanatorii cu ajutorul unui plan responsabilizare

Majoritatea circumstantelor vietii care te fac sa te simti descurajat poate ca nu pot fi controlate prin
minimizare sau evitare. In aceste cazuri, singura solutie poate fi sa schimbi situatia. Continuand cu
metafora tigrului, poate fi nevoie sa “preiei conducerea vanatorii” - adica sa-ti asumi responsabilitatea
pentru circumstantele neplacute prin schimbarea modului in care le abordezi. Dar inainte de a face acest
lucru, este important sa ai o intelegere realista a nivelului de control si responsabilitate personald pe care
il ai asupra fiecarui eveniment.

Daca supraestimezi controlul si responsabilitatea ta, vei fi frustrat de incercarile de a schimba situatia si
s-ar putea sa te simti chiar mai deprimat. Prin urmare, primul lucru pe care trebuie sa-| faci inainte de a
crea un plan de actiune este sa ai o evaluare realista a responsabilitatii si controlului tau. Sa iti dai seama
ca ai mult mai putin control si responsabilitate asupra schimbarii unei situatii negative decat ai crezut
poate imbunatati in sine starea ta de spirit, pentru ca acum poti lucra sa accepti lucrurile pe care nu le poti
schimba si sa limitezi eforturile doar la aspectele problemei care sunt sub controlul tau.

STRATEGIA 8

Infrunta tigrul prin scrisul expresiv

Desi scrierea despre o experienta dificila poate provoca o crestere temporara a emotiei negative imediat
dupa ce persoana a finalizat exercitiul, in cateva ore aceasta dispare. Pentru majoritatea oamenilor, scrisul
expresiv conduce la emotii pozitive precum usurare, fericire si multumire. Se pare, deci, ca confruntarea cu
tigrul din viata ta - adica confruntarea cu sentimentele despre esecurile, pierderile si cerintele nerezonabile
ale vietii prin scrisul expresiv - poate avea un impact pozitiv asupra starii tale emotionale. Scrisul expresiv
contracareaza tendinta de a evita sau inhiba gandirea despre o situatie deranjanta, care este o strategie
slaba de adaptare asociata cu o stare de spirit mai negativa. De asemenea, ofera o oportunitate de a
exprima gandurile nedorite intruzive, ceea ce va reduce impactul acestor ganduri asupra starii tale de
spirit.

STRATEGIA 9

Adopta o perspectiva noua asupra tigrului

Uneori, dificultatile din viata noastra de zi cu zi sunt ca niste tigri care par sa apara din senin. Putem
merge Tnainte ca de obicei, iar apoi ceva rau se intampl3; bruscitatea evenimentului ne dezorienteaza si
reactionam negativ, pentru ca nu intelegem cu adevarat natura dificultatii. Pe de alta parte, ne putem
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atasa emotional de problemele zilnice care ne deprima. Devenim atat de concentrati pe noi insine,
preocupandu-ne de consecintele negative pe termen lung, incat devenim usor orbi la posibile solutii.
Devenim implicati intr-un anumit mod de a gestiona problema si nu putem gandi creativ; nu putem
gandi la modalitati alternative de a face fata. Cu alte cuvinte, suntem prinsi in propria noastra perspectiva,
propria noastra intelegere a problemei. Aceasta viziune ingusta ne poate impiedica sa schimbam situatia
sau sa gasim alta solutie. Abordarea unei dificultati, fie ca este vorba de o situatie brusca si neasteptats,
fie ca este vorba de o problema care exista de mult timp, necesita sa ne retragem si sa incercam sa
castigam o perspectiva asupra problemei, incercand sa o vedem din alta perspectiva. Pentru a ajuta
oamenii sa Isi largeasca intelegerea unei probleme, terapeutii cognitivi folosesc adesea o interventie
numita “perspective taking” (a lua perspectiva). Puteti aplica aceasta strategie pentru orice tigru care
ar putea astepta in ascuns, in special pentru schimbarile bruste si neasteptate ale vietii care va lasa cu o
puternica senzatie de incertitudine cu privire la viitor.

STRATEGIA 10

Imblanzeste tigrul prin actiune

Preiei controlul prin refuzul de a fi victima a negativitatii, pierderilor, dezamagirilor si greselilor care te
lovesc in viata de zi cu zi. De ani de zile, terapeutii comportamentali cognitivi au invatat pacientii deprimati
si anxiosi un set de abilitati de adaptare, numite rezolvare de probleme, pentru reducerea factorilor de
stres din viata lor. Acum poti folosi aceleasi abilitati ca strategie de reparare a starii de spirit pentru a
schimba o situatie care te face sa te simti deprimat. Adesea, cel mai eficient mod de a repara tristetea este
sa te ocupi Mai eficient de problemele si persoanele care cauzeaza mizerie in viata ta.

Stabileste problema: Tnainte de a aborda o situatie problematica, trebuie sa ai o intelegere clara a naturii
ei. Descrie problema in termeni specifici si comportamentali, Tn loc sa te referi la sentimente vagi si
generalizate. Problemele complexe trebuie descompuse in parti specifice la care poti sa te concentrezi
pe rand.

Stabileste obiective de schimbare: Creeaza o descriere foarte specifica, concreta si realista a modului in
care ai dori sa se schimbe situatia. Cum s-ar putea schimba situatia intr-un mod care sa te faca sa te simti
mai putin deprimat? Cum ai vrea sa gestionezi situatia si care ar fi rezultatul cel mai dorit si realist? Daca
problema care te deprima este “sanatatea fizica precara”, care ar fi indicii specifice ca ai avea acum o stare
de sanatate mai buna?

Genereaza solutii: Noteaza cat mai multe solutii diferite la problema, fara sa le judeci sau sa le evaluezi
care dintre ele sunt cele mai bune. Este important sa lasi deoparte judecatile; fii deschis la minte si creatiy,
scriind orice solutie poti sa iti imaginezi, indiferent cat de ridicola ar parea.

Evalueaza fiecare solutie: Examineaza solutiile pe care le-ai generat si noteaza avantajele si dezavantajele
fiecareia. Rachel a realizat ca incercarea de a alerga distante lungi imediat, renuntarea la pasiunea ei
pentru alergat si schimbarea cu bicicleta erau toate nerealiste. Fiecare dintre celelalte solutii avea avantaje
si dezavantaje, asa ca ea a ales cea mai potrivita pentru planul sdu de actiune, care parea sa aiba cele mai
multe avantaje si cele mai putine dezavantaje (adica sa angajeze un antrenor personal si sa lucreze la un
program de intarire fizica).

Implementeaza un plan de actiune: Dupa ce ai ales o solutie, descompune-o in diverse componente sau
sarcini pe care va trebui sa le pui in aplicare pentru a o incerca. Descrie ce trebuie sa faci, cand vei face asta
si eventualele probleme cu care te-ai putea confrunta in timpul executarii sarcinii. Apoi noteaza daca ai
incercat sau nu. Planul de actiune al lui Rachel pentru inceperea unui program de intarire fizica includea
cererea de recomandari de la prieteni, cercetarea diferitelor sali de sport, cautarea online a programelor
de recuperare post-operatorie, consultarea cu chirurgul ei despre exercitii fizice, intalnirea cu un antrenor
fizic, completarea unei evaluari pre-fitness si programarea primei saptamani de antrenament fizic.
Evalueaza rezultatul: Rezolvarea problemei nu se opreste odata cu luarea de masuri. Este important sa
mergi pana la aceasta etapa finala si sa determini intr-adevar daca abordarea ta a fost eficientd, sau cel
putin dacd esti pe drumul cel bun. Exista doua rezultate importante de luat in considerare. In primul rand,
solutia pe care ai ales-o a dus la tipul de schimbare in problema pe care ti-l doreai? Siin al doilea rand, cum
a afectat implementarea solutiei - planul de actiune - starea ta de spirit? Te simti mai putin deprimat sau
mai deprimat Tn urma actiunilor tale? S-ar putea sa decizi ca ai ales planul de actiune corect, dar acum
trebuie sa persisti mai mult pentru a-ti atinge obiectivele. Sau ai putea decide ca solutia nu a fost cea
potrivita si ca ai nevoie sa te Intorci, sa alegi o alta solutie si sa dezvolti o alta abordare.

STRATEGIA 11

Cunoaste-ti criticul interior

Primul pas in a inlatura vocea critica interioara este sa intelegi cum te critici pe tine insuti. Anumite
ganduri critice negative au tendinta sa revina in perioadele de tristete. Din fericire, te poti antrena sa fii
mai constient de vocea critica interioara, astfel incat sa poti gestiona una dintre principalele surse ale starii
tale de spirit negative. Majoritatea persoanelor care lupta cu o stare de spirit deprimata au unul sau mai
multe teme critice recurente care sunt declansate atunci cand vine descurajarea.
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De multe ori, criticul interior se concentreaza pe aspecte precum incompetenta, esecul, respingerea,
dezaprobarea, lipsa de iubire, abandonul, rusinea, jena si pierderea. Situatiile negative la locul de munca,
scoald, in relatii, sanatate, finante si chiar in timpul timpului liber pot declansa aceste ganduri critice
automate despre tine insuti. Primul pas in depasirea vocii critice interioare si in repararea starii tale de
spirit depresive este sa cunosti cum te critici aspru pe tine insuti. Care este tema ta de auto-critica? Ce
nu-ti place cel mai mult la tine?

STRATEGIA 12

Cantareste faptele

Dupa ce ai descoperit tema recurenta negativa in gandurile exprimate de criticul tau interior, urmatorul
pas este sa evaluezi acuratetea acestor ganduri. Cum se compara gandirea ta cu realitatea? Care
sunt argumentele pro si contra auto-evaluarii tale critice negative? Desi poate exista multe dovezi ale
imperfectiunii in viata ta, exagerezi calitatile tale negative sau gravitatea situatiei? Invatarea de a contesta
gandurile automate negative - pentru a le corecta astfel incat sa reflecte mai precis realitatea - este cea mai
puternica interventie terapeutica cognitiva pentru repararea starii de spirit deprimata. Aceasta tehnica
terapeutica se numeste colectarea de dovezi, iar tu poti folosi formularul de mai jos pentru a efectua acest
tip de munca de reparare a starii de spirit.

STRATEGIA 13

Cunoaste-ti prejudecatile

Beck si colegii sai au identificat mai multe erori cognitive pe care oamenii au tendinta sa le faca atunci
cand se simt tristi. Aceste erori contribuie la tendinta noastra de a face evaluari negative si cresc volumul
vocii criticului interior.

Gandirea totul sau nimic: tendinta de a te privi pe tine, pe altii si chiar situatii in categorii alb-negru, fara
nuante de gri (de exemplu, sa te consideri foarte competent doar daca ai succes in absolut tot ce faci, sau
un esec total daca ai dificultati intr-o singura arie a vietii tale).

Filtrarea negativa: tendinta de a vedea doar aspectele negative ale oamenilor sau situatiilor si a ignora
elementele pozitive (de exemplu, sa te concentrezi asupra unei remarci critice facute de un coleg de
munca, fara sa-ti amintesti nici macar de comentariile prietenoase si de apreciere ale altora).
Personalizare: tendinta de a presupune ca esti responsabil pentru evenimentele negative sau pentru
comportamentul rau al altor persoane, si, prin urmare, sa te blamezi excesiv pe tine insuti in loc sa dai vina
pe altii sau pe circumstante externe (de exemplu, prietena ta Marla face o remarca brusca si tu presupui
ca trebuie sa o fi suparat, in loc sa iei In considerare ca ar putea avea o zi proasta).

Suprageneralizarea: tendinta de a trage concluzii prea rapide, adica de a face o generalizare ampla
pornind de la un singur incident sau situatie (de exemplu, sa presupui ca mariajul tau este in pericol dupa
o disputa verbala aprinsa despre finante).

Catastrofizarea: tendinta de a anticipa cele mai rele scenarii in viitor, fara a lua in considerare posibilele
rezultate mai putin negative (de exemplu, sa fii convins ca vei-ti pierde locul de munca si ca vei ajunge
sa-ti pierzi casa din cauza restructurarii companiei tale).

Imperative (de exemplu, ar trebui): tendinta de a te judeca pe tine sau pe altii in functie de idei sau asteptari
rigide si fixe (de exemplu, sa astepti ca oamenii sa te trateze intotdeauna politicos si corect). Terapeutii
cognitivi au constatat ca invatarea de a identifica si corecta erorile cognitive poate duce la imbunatatiri in
starile de spirit negative.

STRATEGIA 14

Descopera o modalitate alternativa de gandire

A deveni priceput in corectarea criticii interioare excesiv de negative si inlocuirea ei cu o perspectiva mai
rationala si echilibrata este o unealta deosebit de puternica pentru repararea starii de spirit negative sau
deprimata.

Aceasta componenta esentiala a terapiei cognitive este unul dintre factorii care au facut din aceasta o
metoda de tratament atat de eficienta pentru depresia clinica. Va dura timp si practica sa devii priceput
in generarea de alternative. La inceput, s-ar putea sa consideri aceste alternative indoielnice sau greu de
crezut, deoarece contestd vechiul tdu mod critic de gandire. Incearca sa iti amintesti ca aceste indoieli vin.

STRATEGIA 15

Evalueaza consecintele

Este important sa recunosti si consecintele - costul pentru tine - al faptului de a continua sa asculti vocea
interioara aspra si critica fata de noua alternativa mai adaptiva. De exemplu, daca gandul tau negativ
este “Nu voi reusi niciodata in viata”, iar tu ai experimentat esecuri semnificative la locul de munca sau
in relatii, strangerea de dovezi poate sa conduca totusi la concluzia negativa. Dar poti privi si dintr-o
perspectiva practica: Ce efect are gandirea ca nu vei reusi niciodata in viata asupra ta chiar acum? Te-ar
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putea determina sa renunti, astfel incat sa indeplinesti ceea ce ai venit sa te astepti? Exista un cost serios
sa presupui ca “nu voi reusi niciodata in viata”. Nu ar fi mai util sa adopte o modalitate de gandire mai
optimista, chiar daca nu ar fi complet precisa? Terapeutii cognitivi numesc aceasta analiza cost-beneficiu,
si iata cum sa o faci.

STRATEGIA 16

Actioneaza impotriva criticului

Nimic nu poate fi maiadevarat cand vine vorba de repararea starii de spirit. Pentru a-ti schimba cu adevarat
modul de gandire astfel Incat sa te simti mai putin deprimat, trebuie sa-ti schimbi comportamentul;
adica, trebuie sa actionezi pe baza noii modalitati alternative de gandire. Acesta este cel mai puternic
abordare pe care terapeutii cognitivi o folosesc cu pacientii lor depresivi pentru a trece de la gandirea
automata negativa la gandirea mai pozitiva si adaptiva. Noi numim aceasta ipoteza empirica de testare,
si este conceput pentru a slabi credinta in negativ, gandurile auto-critice si sa consolideze credinta in
cognitii alternative mai pozitive. Aceasta implica in principal planificarea unei serii de activitati care vor
constitui un test al gandirii tale negative fata de cea mai realista alternativa.

STRATEGIA 17

Completeaza un inventar comportamental

Foloseste un formular de auto-monitorizare mai specific pentru schimbarea comportamentala - un
formular care implica evaluarea sentimentului de Tmplinire si placere pe care l-ai obtinut din activitatile
tale zilnice. Deci, ar trebui sa completezi si un inventar comportamental folosind acest nou formular.

STRATEGIA 18

Revigoreaza-ti inventarul comportamental

Clasifica cele doua liste de comportamente pozitive si negative de la cele mai putin dificil de schimbat
la cele mai dificil de schimbat. De asemenea, analizeaza evaluarile de bucurie / realizare asociate cu
comportamentele pozitive si evaluarile de tristete asociate cu comportamentele negative. Marcheaza cu
un cerc comportamentele pozitive care sunt mai putin dificil de schimbat, dar asociate cu o bucurie /
realizare semnificativa, si lucreaza la cresterea acestor comportamente in viata ta de zi cu zi. Fa acelasi
lucru si pentru comportamentele negative: marcheaza pe cele care sunt mai putin dificil de schimbat, dar
asociate cu un nivel moderat de tristete si incepe sa lucrezi la reducerea acestor comportamente in viata
ta de zi cu zi.

STRATEGIA 19

Stabileste obiective pentru schimbarea comportamentala

Tncepe prin a stabili cateva prioritati. Cum ai dori sa te schimbi? Tn ceea ce priveste ceea ce este important
pentru tine - valorile si obiectivele personale din viata ta - care sunt sarcinile cele mai semnificative si
mai semnificative pe care ai dori sa le atingi? Efectuarea de schimbari comportamentale in domeniile
importante ale vietii tale va avea cel mai mare impact asupra repararii starii tale de spirit negative. Deci,
care sunt cele maiimportante obiective de viata pentru tine: relatiile cu familia, casatoria, munca, finantele,
recreerea, sanatatea, timpul liber, prieteniile, problemele spirituale?

Gandeste-te la ce comportamente pozitive ai putea creste si ce comportamente negative ai putea
reduce pentru a imbunatati fiecare dintre aceste domenii ale vietii si incepe programul tau de schimbare
comportamentald prin vizarea comportamentelor legate de obiective. Creste comportamentele care te
apropie de atingerea obiectivului si redu comportamentele care impiedica atingerea obiectivului. Atunci
cand te simti jos sau trist, determina daca te implici intr-un comportament negativ care interfera cu
obiectivul. In caz afirmativ, lucreaza la inlocuirea acelui comportament cu un comportament pozitiv care
sprijina obiectivul.

STRATEGIA 20

Imbratiseaza schimbarea comportamentala

Chiar daca strategiile anterioare te-au ajutat deja sa faci schimbari comportamentale importante, anumite
comportamente se pot dovedi mai rezistente.

STRATEGIA 21

intareste comportamentul de recompensare

La acest punct, ar trebui sa reduci atat comportamentele negative, cat si sa cresti comportamentele
pozitive. Cu toate acestea, multi oameni care lupta cu starea de spirit blues se concentreaza mai mult
pe eliminarea aspectelor negative, deoarece atunci cand se simt jos, nu se asteapta ca eforturile lor de a
experimenta bucurie sau satisfactie sa reuseasca, si se convin ca incercarea este prea dificila. Prin urmare,
acestia evita sa se expunad la experientele care ar putea imbunatati starea lor de spirit. Prin urmare,
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aceasta strategie se concentreaza in mod specific pe cresterea gradului de experiente satisfacatoare sau
recompensatoare in viata ta de zi cu zi.

STRATEGIA 22

Sarbatoreste schimbarea

Schimbarea comportamentului ofera propriile sale recompense, dar poti intensifica efectele sale de
reparare a starii de spirit prin recunoasterea si sarbatorirea muncii depuse si a realizarilor tale. Iti ia timp s
te retragi, sa reflectezi asupra efectelor pozitive ale schimbarilor comportamentale si sa iei in considerare
modul Tn care ai preluat controlul asupra starii tale emotionale.

STRATEGIA 23

Completeaza o declaratie a impactului asupra ruminarii

Convingerile - “Ruminatia ma face sa ma simt lipsit de control, o persoana rea, un esec” - vor contribui apoi
la sentimente chiar mai puternice de depresie. Asadar, o persoana ar putea incepe cu convingerea pozitiva
“Daca ma gandesc destul de mult |a asta, voi rezolva problema”, dar sa ajunga la concluzia negativa “De ce
Nu pot rezolva aceasta problema? Trebuie sa fiu un idiot.”

Puterea convingerilor pozitive eronate despre ruminatie este un motiv convingator pentru a incepe lupta
fmpotriva ruminatiei depresive prin contestarea acestor credinte.

STRATEGIA 24

Reevalueaza-ti starea depresiva

Ruminatia tinde sa revind mereu la sine, aducandu-ne mereu la ganduri repetitive despre cat de rau ne
simtim din cauza starii noastre de jos. Aceasta poate fi considerata ca fiind o ruminatie focalizata pe emotii
si ne lasa sa ne simtim “depresivi din cauza depresiei”. Desigur, a fi deprimat din cauza tristetii nu face
decat sa intensifice gandirea negativa, perpetuand ciclul intre gandurile negative si emotiile negative.
Dezvoltarea unei perspective realiste si echilibrate asupra starii de spirit depresive este cheia pentru a
stavili ruminatia depresiva focalizata pe emotii.

STRATEGIA 25

Recalibreaza-ti standardele

Atunci cand nu reusim sa atingem obiectivele importante din viata, suntem mai susceptibili sa rumegam
despre noi insine si despre defectele noastre. Dar uneori ne blocam in acest fel de gandire deoarece
standardele noastre de performanta sunt prea ridicate sau comparatiile sociale sunt prea extreme. O
modalitate de a face fata acestui tip de comparatie maladaptativa este sa-ti reevaluezi criteriile de succes.
Poate ca ai mai mult succes in atingerea obiectivelor decat crezi, iar problema este ca ai standarde excesiv
de ridicate.

Ai in vedere ca standardele tale nu au fost impuse de sus. Le-ai dobandit prin experientele vietii si, prin
urmare, le poti schimba.

STRATEGIA 26

Programeaza o sesiune de reflectie intensa

Unul dintre motivele pentru care reflectia intensa are o legatura atat de puternica cu starea depresiva este
ca pare atat de naturald, darin acelasi timp incontrolabila. Atunci cand incepi sa reflectezi in acest fel, poate
parea spontan, ca si cum ar fi singura optiune pe care o ai in acel moment. Nu trebuie sa iti amintesti ca
este timpul sa incepi sa reflectezi; pare ca te afunzi in ea destul de usor, involuntar. Reflectia intentionata
functioneaza pentru ca iti redobandesti un anumit grad de control asupra procesului de reflectie. Este,
de asemenea, o forma de expunere, care face treptat gandurile reflective mai putin inspaimantatoare si
procesul mai putin generatoare de anxietate. Te ajuta sa obiectivezi reflectia - sa tratezi gandurile ca “doar
ganduri” si nu ca fapte sau adevaruri despre viata ta. De asemenea, este o modalitate de a experimenta
inutilitatea reflectiei si incapacitatea ei de a duce la o rezolvare de orice fel; este cu adevarat o experienta
ca pe un “mecanism de alergare pe banda”.

STRATEGIA 27

Dezvolta-ti abilitatile de distragere a atentiei

In primii ani de cercetare privind ruminarea, distragerea atentiei a fost consideratd opusul ruminarii.
Persoanele care se angajau in activitati pozitive de distragere a atentiei atunci cand intrau intr-o stare
depresiva- activitati precum sa faca ceva placut, sa se implice intr-un hobby sau exercitii fizice, sa intre in
contact cu prietenii - erau considerate a reactiona adaptiv la starea lor de spirit negativa. Astfel, se credea
ca distragerea atentiei ar trebui sa reduca ruminatia, desi rezultatele cercetarilor nu au fost intotdeauna
atat de favorabile.
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STRATEGIA 28

Cultiva constientizarea prin accentuarea atentiei

Cand ne simtim depresivi, avem tendinta de a filtra mare parte din experienta noastra prezenta, pentru
ca mintea noastra este concentrata asupra unor experiente negative sau dezamagitoare din trecut. Cand
ne gandim la trecut, multe din experientele noastre prezente trec neobservate. In mod evident, suntem
constienti ca ne simtim deprimati - dar aceasta devine separata de restul experientei noastre momentane,
care este filtrata siignorata din cauza preocuparii noastre cu trecutul. Ceea ce agraveaza acest proces este
ca gandirea noastra depresiva este foarte afectata de informatii negative, astfel incat chiar si gandirea
noastra despre trecut devine o reprezentare distorsionata a realitatii.

Pentru a contracara acest proces, terapia de constientizare invata oamenii sa acorde atentie aspectelor
experientei lor actuale pe care de obicei le ignora atunci cand se simt deprimati.

In loc s& incerce s& nu gandeascad negativ despre trecut - adicd sd incerce s exercite control asupra
gandurilor - constientizarea invata indivizii sa renunte la gandirea negativa, sa inceteze sa o controleze
(de exemplu, “Lasa gandurile negative sa treaca prin mintea ta fara efort”). Acest lucru se face prin
exercitii de antrenament al atentiei care se concentreaza pe alte aspecte, non-emotionale, ale experientei
momentane. Aceasta concentrare asupra altor aspecte ale experientei totale lasa mai putine resurse de
atentie disponibile pentru preocuparile legate de evenimentele trecute sau pentru auto-reflectie negativa
si critica.

STRATEGIA 29

Eliberaza-te de negativitate prin detasare

Cultivarea constientizarii nu inseamna ca nu vei mai avea ganduri negative si deprimate despre trecut.
Gandirea negativa face parte din viata; este o caracteristica naturala a creierului tau emotional si nu poti
sterge memoria durerilor, pierderilor sau esecurilor trecute. Asadar, avand ganduri negative este inevitabil,
dar modul in care le tratezi determina efectul lor asupra starii tale de spirit. Detasarea, sau adoptarea
perspectivei unui observator non-judgmental atunci cand ai astfel de ganduri, este o alta strategie
terapeutica-cheie a terapiei de constientizare.

STRATEGIA 30

Exprima-ti emotiile negative

Terapia de constientizare accentueaza si acceptarea sentimentelor negative, precum si a gandurilor
negative. Desi oamenii pot suprima emotiile negative pe termen scurt, acest lucru nu este foarte eficient
in reducerea efectului tristetii - si poate chiar duce la o stare de spirit mai depresiva pe termen lung, mai
ales atunci cand o persoana inceteaza sa isi exprime emotiile active.

Suprimarea emotionala poate contribui la o stare de spirit depresiva mai puternica.

STRATEGIA 31

Gaseste liniste si alinare prin meditatie

Bazata pe bogata istorie a meditatiei budiste, meditatia de constientizare (mindfulness) isi propune sa
ridice nivelul de constientizare al momentului prezent prin atentie clara, deliberata, cu acceptare si fara
judecata acordata unui singur obiect de experienta

STRATEGIA 32

Recupereaza amintiri pozitive specifice

Nu astepta pana candte simtideprimat pentru aincerca sa-tiamintesti pentru prima data amintiri pozitive.
Este important ca fiecare amintire pozitiva sa fie detaliatd, inclusiv informatii specifice despre momentul,
locul si circumstantele in care a avut loc experienta pozitiva. Este deosebit de important sa-ti amintesti ce
ai facut pentru a crea evenimentul pozitiv si ce consecinte pozitive au fost asociate cu experienta.
Experientele fericite rareori apar complet din senin; jucam cu totii un anumit rol, oricat de minor, In
experientele noastre personale. Asadar, iain considerare rolul pe care l-aiavutin crearea amintirilor pozitive.

STRATEGIA 33

Realiniaza-ti amintirile negative

Amintirile negative pot parea ca niste vulturi ce asteapta sa te invaluie cand starea ta de spirit este joasa.
Tendinta lor de a intra in minte poate fi intr-o oarecare masura inevitabild, dar exista modalitati mai bune
de a gandi despre trecutul negativ care reduc impactul sau asupra starii de spirit deprimate. Despre asta
este vorba in aceasta strategie.

Chiar daca efectele suprimarii amintirilor negative nu sunt pe deplin stabilite, este probabil sigur sa
concluzionam ca incercarea de a nu gandi la o experienta negativa din trecut este un efort de reparare
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a starii de spirit maladaptiv. Deci, cel mai bun sfat pentru toata lumea este sa nu incerce sa suprimeti
amintirile personale negative, ci sa folositi negativitatea amintirilor neplacute lucrand cu ele intr-un mod
mai productiv.

STRATEGIA 34

Confrunta-te cu “bila de cristal”

Poti incepe acum sa-ti reconstruiesti sentimentul de speranta, examinand nivelul tau de speranta pentru
viitor. Acest lucru implica privitul in “bila ta de cristal” personala si examinarea dorintelor tale pentru viitor.
Obiectivul este sa ajungi la o perspectiva mai realista si echilibrata in care poti recunoaste cu adevarat
aspectele pozitive.

STRATEGIA 35

Stabileste-ti obiectivele si valorile de viata

Speranta necesita sa avem obiective si aspiratii de viata, iar acestea, la randul lor, sunt derivate din valorile
noastre personale - adica din ceea ce consideram ca este semnificativ sidemn de pretuit. Valorile noastre
pot ficentrate pe o varietate de domenii,cum ar fifamilia, relatiile sociale, bogatia, sanatatea, popularitatea,
profunzimea spirituala si caritatea.

Deci, intrebarile sunt urmatoarele: Care sunt valorile tale si cat de concentrat esti pe atingerea lor?
Valorile personale ghideaza selectia de obiective, care ofera sens si scop vietii.

STRATEGIA 36

Elaboreaza un script cu imagini pozitive

Cercetatorii au descoperit recent ca imaginile mentale au un impact mult mai puternic asupra emotiilor
decat gandirea pur verbala: actioneaza ca un amplificator emotional. Cu alte cuvinte, sentimentele
pozitive sunt resimtite mai intens atunci cand evenimentele pozitive viitoare sunt vizualizate mental, in
comparatie cu simpla gandire despre ele. Cercetatorii clinici au aratat, de asemenea, ca imaginile pozitive
pot reduce starea de spirit depresiva.

Imaginile sunt un amplificator al starii de spirit; visarea cu ochii deschisi cu speranta poate creste starea
de spirit pozitiva si reduce sentimentele negative.

STRATEGIA 37

Angajeaza-te in contraste mentale

O stare de tristete usoara poate avea, de fapt, un impact pozitiv asupra rezolvarii problemelor si atingerii
obiectivelor, daca asteptarile tale de succes sunt ridicate si te angajezi intr-o strategie cognitiva numita
contrast mental. Acest proces implica imaginarea intentionata a unui obiectiv viitor pozitiv, iar apoi
reflectarea asupra obstacolelor sau problemelor din realitatea prezenta care interfera cu atingerea
obiectivului viitor.

Starea de bine emotionala este o combinatie de speranta pentru un viitor promitator si acceptarea a ceea
ce nu putem schimba.

STRATEGIA 38

Numara-ti conexiunile

Primul pas in reconectarea cu ceilalti este sa faci o evaluare a retelei tale de suport social. Cine sunt
persoanele cu care ai relatii - de la cunostinte ocazionale pana la membrii apropiati ai familiei? Exista
persoane din trecutul tau cu care nu ai mai luat legatura de mult timp? Ai putea sa te conectezi cu altii,
dar nu te-ai obosit niciodata sa continui conversatiile anterioare cu ei?

STRATEGIA 39

Implica-te in planificarea sociala

Pentru a face schimbari in modul in care te raportezi la ceilalti, trebuie sa dezvolti un plan. A lua mai multa
initiativa Tn viata ta sociala nu se va intampla intamplator. Trebuie sa fii strategic.

STRATEGIA 40

Tnvata sa asculti

Placerea pe care o ai din interactiunile sociale depinde la fel de mult de stilul tau interpersonal precum
de compania sociala si activitatea pe care o desfasori. Adica, potentialul de reparare a starii de spirit creste
atunci cand ai o interactiune sociala placuta si agreabila. O modalitate de a te asigura de o astfel de
experienta pozitiva este sa practici abilitatile bune de comunicare interpersonala. Si una dintre cele mai
bune abilitati sociale este ascultarea. Majoritatea dintre noi gasim ca ascultarea este dificil de facut, iar
acest lucru este valabil In special atunci cand ne simtim deprimati. Avem mult mai multe sanse sa vorbim
despre noi insine decat sa ascultam un prieten sau un membru al familiei.
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STRATEGIA 41

Initiaza contactul interpersonal

Majoritatea persoanelor care se confrunta cu o stare de spirit scazuta gasesc mai usor sa fie pasive, supuse
si neasertive in relatiile sociale decat sa initieze contactul cu ceilalti. Asadar, a lua initiativa, a fi mai asertiv
si a face primul pas pentru a se angaja in interactiuni sociale poate parea extrem de dificil, mai ales daca
esti, de asemenea, o persoana introvertita sau daca te confrunti cu anxietate sociald, pe langa depresie.
Dar, de fapt, asteptarea ca prietenii sau familia sa faca contact inseamna ca nu controlezi viata ta sociala.
Te pune intr-o stare mai vulnerabild si neajutorata si te priveaza de oportunitatea de a folosi contactul
social pentru a-ti repara starea depresiva. Desi perspectiva poate parea intimidanta pentru tine, singura
modalitate de a-ti reenergiza conexiunile cu ceilalti este sa preiei initiativa si sa initiezi contactul social.

STRATEGIA 42

Exerseaza comportamentul de a saluta

Dacate simtideprimat de ceva vreme, este probabil ca aiincetat sa fii o persoana prietenoasa. Fara indoialg,
tinzi sa ignori oamenii, sa-ti desfasori activitatile zilnice singur si sa eviti contactul vizual sau interactiunea
cu ceilalti pe cat posibil. Dar a spune “buna ziua”, a zambi, a intreba cunostinte sau chiar straini despre
ziua lor - adica a oferi salutari prietenoase - are un efect pozitiv asupra celorlalti si te va face sa te simti mai
bine de fapt. Un zambet sau o remarcatie obisnuita pentru numerosii straini cu care interactionezi zilnic,
cum ar fi casieri, angajati de magazin, ospatari, oameni care asteapta un lift, livratori sau oameni care stau
la rand la un restaurant, exprima prietenie. Chiar daca nu ai chef sa fii prietenos, aceste comportamente
mici pot avea un efect pozitiv momentan asupra starii tale de spirit.

Cu totii ne deosebim foarte mult in ceea ce priveste personalitatile noastre, iar prietenia poate fi mult mai
dificila pentru tine decat pentru altii. La inceput, va parea ciudat si destul de fals, dar cu repetitie va deveni
mai autentic.

STRATEGIA 43

Luati initiativa de intimitate

Majoritatea dintre noi avem persoane dragi in viata noastrd; avem parteneri, copii, nepoti, parinti si/sau
frati. Cu totii facem parte dintr-o retea de familie, chiar daca membrii acestei familii pot fi raspanditi in
intreaga tara sau in intreaga lume. Conflictul, amanarea sau neglijarea pura sunt mult mai susceptibile de
a provoca orice separare de ele. Conexiunile intime puternice pot face minuni pentru a repara sentimentul
de abandon si alienare care poate rezulta din a fi blocat in blues.

STRATEGIA 44

Fii un participant, nu un evitant

Una dintre principalele cauze sociale ale cresterii depresiei si anxietatii in societatea contemporana este
pierderea comunitatii. Variatia grupurilor deschise pentru noi membri este aproape nesfarsita. Exista
cluburi de carte, grupuri de hobby-uri, grupuri de actiune sociald, organizatii de voluntariat si de caritate,
grupuri religioase (biserici, sinagogi, moschei, etc.), grupuri de exercitii fizice si reducere a stresului (yoga,
Pilates, etc.), cursuri extracurriculare la universitate si multe altele. Indiferent de interesul tau, exista
probabil o clasa sau un grup de oameni care impartasesc acelasi interes.

STRATEGIA 45

Exerseaza aprecierea intentionata

Daca faptul de a fi ocupat si preocupat de griji si dificultati poate sa-ti afecteze starea de spirit, atunci
concentrarea atentiei asupra micilor conforturi care se intampla in viata ta va avea efectul opus: va
fmbunatati starea ta de spirit, cel putin temporar. Momentul este ceea ce ne preocupa - luarea vietii pas
cu pas. Daca crezi ca nu ai mici placeri sau ca nu ai momente reconfortante in viata ta, probabil ca ai fost
prea ocupat si preocupat sa observi. Trebuie sa inveti sa incetinesti, sa schimbi atentia pentru a putea “sa
te opresti si sa mirosi trandafirii”. Aceasta este, de fapt, o strategie puternica pentru repararea starilor de
spirit negative.

STRATEGIA 46

Construiti o imagine plina de compasiune

Trebuie sa poti vedea compasiune activa fata de sine si fata de ceilalti in ochiul mintii tale. Va fi dificil, daca
nu imposibil, sa dezvolti o minte plina de compasiune fara un anumit scop — o idee sau o imagine despre
cum ai fi daca ai exercita compasiune si bunatate fata de tine si fata de ceilalti.

STRATEGIA 47
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Imbratisati-va cu dragoste suferinta

Daca starea ta de spirit scade frecvent, evenimentele dureroase au loc, fara indoialg, in viata ta. Eventual, va
confruntati cu sentimente de ranire, respingere, dezamagire sau esec. De ce sa nu raspundem la aceasta
primejdie cu imaginea de auto-compasiune?

STRATEGIA 48

Fa altora

De la cele mai mici gesturi de bunatate (cum ar fi un zambet, deschiderea usii sau lasarea altora sa mearga
mai intai) la acte mai mari (cum ar fi oferirea de cadouri, petrecerea timpului cu cineva aflat in nevoie
sau suferinta sau voluntariat), actele de bunatate pot fi contagioase in efectele lor pozitive asupra sinelui
si a celorlalti. Cercetatorii abia incep sa inteleaga efectele pozitive ale bunatatii si generozitatii fata de
ceilalti. Chiar si un mic act de bunatate, cum ar fi zambetul la 0 persoana, poate avea un impact pozitiv.
Zambetul va fi interpretat ca o expresie a fericirii, care este apoi contagioasa, astfel incat persoana care
primeste emotia fericita va imita fericirea si chiar va arata o schimbare de atitudine pozitiva (mai ales daca
receptorului ii place persoana fericita). Exista dovezi ca zambetul autentic poate reduce efectele efectelor
negative si este asociat cu o0 mai buna ajustare emotionala

STRATEGIA 49

Alege exercitiul fizic potrivit

Organizatia Mondiala a Sanatatii si Departamentul de Sanatate si Servicii Umane din SUA recomanda cel
putin 2,5 ore pe saptamana de activitate fizici aerobici de intensitate moderata pentru perioade de 10
minute sau mMai Mult sau cel putin 1,25 ore pe saptamana de exercitii fizice aerobice de mare intensitate
sau o combinatie echivalenta de activitate de intensitate moderata si viguroasa.

STRATEGIA 50

Tine un jurnal al fericirii

Poate fi natura umana sa observe lucrurile negative care ni se iIntampla mai repede si mai eficient decat
lucrurile pozitive. Situatiile care implica pierderi, esecuri si pericole ne ameninta supravietuirea, in timp ce
succesul, realizarile si experientele de maiestrie au mult mai putine efecte imediate.

Incepeti s urmdariti
experientele zilnice de
bucurie si fericire.
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Concluzii si recomandari
4.2.5

FAPTE DESPRE DEPRESIE

Este comun

Nu este ceva ce voit

Te vei recupera

Te vei intoarce la sinele tau obisnuit

Depresia este o tulburare comuna. Aceasta
afecteaza treipanala patrulasutadintreadultilaun
moment dat. Depresia se poate simti ca o afectiune
fara speranta. Chiar daca o persoana sufera acum,
depresiile raspund la tratament. Perspectivele de
recuperare sunt excelente. Exista multe tratamente
diferite disponibile, multe medicamente diferite
si psihoterapii diferite, astfel incat oamenii sa nu
aiba nevoie sa se simta pesimisti daca primul nu
functioneaza.

Majoritatea persoanelor cu depresii se recupereaza
destul de repede cu tratament si unele se
recupereaza fara tratament, desi poate dura mai
mult. Prognosticul este bun, chiar dacd unele
persoane pot avea nevoie de tratament continuu
pentru perioade lungi de timp pentru a preveni
reaparitia. Odata ce primiti tratament, acestea ar
trebui sa revina la functionarea lor normala atunci
cand simptomele dispar. Exista o varietate de
tratamente standard, psihoterapia este una dintre
ele.

Tn timp ce o persoani este deprimat, nu poate simti
ca fiind sociabil sau de a face lucrurile pe care el /
ea fac de obicei. Poate fi necesar sa explice acest
lucru membrilor familiei lor.

Asteptarea este cd, pe masura ce o persoana Iisi
revine, va relua activitatile normale si ar trebui sa
revina la normal daca nu mai bine. De fapt, exista
toate motivele sa speram ca va fi mai bine decat
fnainte, desi poate fi mai greu sa credem acest
lucru atunci cand persoana se simte in jos si fara
speranta (Weissman, 1995)
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Introducere despre burmout -
Definitie, concepte generale
4.3.1

Necesitatea studierii sindromului de epuizare este
legata de dreptul la protejarea sanatatii, drept
pe care il are fiecare lucrator ca membru al unei
organizatii. Acest drept presupune a nu te supune
diferitelor cauze de expunere care stau la originea
oricarei posibile degradari ale sanatatii. Astfel, in
cazul burnout-ului, acest prejudiciu este produs de
expunererea la riscuri psihosociale, organizationale
sau de organizare a muncii in mediile de servicii
umane. Cerinte care, in mediul socio-economic
actual,suntdinceince maimari,inspecialinceeace
priveste elementele de natura emotionald. Munca
emotionald, definita ca cerinta in a exprima emotii
dezirabile din punct de vedere social in timpul
interactiunilor de serviciu, este un element cheie
in sindromul de epuizare (burnout). De asemenea,
interesul pentru studiul proceselor generatoare
de stres Tn munca si 0 anumita preocupare a
organizatiilor cu privirela calitatea vietii profesionale
pe care o oferd angajatilor lor, sustin necesitatea
unei mai bune intelegeri a fenomenului burnout.
O companie este mai competitiva si mai eficienta
daca angajatii sai sunt mai sanatosi si au o calitate
mai buna a vietii la locul de munca si altfel are un
impact negativ asupra organizatiei (mai multe
incidente si accidente, absenteism, cifra de afaceri,
productivitate mai scazuta, calitate mai scazuta
etc). Nici nu trebuie sa subestimam pentru
societate consecintele profesionistilor afectati de
acest sindrom, atat in ceea ce priveste serviciile, cat
si costurile economice.

Desi, in general, este important ca profesionistii
din domeniul sanatatii sa poata identifica si
diagnostica aceasta patologie, pentru profesionistii
care se ocupa in mod specific de prevenirea
riscurilor profesionale este mai important sa
identifice factorii de expunere care pot duce la
aparitia acestui tip de daune. asupra sanatatii, fie
ca este mai mult sau mai putin grava sau are mai
multe sau mai putine consecinte pentru individ.
Studiul acestui sindrom a fost intreprins de multi
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autori, adesea cu unele diferente In nuantele
conceptuale. Aceasta situatie provine din
dificultatea de a defini un proces complex precum
acest sindrom de epuizare, precum si a-I discrimina
de conceptul de stres profesional.

Herbert Freudenberger (SUA) a fost cel care, in
1974, a descris clinic pentru prima data acest
sindrom. Practic, acest tablou explica procesul de

oferite In educatie, asistenta sociald, asistenta
medicala etc. El I-a definit ca ,un sentiment de esec
si 0 experienta epuizanta a lucratorului rezultata
dintr-osuprasolicitare de energie, resurse personale
sau putere spirituala sau putere spirituald”.
Cristina Maslach (1976) a studiat ceea ce a numit
.pierderea raspunderii profesionale”, si astfel, din
punct de vedere psihosocial, a descris sindromul
fara a stigmatiza persoana din punct de vedere
psihiatric. Pentru Maslach, sindromul de epuizare
poate apdrea exclusiv in profesiile in care se ofera
ajutor (de exemplu, printre lucratorii din domeniul
sanatatii si educatorii care deservesc publicul).
Cerintele emotionale excesive externe si interne,
imposibil de satisfacut, produc experienta esecului
personal, dupa ce persoana a investit profesia cu o
povara emotionald excesiva.

In 1986, Maslach si Jackson au definit sindromul
ca ,un sindrom de epuizare emotionala,
depersonalizare si realizare personala scazuta, care
poate aparea in randul persoanelor care lucreaza
cu oamenii”. Aceste studii timpurii au subliniat
importanta diferentelor individuale - cum ar fi
personalitatea - mai degraba decat influenta
conditiilor obiective de munca.

Tn 1988, Pines si Aronson au propus o definitie
mai larga, care nu se limiteaza la profesiile de
ajutor: ,Este starea de epuizare mentald, fizica
si emotionald produsa de implicarea cronica in
munca in situatii solicitante emotional”. Solicitarile
psihologice excesive nu se regasesc doar in serviciul
direct catre public, ci pot aparea si in alte domenii
de activitate, cum ar fi functii de conducere,
munca comerciald, politica etc. Pines subliniaza,
in termeni de preventie, importanta calitatii
relatiilor interpersonale la locul de munca, modul
de supraveghere, oportunitatile de care dispune
angajatul de invatare continua si dezvoltare a
carierei.

Brill, un alt cercetator in acest domeniu, intelege
conceptul ca o stare disfunctionala legata de
munca la o persoana care nu sufera de nicio alta
tulburare psihopatologica semnificativa. Odata
afectat lucratorul acesta nu isi va putea recupera
sanatatea, daca nu exista o interventie externa ce
modifica conditiile care au dus la aceasta alterare,
sau introducerea unei protectii, ajutor sau printr-o
readaptare la locul de munca,. Sindromul epuizarii
profesionale nu apare ca urmare a unei remuneratii
insuficiente, sau a incompetentei din lipsa de
cunostinte sau din cauza dificultatilor fizice si nici
Nnu este rezultatul vreunei tulburari psihice.




Contextul real social ca factor
cauzator al problemelor legate
de burnout

4.3.2

Sindromul Burnout este una dintre cele mai
importante probleme psihosociale din societatea
actuala.Ritmulintensalviatii,transformareapietelor
si a structurii sectorului economic (de exemplu,
s-a inregistrat o crestere a muncii emotionale si
mentale), cerintele pentru o calitate mai inalta a
muncii, impreuna cu costurile pe care epuizarea le
presupune pentru lucratorii si organizatii (Salanova
& Llorens, 2008), au demonstrat necesitatea de
a cunoaste si de a lua masuri pentru a preveni
burnout-ul si efectele sale.

Pentru a intelege sindromul de burnout este
necesar sa intelegem in primul rand influenta
factorilor psihosociali asupra muncii: pe de o parte,
interactiunile dintre profesionisti, mediu, satisfactia
fn munca si conditiile organizationale, iar pe de alta
parte, aptitudini, nevoi, cultura si situatie personala
in afara muncii (Uribe, 2015). Toate impreuna au
efecte asupra performantei lucratorilor si asupra
sanatatii lor. Este important de subliniat faptul
ca persoanele care se confrunta cu burnout pot
avea un impact negativ asupra colegilor sau
coechipierilor, fie provocand conflicte personale
mai mari, fie modificand sarcinile de lucru: Tn acest
sens, se poate spune ca sindromul de burnout
poate fi ,contagios” (Maslach, 2009) si perpetuata
prin interactiuni la locul de munca.

Exista un acord general ca sindromul de burnout
este un raspuns la stresul cronic (de lunga durata
si cumulativ) la locul de munca, cu consecinte
negative la locul de munca, precum si la nivel
individual si organizational, si ca are particularitati
foarte specifice in anumite domenii de activitate,
fie ca sunt de naturd profesionald, voluntara sau
casnica, atunci cand este direct realizata cu grupuri
de utilizatori, fie ca sunt dependenti de cineva sau
bolnavi.

Aceste cazuri sunt cele mai populare, ceea ce nu
le exclude pe altele, desi trebuie mentionat ca
sindromul se manifesta mai putin in profesiile
cu muncd manuale, administrative etc. In aceste
cazuri, stresul legat de munca nu este de obicei
conceptualizat ca burnout, conform diferentierii
generale din domeniul psihologiei (Buendia &
Ramos, 2001, Hombrados; 1997). Cu toate acestea,
apare in domenii precum voluntariatul, fara sa fie
necesara existenta unor factori de conditionare
precum munca, salariul, ierarhii etc. (Moreno & cols.
1999).

Astfel, de exemplu, Freudenberger (1974) a folosit
conceptul de burnout pentru a se referi la starea
fizica si psihica a tinerilor voluntari care au lucrat in
,Clinica sa liberad” din New York. Ei se straduiau in
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rolurile lor, sacrificandu-si propria sanatate pentru
a atinge idealuri mai inalte si primind putin sau
deloc intarire pentru eforturile lor. Astfel, dupa
unul pana la trei ani de munca, au manifestat
comportamente de iritare, epuizare, atitudini cinice
fata de clienti si tendinta de a-i evita (Buendia &
Ramos, 2001; Ramos, 1999; Buendia 1998; Mingote,
1998; Hombrados, 1997). La simpla definitie de ,a fi
epuizat” s-a addaugat ceva care nu mai era doar de
stresul profesional, ci si de sensul muncii pe care
o desfasoara persoana respectiva, capacitatea sa
de a genera strategii de coping, misiunea sa care
genereaza uneori implicare excesiva in munca si
poate duce ladezertareasau neglijarea utilizatorilor,
dar si a acestuia/ea insusi (Mingote, 1998).

In general, se considerad ca relatiile sociale din
interiorul si din afara locului de munca pot
amortiza efectele sindromului de epuizare. Efectele
pozitive ale relatiilor sociale asupra factorilor de
stres sunt considerate in general pozitive la locul
de munca. Efectele pozitive ale relatiilor sociale
asupra lucratorului au fost clasificate ca fiind de
tip emotional, informational si instrumental. In
orice caz, este esential sa existe sprijin social, care
are ca rezultat integrarea social3, perceptia asupra
disponibilitatii celorlalti de a informa sau de a
intelegesiposibilitateaacordariideajutorsiasistenta
materiala (Manassero & col, 2003, Hombrados,
1997) . House (1981) a clasificat mai multe surse de
sprijin social: partenerul, rudele, vecinii, prietenii,
semenii, superiorii sau supraveghetorii, grupurile
de autoajutorare, profesionistii care acorda servicii
si ingrijitorii (Manassero & cols., 2003). In general,
variabilele sociale acceptate ar fi:

a) Variabile sociale extraprofesionale. Relatii de
familie si/sau prieteni. Studiile in burnout subliniaza
importanta sprijinului din aceste surse, deoarece
permit subiectului sa se simta iubit, pretuit si
ingrijit. Potrivit lui Repeti (1989), sprijinul familiei, la
domiciliu, atenueaza efectele stresante minore ale
vietiide zi cu zi. Lucratorii care beneficiaza de sprijin
social prin familie, prieteni, colegi de munca sau
grupuri de rugaciune, printre altele, sunt mai putin
susceptibili de a dezvolta sindromul de epuizare.
Este general acceptat ca lipsa suportului social
poate fiunfactordestressipoate chiaraccentuaalti
factori de stres, intrucat prezenta suportului social
reduce sau elimina stimulii stresanti, modifica
perceptia asupra factorilor stresori, influenteaza
strategiile de coping si imbunatateste starea de
spirit, motivatia si stima de sine.

b) Variabile organizationale. Adesea, sindromul



de epuizare este declansat in conditii de munca
deosebit de stresante precum suprasolicitarea
la munca, contactul direct cu boala, durerea si
moartea, schimbarile tehnologice rapide etc.
Factorii de risc organizationali includ stresori legati
de cerintele locului de munca, controlul locului de
munca, mediul fizic de lucru, continutul postului,
aspectele temporare ale organizatiei, nesiguranta
locului de munca, performanta rolului, relatiile
interpersonale la munca, dezvoltarea carierei,
politicile organizationale si climatul.
Caracteristicile cerintelor locului de munca si
stresul la locul de munca au fost studiate pe larg.
Se disting doua tipuri: cantitative si calitative.
Prima se refera la volumul de munca, iar cea
de-a doua la tipul si continutul sarcinilor de
lucru (natura si complexitatea cerintelor muncii).
Atat suprasolicitarea, cat si volumul de munca
excesiv de scazut tind sa fie nefavorabile, spre
deosebire de niveluri moderate. Nivelurile ridicate
de supraincarcare obiectiva a muncii si presiunea
timpului  scad performanta cognitiva, cresc
suferinta afectiva si cresc reactivitatea fiziologica.
Din cerintele calitative s-au studiat efectele
stresante ale locurilor de munca cu riscuri si
pericole mult mai mari decat altele (pompieri,
politisti etc.) si efectele negative ale monotoniei si
simplitatii muncii. Sarcinile de munca fragmentate
si repetitive (lucratori industriali) au fost asociate
cu nemultumire, anxietate si probleme somatice.
De asemenea, s-a ajuns la concluzia ca sarcinile
de control si controlul industrial necesita o atentie
continua si sunt potential stresante. Un astfel de
control este legat de nivelurile de responsabilitate,
adica responsabilitatile excesive sunt surse de
stres, de exemplu, daca erorile de control implica
calitatea sau costul produsului sau chiar moartea
lucratorilor. Pe scurt, gradul de periculozitate
pentru mediu, presiunea si responsabilitatea
excesiva sunt potentiali factori de stres.
Posibilitatea de a folosi si dezvolta calificari si
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abilitati la locul de munca, fara a merge in exces,
promoveaza satisfactia in munca. Prin urmare,
se ajunge la concluzia ca, in general, un loc de
mMunca activ cu o cerere mare si un control ridicat
promoveaza noi abilitati si comportamente
de adaptare. Dar este recomandat sa analizati
preferintele personale si resursele personale in
raport cu cerintele postului atunci cand incercati
sa preveniti stresul la locul de munca.

Un alt element important ca declansator al
burnout-ului sunt conditiile ce tin de timpul de
lucru: munca in ture, rotatiile frecvente - schimburi,
munca de noapte, orele lungi de munca sau
multe ore suplimentare, orele de lucru cu durata
nedeterminata.

Durata si rotatia schimburilor sunt legate pozitiv
de calitatea somnului, fitness cardiac, plangeri
legate de sanatate, satisfactie In munca, atentie,
performanta cognitiva si accidente. In linii mari, in
implementarea unui anumit sistem de schimburi si
rotatie, este necesar sa se ia in considerare factorii
culturali, economici si sociali, de mediu social, si
de caracteristicile locului de munca, impreuna cu
factorii demografici si caracteristicile individuale,
atunci cand se analizeaza raspunsurile legate de
munca.

Una dintre cele mai studiate probleme la locul de
munca este definirea rolurilor legate de munca
ca urmare a interactiunii sociale a lucratorului in
mediul de munca. Aceste interactiuni pot duce la
ambiguitate de rol (lipsa de informatii) si conflict
de rol (cereri conflictuale unul fata de celalalt), care
duclastresul legatderol: un astfel de stres provoaca
tensiune, anxietate, nemultumire si tendinta de
a parasi locul de munca. Exista anumite tipuri de
munca care sunt mai vulnerabile la stresul legat
de rolul, cum ar fi rolurile limita, nivelurile ierarhice
intermediare si locurile de munca prost definite.
Preocuparea pentru dezvoltarea profesionala
poate fi o sursa de stres, intrucat camenii aspira
sa progreseze si sa atinga anumite obiective
si asteptari: se spune ca orice profesionist sau
lucrator cu o mare vocatie, care se preda profesiei
sale, cu niveluri ridicate de idealism profesional
si concentrat pe dezvoltarea activitatii sale n
interactiunea cu ceilalti poate dezvolta sindromul
decepuizare (Fidalgo, 2020).




Probleme specifice Tn burmnout
4.3.3

Burnout-ul reprezinta o asociere de epuizare
emotionald, depersonalizare (sau cinism) si auto-
implinire scazutad, care poate aparea in randul
indivizilor in profesii de ajutor precum serviciile
umane, educatia si ingrijirea sanatatii. Aceasta
definitie a fost confirmata in recenta Clasificare
Internationala a Bolilor (ICD-11)2, care considera
burnout-ul (cod QD85) drept ,fenomen in contextul
muncii”.

Epuizareaemotionala se manifesta prin sentimente
precum a fi coplesit, a fi obosit, a nu mai avea
emotii sau a nu mai putea face fata la ceea ce ti se
cere la locul de munca, mai ales daca aceste emotii
se prelungesc in timp. Depersonalizarea (cinismul)
se manifesta printr-o atitudine constant negativa
fata de valoarea si importanta profesiei. Auto-
implinirea scazuta consta in indoieli cu privire la
eficacitatea profesionala si lipsa de constientizare
a competentei personale.

Studentii din domeniul sanatatii pot fi afectati
de epuizare. Ei pot experimenta epuizare in
incercarea de a obtine rezultate bune (dezvoltarea
de emotii negative fata de sarcinile lor), cinism (o
atitudine negativa fata de atitudinea negativa fata
de sensul si utilitatea studiilor lor) si sentimente
de incompetenta sau ineficacitate in performanta
diferitelor sarcini academice.

Studentii experimenteaza adesea episoade de stres
crescut atunci cand solicitarile cognitive crescute
sunt asociate cu presiunea timpului, ceea ce poate
duce la aparitia ,sindromului de stres”.

Burnout-ul este o consecinta a expunerii la factorii
de stres legati de munca. Aceasta interactiune a
lucratorului cu anumite conditii riscante de munca
poate duce la aparitia sindromului, fiind astfel o
consecinta asupra sanatatii persoanei care deriva
din munca.

Este necesar cain cursul muncii sa existe unschimb
de relatii intens si de lunga durata intre lucrator-
client, lucrator-pacient sau lucrator-utilizator. Acest
raspuns caracterizeaza munca de ajutor, adica
Lservicii umane”. Cu toate acestea, a fost identificat
la alti profesionisti, cum ar fi manageri, manageri
de mijloc, sportivi, antrenori etc.

Comunitatea  stiintifica accepta conceptual
abordarea  empirica a  tridimensionalitatii
sindromului  (Maslach si Jackson, 1981), care
se manifesta prin  epuizare  emotional3,
depersonalizare si implinire personala redusa.
Conceptele de stres si epuizare sunt constructe
diferite.




Simptome/probleme -
descrise pe diferite varste la
varsta adulta 4.3.3.1

Este important sa conceptualizam burnout-ul
ca un set de raspunsuri care escaleaza, constand
in sentimente de epuizare emotionald, atitudini
negative fata de beneficiarii serviciilor si tendinta
de a se evalua negativ, siare legatura cu perceptia
de insatisfactie la locul de munca (Fidalgo, 2020).
Din  aceeasi  perspectiva, sindromul este
conceptualizat pe trei dimensiuni fundamentale:

- Epuizare emotionald. Lucratorii percep ca nu
mai pot da mai mult din ei insisi (Martinez, 2010;
Maslach, 2009) la nivel afectiv din cauza epuizarii
propriilor energie sau resurse emotionale (Fidalgo,
2020).

- Depersonalizare (Maslach, 2009). Dezvoltarea
sentimentelor si atitudinilor de cinism fata de
persoanele carora le este destinat munca, care sunt
priviti de profesionisti intr-un mod dezumanizant
din cauza Iimpietririi afective (Fidalgo, 2020;
Martinez, 2010), ceea ce duce la invinuirea lor
pentru problemele lucratorilor.

- Lipsa implinirii profesionale. Deziluzia si esecul
de a da un sens personal muncii (Martinez, 2010;
Maslach, 2009); sunt experimentate sentimente
de esec personal (lipsa de competenta, efort sau
cunostinte), lipsa asteptarilor si orizonturi la locul
de munca (Fidalgo, 2020) si nemultumire generala.

Prin urmare, sindromul de burnout este un raspuns
la stresul cronic de munca care apare atunci cand
esueaza strategiile de coping pe care individul le
foloseste Tn mod obisnuit pentru a gestiona factorii
de stres la locul de munca (Quiceno & Vinaccia Alpi,
2007).

Dezvoltarea acestuia apare dupa experienta
subiectiva si cronica a stresului de munca. Procesul
de burnout este rezultatul interactiunii dintre
conditiile mediului de lucru si variabilele personale
(Maslach, 2009).

Mediul de lucru va fi factorul declansator pentru
etiologia simptomelor si progresia acestora. In
ceea ce priveste Piqueras si colab. (2009), aceste
simptome afecteazda negativ emotiile (epuizare
emotionald, ura, iritabilitate..), cognitiile (stima
de sine scazuta, implinirea profesionald scazuts,
sentimentul de neputinta de a indeplini rolul
profesional..), atitudinile (cinism, depersonalizare).
), comportamentele (izolare, absenteism,
comportament agresiv fata de clienti...) si sistemul
fiziologic (insomnie, dureride cap si spate, oboseala
si hipertensiune arteriala, modificari hormonale...).
Alterarile psihologice, fiziologice si
comportamentale ale procesului de stres al muncii
sunt strans legate de problemele de sanatate
(Beron, 2022).

O analiza a componentelor burnout-ului poate fi
stabilita si in felul urmator (Gil-Monte, 2019; Guitart,
2007; Ministerio del Trabajo, 2015):




EPUIZARE EMOTIONALA

Senzatie de uzura.

ATITUDINE RECE SI
DEPERSONALIZATA

Sentimente, atitudini si rdspunsuri

REALIZARE/REALIZARE
PROFESIONALA SAU
PERSONALA SCAZUTA

Performanta scazuta la locul de
munca.

Incapacitatea de a rezista la
presiune.

Iritabilitate si pierderea motivatiei

negative.
Supraefort fizic.

Ironie.
Epuizare.
Oboseala. fata de munca.

Reactii de reactii de distantare.

Cinism.

Ostilitate.

Tabella 5. Analisi delle componenti del burnout

Stima de sine scazuta.

Afectarea relatiilor, relatiilor
profesionale si personale.

In ceea ce priveste manifestarile clinice si intensitatea simptomelor sindromului de burnout, acestea
variaza in functie de eforturile lucratorului de a atinge implinirea profesionala. Efectele sale pot fi clasificate
in tulburari psihosomatice, tulburari emotionale, comportamentale, de atitudine sau sociale (Maslach,

2009).

Psihosomatic:

- Oboseala pana la epuizare si stare generala de rau
(Guitart, 2007).

- Oboseala cronica (Fidalgo, 2020).

- Tulburari functionale in aproape toate sistemele
sistemelor organismului (cardiorespirator, digestiyv,
reproducator, nervos), cu simptome precum dureri
de cap, probleme de somn, ulcere si alte tulburari
gastro-intestinale, scadere in greutate, dureri si
dureri musculare, hipertensiune arteriala si crize
de astm, printre altele (Guitart, 2007; Ministerio del
Trabajo, 2015).

Comportamental:

- Comportament depersonalizat in
clientul (Maslach, 2009).

- Dezvoltarea unui comportament excesiv, cum ar
fi abuzul de substante psihoactive (Ministerio del
Trabajo, 2015).

- Schimbari bruste de dispozitie.

-Incapacitatea de atraiintr-un mod relaxat (Guitart,
2007).

- Incapacitatea de concentrare (Ministerio del
Trabajo, 2015).

- Superficialitatea Tn contact cu ceilalti (Guitart,
2007).

- Comportament cu risc ridicat (Canadas-de la
Fuente et al,, 2014).

- Cresterea comportamentului agresiv (Ministerio
del Trabajo, 2015).

relatia cu
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Emotional:

- Epuizarea emotionala (Maslach, 2009).

- Simptome disforice (tristete, iritabilitate sau
neliniste).

- Distantarea afectiva emotionala ca forma de
autoprotectie (Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, 1999).

- Anxietate.

- Sentimente de vinovatie, nerabdare si iritabilitate
(Ministerio del Trabajo).

- Toleranta scazuta la frustrare (Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1999).

- Sentimente de singuratate (Gil-Monte, 2019;
Guitart, 2007).

- Sentimente de neputinta.

- Dezorientare (Fidalgo, 2020).

- Plictiseala.

- Experiente de implinire personala scazuta
(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo, 1999).

- Sentimente depresive.

Atitudinal:

- Neincredere (Ministerio del Trabajo, 2015).

- Apatie (Guitart, 2007).

- Cinism si ironie fata de clientii sau utilizatorii
companiei (Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, 1999).

- Ostilitate.

- Suspiciune si verbalizare redusa in interactiuni
(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo, 1999).

Social:

- Atitudini negative fata deviatain general (Maslach,
2009; Ministerio del Trabajo, 2015).

- Scaderea calitatii vietii personale.

- Probleme crescute cu partenerii, familia si in
retelele sociale extraprofesionale (Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1999).



Mal mult, sindromul de
burnout se dezvolta prin
diferite etape sau faze.

ETAPA 1

O motivatie fara limite

Debordarea de energie si implicarea 100% la locul de munca (Cafiadas-de la Fuente et al, 2014; Garcia,
Alvarez si Lira, 2021, Psirculo creativo, 2020). Persoana vrea sa faca tot posibilul. Exista ambitie si persoana
vrea sa se dea exemplu si sa fie pretuita (Gil-Monte, 2019).

ETAPA 2

Cereri excesive

In cdutarea constanta a perfectiunii, cineva se forteaza sa-si depaseasca limitele (Psirculo creativo, 2020).
Persoana poate face ore suplimentare (Maslach, 2009; Méndez, 2021), poate continua sa lucreze acasa sau,
in cazul pandemiei, nu se opreste din muncit si incearca intotdeauna sa fie in frunte cu munca sa ( Lozano,
2020). In plus, momentele de odihna sunt rare, munca ocupa un loc important in viata sa (Gil-Monte, 2019).

ETAPA 3

Esecul de a lua in considerare nevoile personale

Timpul liber si timpul liber sunt adesea sacrificate in favoarea muncii (Beron, 2022). Sunt mai putine
iesiri, oamenii mananca mai repede, dorm din ce in ce mai putin, isi asculta din ce in ce mai putin corpul
(Méndez, 2021; Psirculo creativo, 2020). Se crede ca ,nu este timp pentru asta”.

ETAPA 4

Evadarea

Sunt tot mai multe momente de disconfort, stres sau chiar panica (Gil-Monte, 2019; Psirculo creativo,
2020). Cu toate acestea, persoana nu poate realiza sursa acestor griji (Beron, 2022). Cand apar conflicte sau
tensiuni, se alege evadarea.

ETAPA 5

Redefinirea valorilor

Munca a devenit prioritatea absoluta (Canadas-de la Fuente et al, 2014; Gil-Monte, 2019). Valorile
traditionale sunt retrogradate in plan secundar: prietenii si familia sunt din ce in ce mai neglijate (Méndez,
2021); persoana devine izolata (Ministerio del Trabajo, 2015; Psirculo creativo, 2020).

ETAPA 6

Negarea problemelor

Persoana devine din cen ce mai putin rabdatoare sitoleranta fata de ceilalti, uneori chiar agresiva (Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1999; Méndez, 2021). Persoana crede ca problemele se
fnmultesc din cauza supraincarcarii de munca, a lipsei de timp sau a incompetentei colegilor (Lozano,
2020; Psirculo creativo, 2020).
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ETAPA 7

Retragerea in sine

Persoana nu mai simte nevoia sa iasa sau sa-i vada pe altii. Interactiunile sociale sunt reduse la ceea ce
este strict necesar (Canadas-de la Fuente et al,, 2014). Lumea exterioara devine prea obositoare si exista
o suferinta constanta (Méndez, 2021; Ministerio del Trabajo, 2015; Psirculo creativo, 2020). Persoana poate
recurge la excese pentru a elimina stresul, de ex. el/ea poate fuma sau bea mai mult decat de obicei.

ETAPA 8

Schimbari comportamentale evidente.

Persoana se simte coplesita de oboseala, stres si singuratate (Martinez, 2010). Persoanele apropiate incep
Sa spuna ca nu-l mai recunosc, ,nu arata bine” si asa mai departe (Gil-Monte, 2019; Psirculo creativo, 2020).
Tn adancul sufletului, el/ea pare s& fie singurul care nu a observat schimbarea de atitudine.

ETAPA 9

Depersonalizarea

Persoana simte cd nu mai are nimic bun de oferit (Beron, 2022; Ministerio del Trabajo, 2015). Increderea
in sine si increderea in sine s-au pierdut. Exista o stima de sine scazuta si existenta se rezuma intr-o
succesiune de acte mecanice lipsite de emotie (Gil-Monte, 2019).

ETAPA 10

Un gol interior
Persoana simte un gol imens in interior. Acest gol se incearca cu disperare sa fie umplut de tot felul de
excese (Garcia, Alvarez si Lira, 2021; Psirculo creativo, 2020): tutun, alcool, droguri sau sex, de exemplu.

ETAPA 11

Depresia

Persoana se simte epuizata, fara sperantad si apatica (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo, 1999; Gil-Monte, 2019; Martinez, 2010). Persoana nu mai simte ca nimic: nici la serviciu, nici cu altii,
nici in viata. El/ea este cufundat/a in intuneric, iar ideea unui viitor mai bun pare de neconceput (Psirculo
creativo, 2020).

ETAPA 12

Epuizarea/Burnout.

Persoana a lovit fundul. El sau ea poate chiar si ganduri suicidare (Cafadas-de la Fuente si colab., 2014,
Gil-Monte, 2019; Lozano, 2020; Méndez, 2021). Corpul si mintea sunt pe punctul de a se prabusi. Persoana
realizeazd acum ci existd epuizare profesionald (Psirculo creativo, 2020). In aceastd etapa trebuie sa ceri
ajutor cat mai curand posibil.
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Factori declansatori si factori
de mentinere a problemelor
4.3.3.2

Desi sunt multi factori implicati In generarea
burnout-ului, dezvoltarea acestuia depinde in
principiu de trei tipuri de variabile: individuale,
sociale si organizationale.

Variabilele individuale includ, printre altele:

Gen Dupa cum explica Brummelhuis (2009), teoria
rolului de gen este folosita in mod obisnuit pentru
a explica diferentele de gen in relatia dintre familie
si munca si, in consecinta, In burnout. Aceste
diferente pot fi cauzate de asteptarile sociale
si culturale cu privire la rolurile de gen (Guitart,
2007; Martinez, 2010). In acest caz, femeile sunt
mai vulnerabile la burnout decat barbatii, ceea
ce a fost explicat ca o consecinta a tratamentului
discriminatoriu, a exigentelor mari ale familiei si a
veniturilor scazute (Fidalgo, 2020).

Varsta sindromul de epuizare este mai putin
frecventla persoanele de peste 40 de ani (Ministerio
del Trabajo, 2015), ceea ce a fost explicat deoarece,
posibil, odata cu trecerea timpului si mai multa
experienta de lucru, sunt dezvoltate mai multe
abilitati pentru a face fata stresului si epuizarii
(Guitart, 2007). ; Fidalgo, 2020).

Personalitate lucratorii cu personalitati de tip A
(foarte competitiv) si de tip B (exces de relaxat)
sunt cei mai susceptibili la epuizare, deoarece
personalitatile de tip A au dificultati de relaxare,
sunt perfectionisti, ignora semnele de oboseals,
au in general asteptari nerealiste si tind sa sufere
niveluri ridicate de stres; si personalitatile de tip B
tind sa evite conflictele, sa reziste noilor provocari,
sa nu Isi negocieze propriile nevoi, sa caute sa
multumeasca tuturor si sa se victimizeze singure
(Martinez, 2010; Ministerio del Trabajo, 2015).

Statut marital Persoanele singure sunt expuse unui
risc mai mare de epuizare, deoarece persoanele
dintr-o uniune stabild par sa aiba mai mult sprijin
familial, in mare parte oferit de sotul lor (Ministerio
del Trabajo, 2015). De asemenea, persoanele care
au copii par a fi mai rezistente pentru c3, pe langa
faptul ca sunt mai capabile sa faca fata problemelor
si conflictelor emotionale, tind sa fie si mai realiste
(Fidalgo, 2020).

Locul controlului aceasta consta in modul in care
individul atribuie rezultatele managementului
muncii sale. Exista doua tipuri, ,extern” si ,intern”
(Ministerio del Trabajo, 2015): lucratorii care atribuie
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rezultatele activitatilor lor unor circumstante sau
factori externi (locus de control extern) sunt mai
vulnerabili la dezvoltarea sindromului de epuizare,
in comparatie cu cei care isi iau rezultatele muncii
ca pe ale lor (Martinez, 2010).

Etapa a carierei sindromul de burnout se observa
mai frecvent la lucratorii care se afla la inceputul
carierei profesionale datorita faptului ca 1in
aceasta etapa existd o mai mare cerere de sine
si stres, acesta din urma datorita presiunii de a-si
demonstra propriile abilitati (Fidalgo, 2020; Beron,
2022).

Alti factori personali care influenteaza aparitia
burnout-uluisunt: niveluri ridicate de cerere pentru
sine si asteptari cu privire la munca (Ministerio del
Trabajo, 2015), sensibilitate crescuta la sentimentele
si nevoile celorlalti, lipsa succesului terapeutic
la pacienti (la cadrele medicale) si lipsa progres
observabil la elevi (la cadrele didactice), precum si
o lipsa de capacitate de a face fata si de a gestiona
situatiile de stres si conflict (Fidalgo, 2020).

In timp ce variabilele demografice si de
personalitate si lipsa suportului social faciliteaza
aparitia sindromului, variabilele organizationale,
in principal cele legate de performanta la locul de
munca, declanseaza burnout-ul (Guitart, 2007).
Factorii de lucru care influenteaza dezvoltarea
epuizarii includ, printre altelei:

Ambiguitatea rolului si lipsa de competenta
genereaza stres din cauza incertitudinii generate
de lipsa de claritate in functiile atribuite, ordinele
contradictorii din partea sefilor, precum si lipsa
de informatii sau pregatire pentru indeplinirea
sarcinilor atribuite (Neffa, 2015).

Program lung de lucru genereaza epuizare fizica,
intelectuala sau emotionala.

Munca excesiva pe langa faptul ca sunt in sine
factori care genereaza stres cronic, duc in general
la un echilibru inadecvat intre sferele familie -
social - asistentd, devenind un factor de risc pentru
burnout (Martinez, 2010).



Burnout-ul este maifrecventlalucratoriidiningrijire
si educatie (Fidalgo, 2020). Natura problemelor
generate de exigentele mari, remuneratia scazuta
si, uneori, posibilitatea limitata de recuperare, fac ca
asistenta persoanelor cu probleme de sanatate in
serviciile de urgenta, lucrul cu copiii si adolescentii,
precum si cu persoanele care sunt victime ale
violentei, sunt factori care favorizeaza burnout-
ul si sunt, de asemenea, factori care favorizeaza
dezvoltarea burnout-ului in sectorul sanatatii.

Alti factori de munca care influenteaza generarea
sindromului sunt timpul scurt alocat ingrijirii
utilizatorilor, lipsa de sprijin din partea organizatiei,
neglijarea institutionala a nevoilor lucratorului
in favoarea nevoilor administrative si financiare,
lipsa participarii. a lucratorilor, lipsa de intarire sau
recompense, putinele posibilitati de dezvoltare
profesionala, precum si relatii conflictuale,
leadership inadecvat si perceptia inegalitatii in
tratamentul primit (Guitart, 2007).

Sprijinul social, definit ca ajutorul pe care individul
il obtine sau il percepe din relatiile interpersonale,
atat emotionale, cat si instrumentale, joaca un
rol important in aparitia sau nu a burnout-ului
(Martinez, 2010; Ministerio del Trabajo, 2015).
Lucratorii fara sprijin social (de exemplu, prin
familie, prieteni, grupuri de rugaciune, colegi de
munca...) sunt mai susceptibili la burnout.
Desisindromul de burnout poate aparea in orice tip
de activitate si organizare a muncii (Martinez, 2010),
cel mai frecvent afecteaza asa-numitele activitatile
de ingrijire, inclusiv educatori, asistenti sociali,
lucratori de tineret, educatori de adulti, ofiteri de
politie, militari si functionari publici. Acest lucru se
datoreaza faptului ca in aceste profesii munca se
desfasoara in circumstante specifice, cu pretentii
mari si salarii mici pentru llucratori. De exemplu,
profesionistii din domeniul sanatatii se confrunta
cu conditii in care, pe langa ingrijirea continua a
nevoilor pacientilor (expusi la un nivel ridicat de
contact cu suferinta si moartea), trebuie sa lucreze
intr-un ritm ridicat (hnumar de consultatii pe ora),

cu limitari ale elementelor de munca (numar de
laboratoare si ajutoare de diagnostic, precum
si medicamente care urmeaza a fi utilizate in
tratament), in schimburi de munca care limiteaza
odihna si viata sociald. Pe langa complexitatea
sarcinilorsiorarelordelucru, ostilitateain tratament,
reducerea incurajarii si aprecierii oamenilor si
remunerarea scazuta, faciliteaza conditiile pentru
acest grup de profesionisti sa prezinte rate ridicate
de prevalenta a sindromului de epuizare, care
variaza conform studiilor intre 1,9 %. si 26,6 % in
cadrele medicale (Cogollo et al., 2010) si intre 9,1
% si 853 % la stagiari si rezidenti in specialitati
medico-chirurgicale (Borda si colab., 2007; Paredes
si Sanabria, 2008; Rodriguez si colab., 2011). ).
Studiile din diferite tari cu o populatie didactica au
relevat o gama larga de prevalenta a sindromului
de epuizare (de la 12,5 % la 80 %).

Acest lucru poate fi atribuit faptului ca in predare,
pe langa indeplinirea sarcinilor care presupun
interactiune constanta cu elevii, planificarea
activitatilor curriculare, intocmirea rapoartelor de
performanta, evaluarea constanta a elevilor etc,
acestia sunt obligati sa isi asume angajamente de
formare si indrumare pe care parintii elevilor nu
au putut sa-si indeplineasca responsabilitati care,
pe langa cantitatea de solicitari impuse acestora
de catre profesori, pot duce si la un nivel ridicat de
burnout.

Numarul de cereri de schimbari si reforme in
curricula, restructurarea continua si din ce in
ce mai frecventd a sistemului de Tnvatamant si
salariile mici, fac din predare o profesie extrem
de vulnerabila in fata dezvoltarii si prevalentei
sindromului de burnout.

Factori de risc echivalenti cu cei descrisi mai
sus sunt observati la lucratorii care, datorita
caracteristicilor locului de munca, prezinta un risc
ridicat de a dezvolta sindromul de epuizare: de
exemplu, lucratorii care se confrunta cu situatii de
violenta, cum ar fi politia, armata, armata, justitia si
procurorii, printre altele.



Directii si metode de interventie
4.3.4

Este important sa luam in considerare factorii de
prevenire a burnout-ului. Acesti factori ar trebui sa
se adreseze organizatiilor si companiilor, pe de o
parte, si factorilor individuali si personali, pe de alta
parte.

Prevenirea este definita ca fiind masura sau
prevederea care este luatain prealabil pentruaevita
aparitia a ceva care este considerat negativ (Beron,
2022). In contextul muncii, aceasta inseamna
implementarea masurilor si activitatilor necesare
pentru prevenirea riscurilor care decurg din
conditiile de muncg, iar instrumentul fundamental
este evaluarea riscurilor.

Ca mijloc de prevenire, este important, in mediul
de lucru sa se:

Informeze despre burnout, simptome, cauze si
consecinte (Beron, 2022).

Controleze conditiilor mediului de lucru si a
interrelatiilor dintre lucratori (Beron, 2022; Guitart,
2007; Ministerio del Trabajo, 2015).

Formeze si implementeze politicii care contribuie
la dezvoltarea abilitatilor de identificare si de a
face fata consecintelor adverse ale burnout-ului
(Guitart, 2007, Fidalgo, 2020; Martinez, 2010).

Sa existe un design ecologic, ergonomie (Beron,
2022; Guitart, 2007; Ministerio del Trabajo, 2015;
Moreno-Jiménez, 2011).

In ceea ce priveste preventia din partea companiilor,
ar trebui desfasurate activitati de identificare si
evaluare a factorilor de risc psihosocial (Martinez,
2010), aceasta fiind responsabilitatea domeniului
de sanatate si securitate In munca. Pe baza
rezultatelor identificarii si  evaluarii  riscului
psihosocial si evaluarilor medicale profesionale,
este responsabilitatea domeniului de sanatate si
securitate in munca sa clasifice lucratorii in functie
de tipul de activitate de prevenire la care vor face
parte, dupa cum urmeaza: lucratori sanatosi,
lucratori suspectati si lucratori diagnosticati
(Ministerio del Trabajo, 2015).

Lucratorii,,sanatosi” corespund persoanelor care nu
prezinta modificari ale starii lor de sanatate si, prin
urmare, sunttinta activitatilor de prevenire primara.
Lucratorii care prezinta semne si simptome care
sugereaza sindromul de epuizare sunt clasificati
drept ,suspecti” si ar trebui sa fie inclusi in activitati
de prevenire secundara (Ministerio del Trabajo,
2015). In cele din urma, lucratorii diagnosticati
cu burnout constituie populatia tinta pentru
activitatile de interventie tertiara.

In ceea ce priveste aspectele personale, trebuie
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luate in considerare urmatoarele aspecte:

Din punct de vedere personal, lucratorul trebuie sa
fie constient de faptul ca nu trebuie sa ceara de la
sine mai mult decat poate (Guitart, 2007; Martinez,
2010).

Mentinerea unui stil de viata sanatos, echilibru intre
alimentatie, activitate fizica si munca (Beron, 2022).
Definirea perspectivei personale asupra
organizatiei, tinand cont de prioritatile noastre
personale (Beron, 2022).

Antrenarea si Incurajarea dezvoltarii personalului
(Beron, 2022).

Ce este un stil de viata
sanatos in ceea ce priveste
orevenirea burnout-ulul
4.3.4.1

Cheile interventiei pentru reducerea stresului la
locul de munca si prevenirea consecintelor lui
negative pentru lucrator si organizatie se afla in
doi piloni fundamentali: prevenirea si formarea
adecvata pentru a face fata acestuia (INSHT, 1990).
Perceptia pe care subiectul o are asupra stresorilor
de mediu siacapacitatilor sale, precum si strategiile
de coping pe care le-a folosit vor determina gradul
de burnout (Martinez, 2010).

Pentru a preveni burnout-ul, ar trebui puse in
aplicare masuri de reducere a factorilor de risc,
precum si actiuni de Tincetinire a progresiei
burnout-ului odata ce procesul este in desfasurare.
Actiunile pentru prevenirea burnout-ului ar trebui
sa aiba in vedere trei niveluri (Fidalgo, 2020).

La nivel individual, riscul de burnout al lucratorilor
va scadea daca sunt dezvoltate strategii personale
pentru a reduce riscul de burnout si a dobandi
abilitati de comunicare si gestionare a conflictelor.
La nivel de grup, mediile de sprijin social ar trebui
sa fie construite in randul profesionistilor si ar
trebuiincurajata munca in echipa si corectitudinea
in relatiile reciproce (Martinez, 2010).

La nivel organizational, trebuie depuse eforturi
pentru a elimina sau reduce factorii de stres din
mediul de lucru, pentru a facilita formarea in
abilitatile necesare si pentru a oferi sprijinul si
ingrijirea necesare (Guitart, 2007; Martinez, 2010).



Tn plus, tehnicile de relaxare sunt foarte necesare
(Guitart, 2007), precum si a avea un dialog intern in
care sa-ti analizezi situatia de lucru si sa te intrebi:
ceea ce fac ma face fericit? De ce da? De ce nu?
Si daca nu, ce as putea face in privinta asta? Cum
este spatiul meu de lucru? Tmi place sau ma simt
confortabil in spatiul meu de lucru? Ce as putea
fmbunatati? Ce as putea face pentru a-mi schimba
situatia actuala? Cui pot cere ajutor?

In plus, emotiile pozitive sunt cele care produc
O experienta placuta, de exemplu, bucurie,
recunostinta, mandrie, tandrete, interes. Emotiile
negative sunt cele care produc disconfort sau
neplacere psihologica: cele mai studiate si mai
cunoscute sunt frica, furia, tristetea sau anxietatea
(Cardenas, 2020). Cand disconfortul si activarea
fiziologica cauzate de emotiille negative se
mentin Tn timp si se cronicizeaza, atunci vorbim
despre tulburari emotionale. Este esential pentru
prevenirea acestor situatii (si, Tn consecinta, in
prevenirea burnout-ului) sa avem o informatii
corecte si sa dezvoltam abilitati pentru a putea
gestiona emotiile (Cardenas, 2020). Este important
sa se identifice emotiile si sa se validezee: cum
te simti? Ce emotii recunosti in tine? Ce situatie
le declanseaza? Daca sunt emotii negative, ce
ganduri negative poti identifica? Intrebati-va cum
as putea schimba situatia? Ce poti face? Cum poti
schimba gandurile negative in unele pozitive?

De examplu:

Emotie negativa: tristete, frustrare, furie.

Situatie provocatoare: sarcini de lucru, mediu de
lucru.

Ganduri negative: ,Nu sunt suficient de bun”, ,Nu
pot face nimic bine”.

Ganduri pozitive: ,Am avut multe realizari, ceea ce
fac este suficient si fac ce pot”.

Auto-organizarea implica si capacitatea de a stabili
prioritati, de a gestiona timpul, de a planifica
metode si proceduri si de a determina resursele
pentru a desfasura o activitate (Gil-Monte, 2019).
Deci: stabiliti-va obiectivele, planificati, analizati
activitatile si gestionati-va timpul.
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Alte aspecte esentiale de luat in considerare

Nutritie
Aveti grija de alimentatie si sa mergeti la un
profesionist care poate oferi sprijin in acest aspect
(Beron, 2022).
Pauze in timpul programului de lucru

Incercati sa faceti pauze din cand in cand, de
exemplu, 5 minute la fiecare jumatate de ora de
munca (Ministerio del Trabajo, 2015).
Auto-ingrijire
Faceti-va timp pentru dvs. Faceti ceea ce va place
in timpul liber, si puteti chiar sa stati. Nu trebuie sa
faceti ceva tot timpul..
Activitate fizica
Incercati sa fiti activ fizic, mergand cel putin 30 de
minute pe zi sau facand niste intinderi.
Activitate artistica
Puteti incepe o activitate artistica, cum ar fi scrisul,
pictura etc,, sau puteti indrazni sa faceti o activitate
total diferita, ceva ce nu ati mai facut pana acum,
aveti un nou hobby.
Viata sociala
Sunati si conectati-va la prieteni si familie, in caz de
pandemie puteti efectua apelurivideo cu eiin mod
constant. Exista multe activitati pe care le puteti
face impreuna de la distanta (Martinez, 2010).
Solicitati ajutor profesional
Mergeti la terapie sau la un profesionist care va
poate ajuta sa rezolvati problema.

Actiuni de naturd interpersonalda sau de grup

Promovarea unei culturi a muncii in echipa.
Profesionistii care lucreaza in echipa sunt mai
putin epuizati decat cei care lucreaza individual
(Ministerio del Trabajo, 2015).

Cultivarea unei culturi a bunului tratament intre
colegi.n acest scop, este foarte util s& existe un cod
de buna conduita la locul de munca.

Generarea de spatii si situatii de convietuire si
construirea de relatii cu colegii de munca.
Dezvoltarea de relatii formale si/sau informale si
retele de sprijin reciproc la locul de munca.



Actiuni organizationale

Incurajarea participarii profesionistilor si a autonomiei acestora, in cadrul obiectivelor organizatiei.
Asigurarea conditiilor care favorizeaza coordonarea si munca in echipa.
Favorizarea disponibilitatii spatiului si timpului pentru sprijinul dintre profesionisti si gestionarea situatiilor

complexe la locul de munca (Martinez, 2010).

Definirea clara a rolurile si obiectivele in echipele de lucru.

Stabilirea canalelor de comunicare orizontale si verticale eficiente.

Reducerea elementelor de incertitudine la locul de munca.

Stabilirea de sisteme de evaluare si recunoastere a muncii efectuate.

Oferirea pregatirii necesare, Tn special In abilitatile de comunicare, managementul conflictelor,
managementul conflictelor, managementul timpului si controlul stresului (Beron, 2022; Martinez, 2010).
Stabilirea canalelor de rezolvare a conflictelor interne si promovarea mecanismelor de mediere.
Acordarea de atentie conditiilor fizice si ergonomice la locul de munca (Martinez, 2010).

Dezvoltarea unei culturi institutionala proactiva si accesibila pentru prevenirea riscurilor profesionale.

Evaluarea periodica a climatul de lucru in echipe.

Definirea si promovarea canalelor de actiune si atentie specializata In cazul aparitiei simptomelor de
burnout profesional, precum si facilitarea accesului la acestea (Gil-Monte, 2019).

Metode de interventie pentru

realizarea unui stil de viata sanatos

4.3.4.2

Activitatile de ingrijire a persoanei includ
implementarea unor activitati de asistenta
profesionala axate pe dobandirea si imbunatatirea
modalitatilor de coping, care permit lucratorilor
expusi factorilor de risc psihosocial sa modifice
procesele cognitive si sa Isi TImbunatateasca
sanatatea si calitatea vietii personale si a muncii.
Prima activitate care se desfasoara este asigurarea
asistentei profesionale cu personal specializat
pentru toti lucratorii diagnosticati cu sau cu
simptome sugestive de burnout. Se recomanda
ca aria de management al talentului uman, in
coordonare cu responsabilul cu sandtatea si
securitatea Tn munca, sa solicite trimiterea pentru
evaluare a lucratorului catre firma la care acesta
este afiliat, astfel incat, daca diagnosticul este
confirmat, tratamentul poate fiinceput in timp util
si pot fievitate complicatiile sau urmarile. in aceasta
etapa, aria de management al talentului uman
trebuie sa se asigure ca lucratorului i se ofera timp
pentru a participa la programari, examinari clinice
sau paraclinice si ca primeste asistenta medicala
si sfatul profesional corespunzator. De asemenea,
este important sa se promoveze desfasurarea
de mese rotunde In domeniul sanatatii, pentru a
stabili ITn comun tratamente si interventii precoce,
pentru a evita astfel evolutia bolii Tn situatii cronice
greu de gestionat.

In plus, se pot desfasura activitati care vizeaza
lucratorul sau grupul de lucratori cu semne si
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simptome sugestive pentru sindromul de epuizare,
printre care:

Mentoratul: acesta consta in insotirea, sprijinul
si oferirea de sfaturi, informatii sau indrumari de
actiune de catre persoane cu experienta si abilitati
mai mari pentru a rezolva problemele legate de
munca (Ministerio del Trabajo, 2015). Obiectivul
sau este de a sprijini dezvoltarea profesionala
a persoanelor care prezinta simptome clinice
sugestive pentru sindromul burnout.

Instruire in tehnici de autoreglare sau control (care
neutralizeazasaueliminaconsecintelesindromului),
pentru managementul timpului, capacitatea
de delegare, dezvoltarea abilitatilor sociale si
asertivitatea, formarea in rezolvarea problemelor,
printre altele (Ministerio del Trabajo, 2015), care
mentina motivatia si simtui performantei la locul
de munca (vezi urmatoarele actiuni: ,Gestionarea
eficienta a timpului”, ,Optimizarea abilitatilor de
relationare sicomunicare”si,Elaborarea strategiilor
de coping” cuprinse in Protocolul de actiuni de
promovare, prevenire si interventie a factorilor de
burnout si a efectelor acestuia la locul de munca)..

Tehniciledeinterventieindividuala suntcompletate
deconsolidareaactivitatilorcarevizeaza dezvoltarea
unui stil de viata sanatos: exercitii fizice (are
efecte calmante si anxiolitice), tehnici de relaxare
si antrenament pentru autocontrolul voluntar



al anumitor functii ale corpului (ritmul cardiac,
undele cerebrale, tensiunea arteriala si muschi).
tensiune), pentru a reduce tensiunea sisimptomele
somatice legate de stres (Ministerio del Trabajo,
2015), precum si desensibilizarea sistematica (vezi
actiunile ,Instruire In managementul anxietatii si
stresului” si ,Tehnici de desensibilizare sistematica
la situatii de anxietate” cuprinse in Protocolul de
actiunipentru promovarea, prevenireasiinterventia
factorilor psihosociali si efectele acestora).

Este important de clarificat faptul ca masurile care
vizeaza dezvoltarea exercitiilor, yoga sau meditatia,
atat in interiorul, cat si in afara locului de munca,
sunt insuficiente In sine, deoarece, desi ajuta la
asigurarea lucratorilor cu momente de relaxare
(Gil-Monte, 2019), burnout-ul la munca. sindromul
merita un tratament cuprinzator, deoarece nu este
vorba doar de atenuarea suferinteiimplicate, ciside
faptul ca organizatiile si persoanele care fac parte
din ele considera munca ca o sursa de implinire si
dezvoltare personala si sociald, si nu ca un dusman
al individului si al sanatatii colective.

Concomitent cu activitatile care vizeaza lucratorul
sau grupul de lucratori diagnosticati cu sindrom
de burnout, organizatia trebuie sa implementeze
actiuni menite sa genereze schimbari la nivel
organizational care s3a permita gestionarea
factorilor de risc psihosocial care au fost clasificati
ca Tnalti si foarte mari, pentru a preveni aparitia si
a evita reaparitia bolii (Neffa, 2015). Cateva dintre
actiunile de interventie la locul de munca sunt:

Efectuarea de analize specifice locurilor de munca
(Neffa, 2015), cu scopul de a stabili volumul de
munca si cerintele postului pentru a le adapta la
caracteristicile psihofiziologice ale lucratorului
diagnosticat cu sindrom de burnout.

Grupuri responsabile de imbunatatire: aceasta
implica formarea de echipe care lucreaza impreuna
in mod regulat pentru a face schimb de informatii, a
se sprijini emotional si pentru a rezolva problemele
legate de munca (Ministerio del Trabajo, 2015).
Ceea ce au In comun aceste grupuri este ca ofera
recunoastere, confort, ajutor si companie fiecaruia
dintre membrii lor (vezi actiunea ,imbunatatirea
participativa a conditiilor psihosociale de
munca” cuprinsa in Protocolul de actiuni pentru
promovarea, prevenirea si interventia factorilor
psihosociali) .
Tmbunatatirea

retelelor de comunicare si

A

promovarea participarii lucratorilor in organizatie
(Ministerio del Trabajo, 2015). Tehnicile care vizeaza
cresterea participarii angajatilor (in identificarea
factorilor de stres, conceperea modalitatilor de
atenuare a acestora si propunerea de imbunatatiri),
cresterea comunicarii si a sprijinului  social
(Martinez, 2010), reducerea ambiguitatii rolurilor,
functiilor si imbunatatirea comunicarii, opereaza
pozitiv asupra stresului perceput in organizatie (
vezi actiuni: ,Promovarea mecanismelor formale
de comunicare” si ,Optimizarea abilitatilor de
relationare sicomunicare” cuprinse in Protocolul de
actiunipentru promovarea, prevenireasiinterventia
factorilor psihosociali si efectele acestora).

Promovarea orelor de lucru flexibil: programul de
lucru flexibil In companii ofera o serie de beneficii
interesante, atat pentru companii, cat si pentru
lucratori, in special pentru cei care prezinta semne
si simptome de burnout (Fidalgo, 2020; Ministerio
del Trabajo, 2015). Nu este vorba de a lucra mai
putine ore, ci de a lucra diferit, mai concentrat si
de a optimiza timpul si resursele (Guitart, 2017).
Persoanele care lucreaza cu modele flexibile de
timp de lucru au, In general, un echilibru mai
bun intre viata profesionala si cea personald, ceea
ce creste motivatia fata de munca, generand
o atmosferda pozitiva care se traduce intr-un
climat organizational mai bun (vezi actiunea:
.Reconcilierea mediilor intra- si extra-muncad”,
adoptarea de practici flexibile Tn repartizarea
temporald a muncii, cuprinse in Protocolul de
actiunipentru promovarea, prevenireasiinterventia
factorilor psihosociali si efectele acestora).

Consolidarea dezvoltarii liderilor capabili sa
identifice precoce semnele si simptomele care
sugereaza stresul cronic (Ministerio del Trabajo,
2015) si indrumarea lucratorilor sa-i includa in
programul de prevenire si ingrijire a sindromului
de burnout (vezi actiunea: ,Rolul managerilor in
prevenirea si managementul stresului” cuprinsa
in  Protocolul de actiuni pentru promovarea,
prevenirea si interventia factorilor psihosociali si
efectele acestora).

Pe langa aceste sarcini de interventie axate pe
prevenire, se pot stabili o serie de linii directoare
pentru interventie atunci cand burnout-ul este
deja prezent (Uribe, 2015). Cu alte cuvinte, acestea
sunt activitati de reabilitare.

Activitatile de reabilitare includ, printre altele:
Tratament psihoterapeutic bazat pe principiile



terapiei cognitiv-comportamentale (INSHT,
2019), care ar trebui efectuat de catre psihiatri
sau psihologi cu experienta in mManagementul
tulburarilor mintale sicomportamentale (Ministerio
del Trabajo, 2015).

Tratamentul este in general structurat in patru faze
distincte:

Reducerea simptomelor: acestea sunt tratate
cu tehnici cognitiv-comportamentale, cum ar fi
activarea gradata pentru epuizare, sesiuni pentru
a vorbi despre griji, conditionarea impulsurilor
pentru incapacitatea de a se relaxa si controlul
stimulului pentru iritabilitate.

Intelegerea personalitatii cuiva: conform
experientei clinice, exista personalitati de tip A
si de tip B, care sunt mai susceptibile la burnout.
In aceasta faza, scopul este ca angajatul sa invete
cum sa-si gestioneze personalitatea prin utilizarea
unor tehnici precum evaluarea cognitiva si,
de asemenea, sa gestioneze acele trasaturi de
personalitate care sunt problematice si care au
cauzat probleme in trecut.

Managementul problemei: prin formare in abilitati
menite sa reduca stresul legat de munca, cum ar
fi conducerea unei intalniri sau vorbirea in public.

Pregatirea pentru viitor: programul psihoterapeutic
se incheie cu o discutie despre rolul muncii in viata
lucratorului. Majoritatea oamenilor care sufera de
burnout si-au turnat toate energiile In munca in
detrimentul vietii lor private. Prin urmare, ei trebuie
sa-sirecapete puterea de a cunoaste side a accepta
ca exista limite pentru ceea ce pot face si ca exista
limite si diferente intre cele doug, distinctii intre
spatiile publice si private care trebuie respectate
pentru a atinge echilibrul intre ce este munca si
ce nu este, intre viata lor profesionala si viata lor
privata.

Consiliere (Ministerio del Trabajo, 2015): aceasta
este o metodologie activa care urmareste sa
restabileasca controlul lucratorului asupra vietii
lor profesionale si i Tncurajeaza sa isi asume
responsabilitatea pentru propriul comportament.
Se desfasoara in trei faze: in prima faza, lucratorul
trebuie sa inteleaga si sa accepte problema
si sa devind constient cd numai ellea o poate
rezolva cu efort si daruire propriu. In a doua faza,
sunt folosite tehnici pentru a descrie si a trata
problema (autodiagnosticare, managementul
timpului, printre altele), iar in ultima faza, subiectul
este pregatit sa revind la munca prin expunere
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sistematica.

Insfarsit,pelangaactivitatilecarevizeaza muncitorul
sau grupul de lucratori diagnosticati cu sindrom de
burnout, intreprinderea trebuie sa implementeze
activitati de prevenire tertiara menite sa genereze
schimbari la nivel organizational, creand conditiile
pentru ca oamenii sa dezvolte atitudini de
adaptarea creativa la munca, pentru cresterea
gradul de constientizare de sine si cunoastere a
celorlalti, reducand riscul de a genera consecinte
ca urmare a sindromului de burnout (Guitart,
2007; Fidalgo, 2020). Adaptarea creativa la munca
nu inseamna adaptarea la cerintele muncii, ci mai
degraba crearea conditiilor in realitatea psihica si
in ceea ce se poate la munca pentru a nu cadea in
monotonie, depersonalizare, epuizaresisentimente
de frustrare si gol. Conducerea, in coordonare cu
persoana responsabild cu sanatatea si securitatea
n munca, ar trebui sa ia in considerare interventii
precum urmatoarele:

Promovarea adaptarii lucratorului la locul de
munca: aceasta este o activitate fundamentala
in procesul de reabilitare in care lucratorul este
incorporat treptat in activitatile locului sau de
munca. Adaptarea la locul de munca include
activitati de formare si instruire in procesele de
productie ale companiei, precum si probleme de
sanatate si securitate la locul de munca, precum si
consolidarea cunostintelor despre factorii de risc
inerenti activitatii si controlul acestora.

Modificareamediuluidelucru:esteresponsabilitatea
zonei de management al talentului uman, in
coordonare cu zona de sanatate si securitate in
munca, sa efectueze modificarile administrative,
organizationale, de proiectare a postului, de
siguranta si de mediu de lucru necesare pentru
a compensa capacitatile oamenilor cu cerinta de
performanta a postului.

Intarirea legaturilor sociale dintre lucratori: este
important sa existe colegi cu care se pot stabili
relatii cordiale, sincere si de cooperare reciproca.
De asemenea, consolidarea dinamicii de grup
permite lucratorilor sa-si sporeasca controlul
asupra cerintelor psihologice ale locului de munca.

Consolidarea retelelor de sprijin social, pentru care
se poate lua in considerare includerea clinicilor
juridice, suport psihologic din partea Universitatilor,
Fonduri de Compensare Familiala sau acorduri cu
entitati specializate in managementul tulburarilor
mintale si comportamentale.

Consolidarea  managementului  performantei
(feedback), asigurand recunoasterea lucratorilor
pentru activitatile finalizate.



Concluzii si recomandari

4.3.5

Sindromul de burnout poatefibine gestionatde toti
cei care lucreaza in educatie non-formalg, formala,
sanatate si in alte domenii de munca, daca sunt
informati si preveniti despre acesta, de asemenea,
fnvatandu-i cum sa tolereze sau sa scape de toate
acele situatii care genereaza conflicte. emotiile cu
sine sau cu diversele persoane (manager, colegi,
personal medical, rude, prieteni etc) cu care
se confrunta zilnic si nu In ultimul rand, avem
suficiente arme terapeutice pentru a o trata.
Sindromul de burnout, dupa cum se poate observa,
este o boala ,modernad”, o consecinta a stresului
cronic legat de munca la care este expus fiecare
lucrator. Se numeste sindrom deoarece reuneste o
serie de semne sisimptome patologice care trebuie
considerate ca atare. Cifrele cu privire la prezenta
acestuia sunt cu adevarat ingrijoratoare si chiar
alarmante, mai ales cand ajungem la concluzia
ca profesionistii la care se face referire aici sunt
cei care mentin contact direct cu pacientul si cu
studentii, fara a uita ca acestia sunt si in contact cu
rudele acestora si cu restul colegllor de muncag, de
la superiorila subordonatl,g,l ca sindromul provoaca
modificari de comportament, agresivitate,
probleme in relatiile cu colegii de munca, copiii,
rudele etc., precum si probabil o atentie diminuata
fata de pacienti sistudenti, sio motivatie diminuata
de a-si desfasura activitatea profesionala.
Sindromul de burnout este o boala care perturba
calitatea vietii familiale, sociale si profesionale
a celor care sufera de aceasta. Sa ne amintim ca
performanta personalului sanitar necesita o serie
de activitati care necesita In mod necesar un
control psihic si emotional mult mai mare decat
in alte servicii si chiar In alte profesii: acest lucru
se datoreaza faptului ca in aceste profesii munca
se desfasoara, In mod specific, circumstante cu
pretentii mari si salarii mici pentru lucratori. Cu
toate acestea, cifrele arata un procent ridicat al
sindromului la educatori si profesori.

Este esential sa se identifice factorii cauzali ai
acestei probleme de sanatate si sa se introduca
masuri preventive si/sau tratament pentru cei care
O necesita.

In concluzie, burnoutul rezulta dintr-o discrepanta
intre asteptarile si idealurile individuale si
realitatea durd a vietii de zi cu zi. In ceea ce
priveste manifestarile clinice si intensitatea
simptomelor sindromului de epuizare, acestea
variaza in functie de caracteristicile individuale
si de eforturile lucratorului de a atinge implinirea
profesionala. Procesul de burnout poate fi vazut,
in mod constient, de persoana afectata sau poate
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ramane nerecunoscut pentru o lunga perioada
de timp. Treptat, persoana se simte afectata si
isi schimba atitudinea fata de munca si fata de
oamenii cu care lucreaza, pana la incheierea
procesului. Acest lucru poate fi resimtit la nivel
emotional ca o activare excesiva, prin simptomele
lor sau prin comportamentul lor la locul de munca.
Tehnica formala sau stilul pe care fiecare persoana
il foloseste pentru a face fata acestor semne de
avertizare va fi cruciald pentru a se dezvolta sau
nu burnout, daca are ca rezultat o performanta
eficienta si  satisfacatoare sau deteriorare,
nemultumire si burnout. Cu toate acestea, trebuie
recunoscut faptul ca nu exista o singura strategie
de coping care sa fie universal valabila.

Prin urmare, persoana care are acest sindrom
trebuie vazuta de un medic pentru a determina
tratamentul, dar primul pas catre vindecare este sa
recunoasca boala si sa aiba curajul de a merge mai
departe.



CONSTIINTA
CONSILIERE
ORIENTARE
GHIDAJ
RETEA



Introducere despre Planificarea carierel
Definitie, concepte generale
4.4.1

PLANIFICAREA
CARIEREI

Viitorul depinde de ceea ce
faci astazi,

Mahatma Gandhi

Pentru a intelege ce este planificarea carierei, este
fundamental sa facem o diferenta intre locul de
munca si cariera. Un loc de munca este o ocupatie
pe care o ai la un moment datin timp. O cariera se
refera la viata ta profesionala de-a lungul timpului
si ar putea include un singur loc de munca in care
ramai multi ani sau o serie de locuri de munca
succesive in acelasi domeniu. Mergand mai adanc,
cariera se refera la calatoria unei persoane intr-una
sau mai multe organizatii, un proces de dezvoltare
care adopta traiectorii diferite in timp si da o
forma tipica istoriei muncii persoanei. O cariera,
spre deosebire de munca, include dimensiuni
diferite. Tn primul rand, “timpul”, pentru c& intr-o
perspectiva temporala sunt plasate planuri si
experiente; “directia”, adica orientarea spre care
ne indreptam prin sarcini, activitati si sarcini;
“expertiza” dezvoltata in profesie care poate sa
Nu ia in considerare misiunea specifica a postului;
“aspectele subiective” care activeaza raspunsurile
la nivel emotional, cognitiv si comportamental
menite sa controleze situatiile noi, astfel ncat
acestea sa fie compatibile cu asteptarile lor
(Gysbers 2014).

Planificarea carierei creeaza conditiile pentru a
facilitaintelegerearelatieidintrescopurile personale
si organizationale si constientizarea eventualelor
impedimente in dezvoltarea si facilitarea unei relatii
echilibrate intre asteptarile personale si cele ale
organizatiei. Aceasta este completata de procesul
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de gestionare a carierei, referitor la revizuirea de
catre lucrator a cunostintelor si abilitatilor sale
de a-l perfectiona si imbogati. In cele din urma,
acestea sunt intersectate de dezvoltarea carierei,
care include o faza de pregatire prealabila muncii
pentru alegerea locului de munca, iar dupa intrarea
in munca se refera la dobandirea elementelor
esentiale ale culturii organizationale, gestionarea
progresiva aschimbarilorde atitudine siaabilitatilor
la locul de munca care traseaza traiectoria posibila
a cresterii profesionale in organizatie.

Consilierii afirma ca pentru a contura un plan de
cariera primul pas este sa studiezi si sa explorezi
sinele tau pentru a fi constient de competentele
si cunostintele tale. Si odata identificate domeniile
in care esti mai slab, trebuie sa lucrezi pentru a-ti
mbunatati acele competente. Al doilea pas va fi o
explorare ocupationald in care trebuie sa cercetezi
ceea ce se potriveste cu competentele tale, dar si
cu ambitia si dorintele tale.

Explorand aceste doua domenii, poti incepe sa Tti
planifici calea de educatie sau planul de cariera.
Acest proces necesitd autocunoastere, iar tu
poti sa il planifici pe termen scurt sau pe termen
lung. O planificare a carierei pe termen scurt se
concentreaza pe o perioada care poate varia de la
cateva luni la unu sau doi ani. Ceea ce deosebeste
acest tip de planificare de cea pe termen lung
nu este doar timpul, ci si tipul de obiective care
pot fi stabilite: acestea sunt, de fapt, obiective
realiste, ambitioase, dar moderate. Atunci cand te
pregatesti sa iti planifici cariera, ia o pauza de la
munca ta si analizeaza cu calm toate obstacolele
posibile pe care le poti Intampina intr-o noua
profesie sau odata ce obtii promovarea pe care o
doresti. Intreaba-te: care sunt obstacolele reale
pe care va trebui sa le depasesc? Exista obstacole
personale pe care va trebui sa le depasesc, cum
ar fi lipsa de stimulare sau lenea? Exista obstacole
familiale, cum ar fi durerea pe care le-o voi provoca
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celor dragi cu o posibila plecare in alt oras? Acestea
sunt intrebari care necesitda un raspuns precis,
daca nu imediat. Trucul, Tn acest caz, este sa acorzi
greutatea potrivita fiecarei alegeri: incearca sa nu
iti pui prea multa presiune, ci sa iti respecti timpul
si sa planifici si In functie de schimbarile diferite pe
care le vei experimenta: factorii externi afecteaza
alegerea ta la fel de mult ca si cei interni si nu
trebuie niciodata subestimati.

Cu toate acestea, planificarea carierei pe termen
lung include, de obicei, obiective care urmeaza sa
fie dezvoltate pe o perioada de timp cuprinsa intre
2 si 5 ani. Deoarece este analiza unei perioade mai
lungi, este usor de inteles cum planificarea este mai
dificila: traim intr-o lume in continua schimbare
si, de asemenea, din punct de vedere profesional,
gasirea celei mai bune modalitati de a face predictii
despre evolutia contextului Tn care lucrezi nu este
usoara. Un tip similar de planificare este ceea
ce cauta angajatorii, iar studentii universitari ar
trebui sa se gandeasca la obtinerea competentelor
necesare in forta de munca.

O strategie de succes este sa identifici tendintele
din mediul profesional sisa teintrebi cum ne putem
pregati pentru schimbarile de pe piata muncii.
Ideal ar fi sa nu pierdem din vedere planificarea
carierei pe termen scurt, fiind pregatiti sa ne
schimbam abilitatile si obiectivele. In plus, ai putea
profita de momentul prezent prin dobandirea de
abilitati fundamentale in locul de munca, cum ar
fi capacitatea de a lucra in echipg, predispozitia de
a asculta, gestionarea proiectelor foarte complexe
si autonomia totala in rezolvarea problemelor.
Aceste caracteristici sunt ideale pentru un angajat
tipic si pot fi de asemenea utile pentru manageri si
persoanele care lucreaza pe cont propriu.

Tn acest capitol, vom explora obstacolele care apar
in timpul planificarii caii tale de carier3, fie ca sunt
interne sau provin din factori externi; si planuri
de interventie pentru a depasi cele mai comune
probleme in acest proces, conform literaturii
internationale referitoare la acest subiect.



Contextul social actual ca
factor cauzator al problemelor
in planificarea carierel,

4.4.2

Cand vine vorba de planificarea carierei, elementul
cheie este aspectul organizational al acesteia.
Ponderea sarcinii pe termen lung nu ar trebui sa
fie pusa doar in numele individual, ci este o nevoie
sociala care ar trebui sa fie indeplinita de structurile
sale, precum si de institutii.

Un articol de cercetare realizat de cercetatori din
diferite universitati din China (ianuarie 2022) aduna
literatura despre planificarea carierei si date de
la studentii colegiilor din tara. Chiar daca studiul
se refera la o zona geografica departe de Europa,
unele aspecte sunt valabile global.

Cercetatorii au descoperit ca planificarea carierei
sistematica este utila pentru o cariera de succes.
Printre factorii care afecteaza negativ planificarea
carierei de succes se afla genul, in timp ce varsta
nu joacd un rol principal. In comparatie cu fetele,
baietii au atitudini mai increzatoare si mai pozitive
fata de cariere; vom explora mai bine problema
de gen in paragraful 4.4.3.2 din acest capitol. Un
alt aspect emers din lucrare este ca studentii de
la colegiile din China nascuti dupa anii ‘90 inteleg
foarte clar importanta planificarii carierei, dar le
lipseste instrumentele si cunostintele despre cum
sa o realizeze.

Mai multi factori interni si externi pot influenta
studentii in calatoria lor de planificare a carierei.
Modelele bazate pe chestionare de orientare
in cariera (explorate in paragraful 4.4.41) se
concentreaza pe abilitatile individului, interesele,
punctele forte si slabiciunile, dar nu iau in
considerare factorul intern al setului de valori al
individului.Intr-olumesio piataamunciiincontinua
schimbare, valorile personale pot fi un punct de
referinta de transmis in domeniul profesional. Nu
este un aspect de ignorat, deoarece poate fi decisiv
in responsabilitatea unui rol profesional.

Factorii externi influenteaza de asemenea
viabilitatea unei cai de cariera. Daca cariera dorita
nu corespunde ofertei de locuri de munca in
societate, posibilitatea de a reusi in a urma aceasta
cale poate fi restransa. Oportunitatea este un alt
factorinfluent. Este vital sa cunosti politici si sisteme
nationale pentru a intelege mai bine tendintele de
locuri de munca in viitor. Aceste politici ar trebui
sa fie usor accesibile si impartasite de institutii
cu studentii. Intelegerea schimbarilor politice,
economice si culturale din societate si ajustarea
in consecinta este cheia pentru o planificare de
cariera de succes.
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In cadrul cercetariis-arealizat siun sondaj. Reiese ca
absolventii colegiilor nu sunt multumiti de serviciile
de planificare a carierei si de indrumare pentru
angajare oferite de scoli sau surse externe. Aceasta
afecteaza negativ procesul de luare a deciziilor
privind cariera. Este evident ca planificarea carierei
nu este o prioritate pentru institutii sau politici
nationale in tara studiata. Studentii cauta adesea
ajutor siindrumare de la parinti, membrii ai familiei
si prieteni sau prefera sa rezolve singuri dificultatile
intalnite in proces. Aceasta situatie creeaza multa
confuzie in jurul acestei probleme. Pe scurt,
studentii colegiilor pun mult stres in planificarea
carierei, dar cunostintele lor se bazeaza mai mult
pe teorie decat pe practica, ceea ce face eforturile
lor ineficiente. Acest lucru arata o lipsa de orientare
in carierd, care poate fi rezolvata prin intermediul
unei platforme profesionale de planificare a
carierei si formularea unui plan de dezvoltare a
colegiului pentru a ajuta studentii sa se confrunte
cu problemele legate de angajare.

In ceea ce priveste scenariul Uniunii Europene,
avem cateva date colectate in cadrul proiectului
finantat de UE, Icard - Dezvoltarea individuala
a carierei In Tnvatamantul superior, care implica
Italia, Grecia, Romania, Olanda, Belgia si Spania.
Proiectul analizeaza 88 de practici din 23 de tari,
aratand cum dezvoltarea abilitatilor de gestionare
a carierei variaza si nu exista un cadru comun de
referinta Tn Europa. Politica europeana privind
ghidarea pe tot parcursul vietii este implementata
cu sprijinul Retelei Politicii Europene de Ghidare pe
tot parcursul vietii (ELGPN).

Exista servicii de indrumare de baza comune in UE:
m indrumarea individuala este disponibila in toate
institutiile si este livrata in principal fata in fata, desi
utilizarea instrumentelor online creste.

m existd o practica raspandita a atelierelor si
seminariilor pentru indrumare in grup.

= informatiile online sunt larg disponibile, cu
diferite grade de interactivitate si acuratete.

Este Tnca necesar sa se includa dezvoltarea
competentelor cheie la toate nivelurile de
educatie si formare si sa se puna in aplicare
strategii de ghidare pe tot parcursul vietii, pentru
a oferi cetatenilor puterea de a-si gestiona singuri
carierele.

Un fenomen important care incetineste
dezvoltarea sanatoasa a unei cariere este sindromul
impostorului (IP), asa cum este descris In lucrarea
lui Neureiter (2016). Sindromul impostorului sau
mai bine zis fenomenul este descris ca o stare
psihologica caracterizatda de lipsa increderii in
sine necesara pentru a te considera capabil sa
indeplinesti sarcinile si responsabilitatile necesare
pentru un job. Acest lucru duce persoana afectata
sa trdiasca intr-o stare constanta de frica de a
fi demascat ca nepriceput, astfel, un impostor.
Trebuie avut in vedere ca aceasta stare este
prezenta chiar si atunci cand nu exista motive reale
sa o sustina.

Lucrarea lui Neureiter analizeaza obstacolele create



de sindromul impostorului (IP) atunci cand incerci
sa avansezi In carierda. Sentimentele de impostor
sunt legate de teama de esec, de succes si de stima
de sine scazuta. Cu cat aceste sentimente sunt mai
prezente intr-o persoana, cu atat mai mare este
sansa de a experimenta fenomenul impostorului.
Sindromul impostorului este, de asemenea, legat
de imposibilitatea de a gandi la un plan viabil de
cariera in viitor. Impostorul va ramane blocat in
pozitia sa de munca mai mult timp decat altii din
cauza necunoasterii abilitatilor sale.

Diferite sentimente pot juca un rol in sindromul
impostorului in diferite etape ale vietii. Pentru
studenti, este vorba despre teama de esec, iar
pentru profesionisti este mai mult despre teama
de succes, asa cum a demonstrat cercetarea
lui Neureiter In universitatile europene (2016).
Cercetarea lui Neureiter confirma si alte studii care
descriu stima de sine scazuta ca o preconditie
pentru sindromul impostorului, implicand 63%
din esantionul de studenti si 71% din esantionul
de profesionisti activi. Aparitia fenomenului este
incurajata de alte variabile care pot fi adaugate la
acest studiu de caz, cum ar fi stilurile de atribuire
inadecvate, preocuparile perfectioniste si teama de
a fi expus. Mentinerea, consolidarea si dezvoltarea
sindromului impostorului sunt determinate de
coexistenta tuturor acestor elemente.

Deci, cum influenteaza sindromul impostorului
planificarea carierei? Persoanele afectate de acesta
Nu au o strategie sau nu fac planuri viitoare in ceea
ce priveste planificarea carierei. Un angajat capabil
si cu potential bun ar putea sa se piarda in calea
sa. Cercetatorii sugereaza chiar ca efectele acestui
fenomen ar putea creste pe parcursul calatoriei
in cariera, facandu-le mai dificila mutarea mai
departe in pozitiile de munca pentru lucratorii mai
in varsta. Cei mai promitatori candidati ar putea
prefera sa-si transfere abilitatile catre alte locuri de
mMunca care necesita un rol mai putin important, in
loc sa riste sentimentul de expunere intr-un rol mai
important.

In concluzie, sindromul impostorului reprezintd
O bariera grava in dezvoltarea carierei si ar trebui
abordat pentru a imbunatati sanatatea mentala a
lucratorilor si posibilitatile de avansare in cariera.
O modalitate prin care sentimentele de impostor
ar putea fi abordate este prin includerea lor in
interviul de constructie a carierei sau interviul
despre povestea carierei. Spunerea propriei povesti
de cariera poate face ca individul sa recastige
controlul asupra traseului sau profesional sisa nu se
simta fara speranta sub greutatea nesigurantelor
sale.

Probleme specifice n
olanificarea carierel
4.4.3

In urmatoarele doud paragrafe vom discuta
simptomatologia adultilor care se confrunta cu
provocari in parcursul lor profesional in diferite
etape ale vietii. In diferite faze ale vietii noastre,
ne-am putea confrunta cu dificultati care ne pot
afecta locul de munca si parcursul profesional.
Vom analiza cele mai frecvente si vom intelege
cum se dezvolta acestea din context social,
context cultural, etnie, gen si sexualitate. Factorii
externi lucreaza Tmpreuna cu cei interni atunci
cand descriu dificultatile aparute in dezvoltarea
carierei. Un instrument puternic este cu siguranta
constiinta despre calea cuiva si de planificare
ar trebui sa inceapa atunci cand studiaza. Este
nevoie de instrumente si de o intelegere a tuturor
variabilelor care fac un individ vulnerabil la nevoile
n schimbare ale pietei muncii In cadrul societatii;
pregatirea si constiinta sunt vitale.

Simptome/probleme —
descrise la diferite varste din
viata adulta

4.4.3.1

Ne petrecem aproape doua treimi din viata
muncind. Este clar c3, in functie de locul in care ne
aflam in viata noastra, putem experimenta mediul
de lucru intr-un mod diferit. Cu fiecare etapa vine o
provocare si probleme specifice.

Intr-o publicatie a Asociatiei Americane de
Consiliere, Meyers (2014) scrie despre una dintre
cele mai vulnerabile etape din viata si cariera
noastra: batranetea. Odata cu imbatranirea in
crestere a populatiei si imbunatatirea calitatii vieti,
ne indreptam spre a fi la locul de munca pana la
varsta de 70 de ani. Odata cu varsta vine o serie de
probleme de sanatate sieconomice. Castigarea unei
sume decente de bani la pensie nu mai este atat de
evidenta cu toate schimbarile socio-economice si
realocarile fondurilor. Este important ca persoanele
in varsta sa fie ghidate cu consiliere in carier3,
deoarece acestea s-ar putea confrunta cu fragilitati
suplimentare din cauza varstei lor.

Persoanele care au peste 50 de ani sufera
semnificativ mai mult decat colegii lor mai tineri
atunci cand apar schimbari pe piata muncii; nu este
atat de usor sa treci prin recalificare sau sa te muti
intr-un stadiu avansat al vietii.

O situatie dificila cu care se poate confrunta o
persoana maiin varsta in timpul carierei sale este sa
aiba grija de nepoti. Adolescentii si consilierii pentru
copii ar putea ajuta in acest caz, astfel incat persoana
in varsta sa nu fie coplesita de responsabilitati



atunci cand se afla deja intr-o stare vulnerabila.
Ingrijirea poate fi, de asemenea, directionata catre
un partener/a sau sot/-ie care nu poate avea grija de
ei insisi. Una dintre cele mai dificile momente este
Cu siguranta atunci cand se confrunta cu pierderea,
care este mai frecventa la batranete. De fapt, la o
varsta maiinaintata, este mai usor sa te confrunti cu
probleme de sanatate, boala si dizabilitate.

Cand vine vorba de factori care afecteaza persoanele
la batranete, gasim elemente precum rasa, sexul,
etnia, orientarea sexuala si chiar contextul istoric.
Articolul lui Meyers afirma: “De exemplu, adultii in
varsta care sunt lesbiene, homosexuali, bisexuali sau
transsexuali (LGBT) se pot confrunta cu dificultati
de care omologii lor heterosexuali sunt, intr-un
fel, protejati". Una dintre aceste dificultati poate
fi posibilitatea de a nu avea o comunitate care sa
le sustina atat din punct de vedere economic, cat
si psihologic la sfarsitul calatoriei lor de viata. Este
adevarat ca cuplurile lesbiene, de exemplu, se pot
baza pe partenerul lor pentru mai mult timp decat
cuplurile hetero, deoarece femeile traiesc de obicei
mai mult decat barbatii. Pe de alta parte, femeile
hetero au de obicei o retea mai buna de familie si
de ocameni care le supravegheaza in astfel de cazuri.
Este important sa vezi mai intai persoanele in varsta
ca indivizi si sa nu le definesti doar in functie de
aspectul demografic. Un instrument util pentru a
descoperi povesti personale si pentru a imputernici
abilitatile, competentele, credintele, valorile,
angajamentele si abilitatile este terapia narativa.
“Pur si simplu sa ai pe cineva sa asculte povestea
adultului mai in varsta poate fi un fel de terapie in
sine”.

Cand vine vorba de adultii mai tineri, in special
de barbati, in cartea lui Gysbers (2014) reiese ca
majoritatea barbatilor trec prin ceea ce se numeste
o experienta de tranzitie in cariera in timpul vietii
lor. Accentul interesului lor pentru parcursul lor
de dezvoltare a carierei trece de la ce tip de loc
de munca fac la sensul a ceea ce fac. Apoi, sunt
enumerate patru rezultate principale ale acestei
tranzitii, astfel cum sunt definite de O'Neil si
Fishman: discrepanta si incongruenta, devalorizare,
restrictionare si incalcare.

Sentimentul de discrepanta si  incongruenta
provine din furie, depresie si sentimente de
inadecvare atunci cand incearca sa se separe de
un model traditional masculin. Devalorizarea este
legata de vina de sine si pierderea increderii in sine,
ducand la furie si depresie. Restrictia este atunci
cand angajarea in roluri masculine traditionale face
dificila pentru un barbat sa faca fata conflictelor
interpersonale si stresului. Incalcarea apare atunci
cand barbatii resping standardele masculine ale
succesului, acest lucru poate provoca un sentiment
de alienare in mediul de lucru.

Schimbarile de la locul de munca pot avea, de
asemenea, multe efecte asupra sanatatii psihologice
aadultilor. Furia la locul de muncg, fie din exterior, fie
chiar de lalocul de munca, ar putea duce la episoade
de violenta (limbaj abuziv, bullying, agresiune,
omucidere). Furia poate fi, de asemenea, una dintre
etapele de dupa pierderea locului de munca. Este
important sa stabilim sursa furiei; consilierea poate
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sa ne ajute sa facem fata emotiilor negative pentru
a restabili echilibrul in interiorul persoanei si la locul
de munca.

Uneori, problemele de la locul de munca provin din
violenta comisa de una sau mai multe persoane.
Abuzurile verbale si comportamentele jignitoare la
locul de munca, cum ar fi umilirea sau intimidarea,
trebuie considerate bullying. Rezultatul poate fi o
absenta prelungita de la locul de muncd, senzatie
de devalorizare, stima de sine scazuta si depresie si,
in cele din urma, afecteaza viata profesionala a unei
persoane si se extinde la un mediu extern.

Un aspect cheie in viata fiecarui adult care lucreaza
este modul In care poate reusi sa echilibreze cariera
si familia, viata amoroasa si cercul de prieteni si
comunitate.

In cartea lui Gysbers existd mai multe abordari care
descriu echilibrul intre familie si munca. Prima
dintre ele, teoria de raspandire (spillover), nu vede
limite intre sfera profesionala si viata de familie.
Teoria compensatiei descrie momentele in care
oamenii pot cauta ceea ce le lipseste in una dintre
cele doua arii in cealalta. Teoria segmentarii apare
atunci cand cele doua medii sunt complet separate,
iar teoria instrumentala se refera la situatiile in care
cineva foloseste rolul sau intr-o sfera pentru a reusi
in cealaltd. In cele din urma3, exista teoria conflictului.
Aceasta teorie considera ca succesul atins in una
dintre cele doua medii se face pe seama celeilalte.
Este evident ca trebuie sa existe un echilibru intre
cele doua arii pentru a garanta un bun echilibru
mental si in viata de adult a cuiva.

Unul dintre obiectivele pe care un individ ar trebui
sa vizeze este constiinta carierei. Este considerat un
instrument fundamental de autocunoastere pentru
a ajuta la depésirea dificultatilor in construirea unei
cai de cariera. Constiinta carierei poate fi descrisa ca
fiind capacitatea dea mtelege si de a analiza viitorul
viabil pentru propria cariera sau, in cuvintele lui
Gysbers, “capacitatea de a vizualiza posibilele roluri
de cariera in viata, de a le analiza si de a le raporta la
situatiile si conditiile prezente”. In acest fel, indivizii
pot gasi noi oportunitati si pot fi pregatiti pentru o
schimbare in orice situatie.

Constientizarea in privinta carierei este compusa
din mai multe elemente: Posibilul Sine ce descrie
speculatii legate de ceea ce poti deveni in viitor,;
Gandurile contrafactuale, In care sentimente de
regret, tristete si dezamagire pot sa apara din
ganduri precum “ce ar fi putut fi", ducand la cai
nesanatoase; Chemarea (Calling), care apare atunci
cand cineva percepe o imagine mai mare in ceea
ce face si, in consecintad, traieste un sentiment de
implinire datorita ideii de a avea un scop important
din punct de vedere social.

In concluzie, adultii care lucreaza trebuie sa se
confrunte cu multe dificultati care decurg din
varsta, sex, sexualitate si capacitatea corporala si
mentalda. Aceste dificultati pot fi abordate prin
planificarea carierei bazata pe o baza solida si
consiliere. Autocunoasterea si o retea de oameni
si institutii pot redirectiona persoana pe calea cea
buna catre o calatorie profesionala de succes.



Factori declansatori si factori de

intretinere ai problemelor
4.4.3.2

Pietele muncii sunt in continua schimbare,
demografia arata o mai mare libertate de alegere
individuala, iar revolutia tehnologica este in
desfasurare. Potrivit Forumului Economic Mondial:
57% din profesii si locurile de munca pe care le
cunoastem astazi ar putea fi realizate de sisteme
de calculatoare sau roboti in urmatorii 5 ani. Prin
urmare, obiectivul care trebuie stabilit nu este
un loc de munca pe viata, ci ocuparea fortei de
munca, adica dezvoltarea abilitatilor, experientei si
competentelor.

Atunci cand vine vorba de a ajuta oamenii in calea
lor profesionala intr-o piata a muncii in continua
schimbare, trebuie sa ne adresam fiecarei categorii
de persoane si sa vizam in mod specific nevoile lor.
Munca de consiliere in cariera realizata de Gysbers,
Heppner si Johnston (2014) evidentiaza obstacolele
cu care se confrunta oamenii din diferite medii
si categorii In dezvoltarea caii lor profesionale.
Gysbers si colegii sai (2014) in studiul lor analizeaza
femeile, barbatii, minoritatile sexuale si persoanele
cu dizabilitati, in cadrul viziunii societatii din SUA.
Rasa si originea etnica pot fi factori discriminatori
atunci cand vorbim despre mediul de lucru.
Datele aparute in 2011 arata ca 15,9% din populatie
traia in saracie. 16,3% din populatie este de origine
latind/si, iar rata saraciei in randul acestui grup
este de 25,8%. Procentul ratei saraciei printre afro-
americani este de 28,1%, acest grup constituind
12,6% din populatie. Rata creste la 29,5% pentru
americani nativi, chiar daca constituie doar 0,9%
din populatie. Cu toate ca albii non-hispanici au
cea mai scazuta rata a saraciei din orice grup rasial
din SUA, cu 1%, ei reprezinta 45% din persoanele
care traiesc in saracie.

Aceste date sunt importante pentru a intelege
contextul in care pot apdrea probleme in
dezvoltarea carierei. Cand oamenii sunt vazuti ca
membri ai unui grup cultural specific, riscul este
de a se baza pe stereotipuri de grup si a neglija
variabilele care 1i fac pe fiecare unic.

In Europa, la nivel european, au fost dezvoltate
13 legi incepand cu anii ‘70 pentru a combate
discriminarea bazatda pe gen. Din anul 2000,
noua legislatie interzice discriminarea bazata
pe originea etnica si rasiala, religie si credinte,
dizabilitate, orientare sexuala si varsta (Tratatul de
la Amsterdam al Uniunii Europene).

In UE, datele sunt colectate pe baza cetateniei, nu a
etniei. Privind rata somajului in UE intre cetateni si
persoanele din afara UE, rezulta cain perioada 2010-
2020, persoanele nascute in afara UE au inregistrat
constant rate de activitate mai mici decat colegii
lor nascuti In UE sau populatia nascuta in tara in
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care locuiesc. In 2020, ambele grupuri strdine au
inregistrat o scadere a ratei de activitate cu 15
puncte procentuale pentru persoanele nascute in
afara UE si cu 1,3 puncte pentru persoanele nascute
in UE; pentru populatia nascuta in tara, scaderea

ratei de activitate a fost semnificativ mai mica
Gybers continud: “Pe langa diferentele bazate

pe sex, varstd, clasd sociald, orientare sexuald
si statut de abilitdti trebuie luate in considerare
variabilele specifice culturii. Aceste variabile pot
afecta fiecare etapd a procesului de dezvoltare a
carierei” (p. 61).

Una dintre aceste variabile este viziunea asupra
lumii, menita ca “cadrul de referinta pe care o
persoana 1l foloseste pentru a interpreta si defini
evenimentele” (p. 61), unde accentul se pune pe
dimensiunea valorica. Acest sistem de valori ar
putea lua in considerare mediul in care creste un
individ; ambitii si valori legate de contextul cultural
si statutul social, barierele legate de identitatea
rasiala si societala si centralitatea unei cariere in
viata cuiva.

Aculturat|a este o alta variabila si este definita ca
“un proces psihosocial multidimensional care are
loc atunci cand membrii a doua sau mai multe
culturi intra in contact unul cu celalalt” (p. 62). Un
alt grad de asimilare ar putea cauza probleme in
mediul de lucru atunci cand este o minoritate intr-
un grup dominant.

Alte variabile sunt identitatea rasiala si etnica.
Aceasta variabild poate juca un rol in mai multe
decizii de cariera, de exemplu, feedback negativ
bazat pe prejudecati rasiale si  prejudecati.
Lucratorul care apartine grupului minoritar ar
putea avea parte de neincredere in majoritate sau
de un nivel suplimentar de presiune pentru a se
incadra in mediul dominant.

Conform unor studii recente (Cysbers 2014), femeile
se confrunta cu dificultati in multe domenii: 70%
dintre persoanele sarace din lume sunt femei, iar
femeilesuntsubreprezentatein STIM. Stereotipurile
ocupationale Tncep devreme. Nu numai la nivel
profesional, dar rolurile de gen sunt, de asemenea,
consolidate de la nastere si influenteaza puternic
o cale de decizie In carierd. Acest fenomen este
descris in teoria circumscriptiei lui Gottfredson ca
un compromis pana la restrangerea posibilitatilor
decarierainfunctiede sex,incepanddela gradinita.
Unul dintre rezultate este ca femeile renunta mai
usor la carierele non-traditionale de gen.

Chiar daca interesul pentru disciplinele legate de
mMatematica a crescut in randul populatiei feminine
la scoala in ultimele doua decenii, acest lucru nu se
traduce printr-o participare mai mare la ocupatii



legate de matematicd pentru femei. in general,
fetele cred mai putin in abilitatile lor matematice.
Stima de sine scazuta pare, de asemenea, sa joace
un factor cheie in alegerea unei cdi de cariera.
Femeile de la o varsta frageda simt ca au optiuni
limitate si sunt mai putin asteptate sa ajunga la
succes in comparatie cu baietii.

Studiile (CGysbers 2014) indica faptul ca femeile care
intra pe piata muncii chiar si cu norma intreaga
sunt inca responsabile pentru mai mult de 80%
din treburile casnice. Acest lucru se intdmpla
sa fie adevarat in grupurile etnice, dar este mai
putin definit In randul cuplurilor de lesbiene.
Acesta constituie un motiv de stres. In cuvintele lui
Gysbers: “Tinerele femei inca se vad pe ele insele
ca avand nevoie sa ia locuri de munca mai flexibile
sau mai favorabile familiei pentru a putea lucra si
gestiona atat casa, cat si familia” (p. 86)

Diferenta de remunerare intre femei si barbati in
UE se ridica la 13,0 % in 2020 si s-a schimbat doar
minim in ultimul deceniu. Aceasta ihseamna ca
femeile castiga in medie cu 13,0 % mai putin pe
ora decat barbatii. Disparitatea de gen in ceea ce
priveste ocuparea fortei de munca a fost de 10,8 %
in 2021, 67,7 % dintre femeile din intreaga UE fiind
angajate, comparativ cu 78,5 % dintre barbati (date
UE-27).

De asemenea, barbatii - care sunt considerati
standardul in studiile privind planificarea si
consilierea in cariera - se confrunta cu probleme
precum cea a femeilor neperformante in educatie
si munca. O alta dintre principalele probleme cu
care se poate confrunta categoria atunci cand isi
planifica o cariera este suprapunerea completa a
carierei si a propriei persoane. Presiunea societald
de a identifica barbatii cu locul lor de munca duce
la o stare de lipsa de incredere in sine si la o stare
depresiva atunci cand sunt someri.

Literatura (Gysbers 2014) care studiaza problemele
de cariera tind sa ignore minoritatile din cadrul
grupurilor principale. Barbatii homosexuali si
barbatii transgender se confrunta cu mai multe
dificultati: (discriminare, intdampinarea culturilor
transfobe de ocupare a fortei de munca, navigarea
statutuluijuridic legat de ocuparea fortei de munca
ca barbati sau femei etc.).

Intr-o piata a muncii In schimbare, unde este
necesar un nivel ridicat de calificare, persoanele
cu dizabilitati sunt cele care se confrunta cu
perioade mai lungi de somaj. Acest statut poate
afecta aspectul economic al vietii persoanelor cu
handicap, dar si mai mult imaginea lor de sine.
Prin urmare, dizabilitatea este un factor de risc in
planificarea carierei.

Multe probleme legate de planificarea carierei
provin din statutul social-economic, rolurile de
gen si abilitatile fizice. Planurile de consiliere si
interventie pot ajuta la confruntarea cu unele
dintre rezultatele structurilor sociale. In paragraful
urmator, vom explora directiile si metodele de
interventie.

Directii si metode de

iNnterventie 4.4.4

Cand vine vorba de cai sanatoase pentru
planificarea carierei, subiectul poate fi vast
si complicat. Riscul poate fi de a oferi sfaturi
generice care se aplica in viata de zi cu zi, dar nu
si in planificarea unei cariere, in special. Primul
lucru important de mentionat este ca este
nevoie de vointa pentru a-ti planifica cariera.
Acest lucru ar putea suna ca o declaratie
evidenta, dar nu va fi nici un plan fara initiativa.
In al doilea rand, planificarea carierei este un
proces de viata, mai ales in zilele noastre, in
care munca ocupa o mare parte din durata
vietii noastre. In cele doua paragrafe ale acestui
capitol, vom citi despre importanta dezvoltarii
personale si a dobandirii de competente si vom
aborda punctele slabe. Planificarea carierei intr-
un mod sanatos inseamna conectarea la cine
suntem ca persoana si la ceea ce ne-am dori
sa realizam. Este o cale care duce de la o varsta
fragedd, in zilele de formare, prin maturitate
si un loc de muncd, pana la pensionare.
Aceste paragrafe va vor ghida prin tehnici de
gestionare.



Ce este un stil de viata
sanatos in ceea ce priveste
planificarea carierel

4.4.4.1

Planificarea carierei tale este un proces continuu
care trebuie gestionat cu grija si angajament: o
misiune reala care te preocupa pe tine insuti.

In ultimii ani, dezvoltarea competentelor a fost
abordarea predominanta in planificarea carierei.
S-a demonstrat ca imbunatatirea intr-un domeniu
ofera noi abilitati si incredere pentru a incerca
sa creasca in altul. Acest proces trebuie sa fie
condus de convingerea ca lucram pentru a deveni
exceptionali in acest domeniu, mai degraba decat
sa ramanem mediocri, depasind obisnuitul sau
media.

Dezvoltarea personala te face mai bun la ceea ce
O persoana este capabilad si pentru a duce aceasta
cale inainte este important sa faci o lista de
contributii personale aduse companiei In ultimii
ani, sa explici ce asteapta organizatia de la tine, sa
stabilesti obiective realiste despre ceea ce poti sau
nu poti realiza, sa cauti sarcini provocatoare care
pot face diferenta.

Oamenii sunt mai inclinati sa faca lucrurile pe
care le iubesc si la care se pricep. Prin urmare,
vointa initiala de a incerca un comportament se
va manifesta probabil pentru o forta, mai degraba
decat pentru o slabiciune. Comportamentul va
veni mai natural si iti va creste puterea va atrage
comentarii pozitive si laude care iti vor creste stima
de sine si satisfactia. In acelasi timp, trebuie s
muncesti pentru a-ti face slabiciunile irelevante
pentru succesul calatoriei tale. O alta tehnica este
aceea de a avea un model bun la care sa se refere
si sa fie inspirati in calea dezvoltarii lor profesionale.
Pentru a evita blocajele, este esential sa inveti din
greselile tale, ele fac parte din procesul de invatare.
Edgard Schein identifica puncte strans legate
de Sfera Sinelui care afecteaza in mod inevitabil
alegerile profesionale ale indivizilor. Ancorele unei
cariere, potrivit psihologului american, sunt setul
de talente, nevoi si valori definite de persoana,
care servesc la ghidarea, integrarea si stabilizarea
carierei (Schein, 1978).

Acestea sunt caracteristici personale care ajuta la
determinarea rezultatelor in experienta de lucru a
persoanei. Ele influenteaza, de asemenea, alegerile
si deciziile de cariera ale oamenilor de a trece de la
un rol la altul, contribuind la selectarea anumitor
ocupatii sau medii de lucru prin modelarea a ceea
ce cauta un individ In viata si ghidarea acesteia
in definirea unei perspective temporale viitoare
printr-un proiect personal. In cele din urma3,
functia lor este, de asemenea, de a determina
relatiile dintre oameni si mediul lor de lucru, pe
baza congruentei dintre ancorele de cariera si
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proprietatile mediului extern. Congruenta dintre
anumite ancore si mediul de lucru poate duce
la eficacitate si stabilitate la locul de munca, la
adaptarea la rol sau chiar la bundstarea psihologica
si la satisfactia la locul de munca.

Delong (1982) preluand rationamentul,
declanseaza procesul care duce de la ancore Ia
orientarea in cariera. El se refera la conceptul de
orientare Tn cariera, dorind sa sublinieze cu acest
concept aspectele unei ocupatii in care persoana
isi investeste in mod deliberat cariera in functie de
talentele, nevoile si valorile sale. Pe baza acestor
evolutii, cei doi cercetatori dezvolta impreuna
primul Inventar de Orientare in Cariera pentru
masurarea cantitativa a orientarilor. Ulterior,
Schein (1978) dezvolta modelul de orientare
catre succesul in cariera pe care il descrie ca o
istorie de lucru planificata pe termen lung si care
reprezinta intersectia dinamica dintre munca,
relatii si autodezvoltare. Acestea sunt masurate
prin Chestionarul Hartii Succesului in Carierg,
care consta in 30 de intrebari dihotomice in care
persoana trebuie sa aleaga intre doua orientari
opuse In cariera. Crearea unui model de orientare
in cariera bazat pe ancore nu numai ca identifica
punctele tale forte, dar face un punct destul de
stabil in viata, care poate ramane constant pentru
o lunga perioada de timp.

Dezvoltarea unei cai in cariera incepe in timpul
studiilor. Exista ipoteze conform carora orientarea
pozitiva in cariera poate preveni adolescentii sa
se angajeze In comportamente problematice sau
sa le agraveze. Un studiu realizat in 2007 de V.
Skorikov si F. W. Vondracek, care a implicat 234 de
elevi de gimnaziu si liceu, abordeaza modul in care
orientarea in carierd poate reduce semnificativ
infractiunile juvenile, o problema aflata in crestere
la adolescenti in jurul varstei de 17 ani. Orientarea
timpurie in cariera poate influenta, de asemenea,
in mod pozitiv perspectivele slabe in cariera.
Unuldintre primelestudiicareauluatinconsiderare
carierele profesionale pe tot parcursul vietii si
modul in care acestea influenteaza bunastarea la
pensionare a fost lucrarea din 1998 a Universitatii
din Oulu din Finlanda (Luoma, 1998). Scopul a fost
de a demonstra asocierile dintre evolutia carierei
profesionale, orientarea catre pensionare, sanatate
si capacitatea de a lucra in randul lucratorilor
in varsta. Cercetarea lucreaza la un grup de 706
persoane cuvarstade55deanidin nordul Finlandei.
Cercetarea capata relevanta daca consideram
ca multe conditii de sanatate sunt strict legate
de mediul nostru si, prin urmare, si de locul de



munca. Testerul a prezentat un chestionar fiecarei
persoane. Rezultatele care au reiesit au fost ca
nivelul de educatie profesionala a fost scazut in
randul a 69% dintre femei si 59% dintre barbati, 14%
dintre femei aveau certificat scolar si 21% dintre
barbati. Doar 17% dintre femei aveau o diploma de
facultate sau o universitate, iar dintre barbati 20%.
Studiul a aratat date interesante. Oamenii orientati
spre munca se considerau mai sanatosi decat
cei orientati spre pensionare. Nu numai, dar un
medic, de asemenea, a estimat ca orientati spre
locul de munca au fost capabili de a gestiona toate
sarcinile lor de lucru in mod semnificativ mai des
decat orientati spre pensionare. Prevalenta bolilor
musculo-scheletice si circulatorii si a tulburarilor
de sanatate mentala a fost semnificativ mai mare
in grupul pensionarilor decat in grupul orientat
spre munca. Relatiile dintre orientarea la locul
de munca, o stare buna de sanatate si o buna
capacitate de munca au ramas similare atunci
cand au fost examinate in cele trei grupuri diferite,
in functie de natura sarcinilor de lucru sau de
nivelul de educatie profesionald. Starea de sanatate
si capacitatea de munca au fost estimate a fi mai
bune in randul femeilor si in randul participantilor
care au avansat in timpul carierei lor profesionale
decat in randul celorlalti participanti. Starea de
sanatate si capacitatea de a lucra au fost cele mai
sarace in randul participantilor cu progrese slabe in
cariera lor profesionala.

Pentru a discuta rezultatele finale, putem afirma
ca riscul de pensionare anticipata creste atunci
cand exista o reducere a starii de sanatate, o stare
socio-economica scazuta si un volum de munca
fizic si mental ridicat. O cariera profesionala pe
tot parcursul vietii este prezentata ca influentand
sanatatea unuilucrator. Un nivel ridicat de educatie
pare sa ofere posibilitatea de a primi sarcini
profesionale mai solicitante si mai interesante, de a
promova satisfactia la locul de munca si sanatatea
si de a reduce dorinta de a se pensiona anticipat.
Studiul concluzioneaza ca exista dovezi ca cariera
in Munca, orientarea catre pensionare si sanatatea
au asocieri si, In viitor, ar trebui sa fie studiate in
detaliu.
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Metode de interventie pentru
realizarea unei planificari
sanatoase a carierel

4.4.4.2

Trebuie luat in considerare un aspect important,
care se refera la atitudinea care trebuie luata
atunci cand se decide planificarea carierei. Pentru
a Incepe pe piciorul drept trebuie sa intelegeti bine
ca planificarea nu Tnseamna control. Traiectoria
pe care o va urma cariera ta depinde nu numai
de tine, ci si de multi factori externi care poate nu
pot fi estimati, cum ar fi scena politica, schimbarile
tehnologice, urgentele sanitare si tendintele
economice globale; Prin urmare, este mai bine sa
fim constienti de faptul ca nu este posibil sa avem
control total asupra progresului vietii profesionale,
pentru a evita sa avem frustrari inutile care ar putea
avea consecinte negative asupra sanatatii.
Imprevizibilitatea factorilor externi care Titi pot
afecta puternic planul de cariera se refera puternic
la principiul antifragil pe care Nassim Nicholas
Taleb |-a expus in cartea sa “Antifragil” din 2012.
Principiul antifragil se aplica oricarui domeniu si
indica atitudinea unor sisteme de a se schimba si
de a se imbunatati in fata stresului, a factorilor de
stres, a volatilitatii si a tulburarii.

Taleb (2012) afirma ca pentru a intelege conceptul
de anti-ratiune pornim de la opusul sau, fragilitatea.
Un sistem fragil este expus continuu riscurilor
care il pot deteriora sau chiar distruge. Pentru a
proteja un sistem fragil, comportamentele sau
modificarile sunt de obicei implementate pentru
a-l face mai robust. Dar robustetea si rezistenta
poarta in eiinsisi limita rupturii. Un sistem rezistent
sau robust este insa egal cu versiunea sa fragilg,
doar ca are “ceva mai mult” menit sa-i creasca
rezistenta, ridicand nivelul punctului sau de rupere.
In schimb, un sistem antifragil suferd evenimentul
traumatic, il face propriu si il exploateaza pentru
a se Imbunatati. Acest concept poate fi aplicat in
diferite domenii, iar unii cercetatori il folosesc Tn
planificarea carierei pentru a fi gata si pentru a
folosi imprevizibilul ca putere.

In acelasi timp, te poti confrunta cu evenimentul
“traumatizant” prin punerea in aplicare a propriei
strategii.

O strategie buna pentru a face fata planului tau de
cariera intr-un mod sanatos este sa-ti pui intrebari
frecvente. Prima intrebare ar trebui sa fie “Ce curs
de studiu ma intereseaza?” pentru ca planificarea
carierei incepe chiar aici. Educatia scolara este
foarte importanta pentru ca este util sa te orientezi
catre profesia care te intereseaza. Daca, dupa
ani de invatamant obligatoriu, decizi sa continui
studiile, trebuie sa alegi cursul de studiu care se
potriveste cel mai bine intereselor si aspiratiilor
tale profesionale, fara a neglija sa reflectezi asupra



efortului care trebuie depus pentru ca unele studii
sunt lungi si dificile si s-ar putea sa nu fie potrivite
pentru caracterul si personalitatea ta.

Apoi, trebuie sa te explorezi mai profund prin
intrebarea “Care sunt punctele mele forte si
slabe?”. Acesta este probabil cea mai dificila
intrebare la care trebuie sa raspunzi, dar este cea
mai importanta. Daca poti evalua obiectiv punctele
tale forte si slabe, vei avea un instrument foarte
puternic pentru a-ti orienta alegerile in directia
corecta si pentru a-ti planifica cariera in cel mai
bun mod pentru tine, ceea ce te va ajuta in mod
considerabil chiar si in interviurile de angajare.

A te cunoaste pe tine insuti este primul pas care
trebuie facut, pentru a putea sa ne miscam in
largul nostru in provocarile pe care ni le prezinta
viata, sa le infruntam cu constientizare si sa reusim
sa le depasim.

Reflecteaza profund la ceea ceiti place sinu-ti place
sa faci. De exemplu, ai putea sa iti notezi activitatile
pe care le desfasori zilnic, analizandu-le pentru a
intelege pe cele cu care te impaci in mod linistit si
pe cele care iti sunt neplacute. Aceasta te va ajuta
sa devii mai constient de tine. Examineaza situatiile
in care te simti confortabil sicelein care nu te simti,
maialesin relatla tacu cellaltl de exemplu,daca esti
inclinat s& comunici eficient si sa convingi oamenii
cu privire la lucrurile in care crezi si sa gasesti solutii,
ai putea avea un talent pentru o functie in industria
vanzarilor. Gandeste-te la oamenii pe care Ti admiri:
acest lucru ar putea sa iti ofere idei importante
pentru a-ti planifica cariera profesionala intr-un
anumit domeniu. De exemplu, daca idoli tai sunt
persoane care au roluri sociale importante in
comunitate, poate ca un loc de munca in aceasta
industrie se potriveste bine cu valorile tale. Dupa
aceste reflectii, scrie o descriere a ta, specificand ce
crezi ca sunt calitatile tale pozitive si negative. Cere
persoanelor care te cunosc sa-ti descrie punctele
tale forte si slabe, apoi compara-le cu ceea ce
crezi despre tine. De asemenea, ia in considerare
sa discuti cu un profesionist. Un psiholog te poate
ajuta sa iti identifici punctele forte si slabe si sa
evidentieze trasaturile personalitatii si caracterului
tau care pot fi utile sau care trebuie imbunatatite
pentru calea de cariera care te intereseaza.

O alta intrebare pentru a te explora mai profund
va fi “Care sunt abilitatile si competentele mele
profesionale?”. Tn timp ce raspunsul la intrebarea
anterioara contine elemente subiective, atunci
cand vorbesti despre abilitatile tale sicompetentele
profesionale, nu ramane loc pentru indoiala.
Cunostintele pe care le-ai dobandit sunt date
obiective si ar trebui luate In considerare atunci
cand fiti planifici cariera. Acest lucru inseamna
ca va trebui sa iti planifici cariera gandindu-te la
dezvoltarea ta profesionald in domeniul in care
ai abilitati dobandite atat prin studii, cat si prin
munca.

Urmatoarea intrebare va fi “Care sunt domeniile in
care potsa maimbunatatesc?”. Dupa cete-aigandit
cu atentie la tine Tnsuti, la ceea ce iti place, la ceea
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ce vrei sa faci si la abilitatile sicompetentele tale, va
veni momentul sa actionezi pentru a corecta unele
puncte slabe si sa le intaresti. Ar putea fi util sa te
inscrii Tn cursuri specializate, inclusiv online, si sa
participi la evenimente tematice, pentru a le folosi
ca instrumente pentru cresterea si actualizarea
profesionala.

De asemenea, intrebarea despre sincronizare este
fundamentala. Daca incepi de la zero, adica de la
primul loc de munca, este rezonabil sa programezi
planul de cariera cu un anumit interval de timp,
care nu trebuie urmarit rigid, ci cu un anumit grad
de flexibilitate. Putem imparti traseul in termene
limita pe termen scurt si pe termen lung. De
exemplu, pentru planificarea pe termen scurt poti
lua in considerare modul de atingere a obiectivelor
tale profesionale la 6 luni, 12 luni si pana la 24, poti
considera termenul lung ca o perioada de 5 ani. Pe
durata acestei perioade, In mod regulat, vei face
un bilant si vei repeta analiza despre tine pe care
ai efectuat-o la Tnceput, reludnd aceste intrebari
pana la sfarsitul termenului lung. Prin aceasta, vei
vedea daca calea pe care ai ales-o te-a satisfacut,
ce ti-a placut si ce nu ai facut; daca iti place mediul
de lucru pe care il frecventezi, iti vei actualiza
abilitatile si competentele dobandite si vei verifica
progresul in raport cu domeniile in care ai putea sa
te Imbunatatesti.

La sfarsitul ultimei perioade, vei avea o experienta
importanta in lumea muncii si vei invata cum sa
conduci o planificare corespunzatoare a carierei,
ceea ce poate fi util pentru restul vietii tale
profesionale.

Pentru toti cei care doresc sa puna in aplicare
planul lor de carierd, cel mai bun instrument este sa
pregateasca un curriculum (CV) detaliat (McCarthy
2014) si sa aiba consecventa de a-l actualiza ori de
cateorieste necesar. Acesta,impreunacuscrisoarea
de intentie, va reprezenta prima impresie pe care
vrei sa o lasi.

Aminteste-ti ca scopul unui curriculum vitae (CV)
este sa te promovezi pe piata muncii. Asigura-te ca
abilitatile tale si experienta se potrivesc cu criteriile
locului de munca. Arata-ti realizarile, experienta in
industrie si rezultatele tale remarcabile.

Intelege-ti istoricul de munca: care au fost rolurile
tale, responsabilitatiletalesiabilitatile transferabile?
Aminteste-ti ca chiar si atunci cand esti proaspat
absolvent, ai putea avea abilitatile necesare pentru
a intra in mediul de munca. Abilitatile cele mai
apreciate sunt abilitatile de lectura si numerice,
abilitatiledecomunicare,abilitatile IT-sau, cel putin,
increderea in utilizarea computerelor, abilitatea
de a lucra in echipa si abilitatile de servicii pentru
clienti. Adaugarea intereselor si hobby-urilor tale
personale poate fi o miscare castigatoare. Acest
lucru ajuta un angajator sa inteleaga cine esti ca
persoana si ca posibil angajat.

Ceea ce este cu adevarat important de stiut este ca
potialege formatul CV-uluiinfunctie de elementele
pe care doresti sa le evidentiezi si de pozitia de
munca pentru care aplici. Cea mai frecventa este



ordinea cronologica inversa care iti listeaza cariera
de la cel mai recent loc de munca la cel mai mic.
Este usor de citit si este utilizat in mod obisnuit.
Dar ar putea exista circumstante in care alte
formate pot fi de preferat. Un CV functional se
concentreaza pe abilitatile tale. Datorita acestui
format, poti evidentia ab|||tat||e transferabile pe
care le-ai dobandit prin tot felul de experiente. Poti
alege titluri de abilitati care corespund cerintelor
unui rol promovat. Aceasta ascunde lacunele in
materie de ocupare a fortei de munca si perioadele
de instabilitate la prima vedere.

CV-urile hibride functioneaza atunci cand ai mai
multd experientd, dar totusi vrei sa evidentiezi
abilitati specifice. Uneori, CV-urile hibride sunt mai
putin usor de citit, astfel ca ar putea descuraja un
angajator sa le parcurga in intregime.

Nu uita sa te adresezi companiei la care doresti sa
te alaturi atunci cand iti scrii CV-ul.

CV-urile si resume-urile sunt putin diferite. Chiar
daca cele doua sunt adesea utilizate iIn mod
interschimbabil, un CV este un document mailung
care prezinta istoricul tdu academic. Creeaza un
rezumat de o pagina si CV-uri mai lungi pentru a
enumera istoricul si realizarile tale academice.

Nu exista o solutie unica care sa poata fi aplicata
tuturor in orice mediu de lucru sau tara. Unele
contexte cer CV-uri cu o fotografie, in timp ce altele
ar evita acest lucru in numele oportunitatilor egale.
CV-ul ideal ar trebui sa fie vizual atragator, coerent,
fara erori de tipar si sa poata fi afisat pe o singura
pagina, pentru a permite o privire de ansamblu
asupra ta. In unele situatii, experienta ta poate
fi suficient de vasta incat formatul pe o singura
pagina sa fie restrictiv.

Ideal ar fi ca viitorul candidat pentru un loc
de munca sa inceapa prin a intelege mai ntai
obiectivele personale, punctele forte si punctele
slabe, apoi sa se concentreze pe pozitia de munca,
companie si criterii pentru aplicarea la un loc
de munca la nivel local. Unele companii si parti
interesate pot acorda mai multa atentie detaliilor
si pot avea anumite standarde, in timp ce altele nu
ar putea lua in considerare aceste factori. In cele
din urma, depinde de tine unde vrei sa ajungi ca
angajat.
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Concluzii si recomandari

4.4.5

Succesul unei cariere poate fi considerat, din
perspectiva organizationala, ca fiind ascensiunea
catre varful ierarhiei pozitiilor organizationale si
puterea, prestigiul siremuneratia corespunzatoare.
La nivel social, este adesea legat de reputatia
rezultata din semnele de Tnalt status, venit sau stil
de viata. Dar din punctul de vedere al persoanei,
succesul unei cariere priveste in special perceptiile,
reprezentarile si emotiile legate de adecvarea
caii alese, pozitivitatea sentimentelor de merit si
implinire legate de ceea ce s-a facut, gradul de
apropiere de obiectivul sau valorile fundamentale
asociate cu experienta de munca (Ng et al.,, 2005).
Conform studiilor recente, planificarea carierei
este, de asemenea, cheia catre un stil de viata mai
sanatos. Sfera muncii este un element important
in viata noastra care ne insoteste pe tot parcursul
calatoriei noastre. Este clar ca ceea ce se intampla
in aceasta sfera se reflecta in viata de zi cu zi
Planificarea cariereiinca de la o varsta frageda ofera
oportunitatea de a primi sarcini profesionale mai
provocatoare si interesante, de a spori satisfactia la
locul de munca si sanatatea, si de a reduce dorinta
de a iesi la pensie devreme. De aceea, planificarea
carierei este un instrument important de integrat
intr-un stil de viata echilibrat si in bunastarea
generala si satisfactia de viata.

Pe de o parte, o cariera este prerogativa individului,
care, dezlegandu-se intre constrangerile si
oportunitatile  mediului, intentioneaza sa-si
gaseasca propriul drum pentru a atinge obiectivele
dorite. Pe de alta parte, practicile si contextul social
constituie o forta capabila sa modeleze astfel de
trasee individuale. Individul ar trebui s& gaseasca
un echilibru intre factorii externi si interni, datorita
consilierii, expunerii timpurii la orientarea carierei
in timpul studiilor si constientizarii de sine care
conduce la constientizarea carierei, instrumentul
final pentru a te adapta intr-un mediu in schimbare
CU un impact negativ minim si un succes maxim.
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Introducere despre parenting
Definitii, concepte generale
4.5.1

Fiind o familie

Teoretic, o familie este un sistem, iar acesta este
inteles ca elemente inrudite in interactiunea
dinamica in care starea fiecaruia este determinata
de starea celorlalte elemente constitutive (Barrera,
Males si Martin, 2009).

Potrivit Rivero si Ramos (2010), in fiecare sistem
familial putem considera mai multe subsisteme:
individual, conjugal, parental, fratern, printre altele.
In fiecare subsistem gasim memobri ai familiei care
se raporteaza intre ei si isi indeplinesc functiile
in functie de nevoile individuale de protectie
si autonomie, in cadrul normelor explicite sau
implicite create in familie.

Aceasta Tnseamnd ca familile sunt realitati
complexe cu probleme multiple, nu numai in
dinamica si istoria lor, ci si la nivelul individual al
fiecaruia dintre membrii lor (Rivero si Ramos, 2010).
Din punct de vedere sistemic, o familie este
mai mult decat suma elementelor sale, ceea ce
confera unicitate fiecarei familii. Fiecare familie
poate fi perceputa ca un organism viu, in care este
fundamental sa inveti despre relatiile dintre toate
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elementele sale si despre modul in care acestea
se organizeaza: tipul de relatii stabilite, modul de
comunicare, activitatile desfasurate in interiorul
si in afara caminului, schimburile de afectiuni,
normele etc. (Rivero si Ramos, 2010).

Desigur, toate familiile incearca sa-si gaseasca
propria organizare in ceea ce priveste functionarea
si nu exista doua familii la fel si nu exista o singura
modalitate corecta de a fi intr-o familie. Singurul
aspect comun intre familii este ca, pentru o
educatie parentald potrivita, este foarte important
sa Intelegem si sa reflectam asupra sentimentelor
si perceptiei pe care parintii le au despre rolul lor.

Sa fii pdrinte

Afiparinte poate fi atat o experienta satisfacatoare,
cat si stresanta, in special In perioadele de
incertitudine si schimbari sociale rapide, cum ar fi
vremurile noastre actuale (Fu, Chesters si Cuervo,
2019). Dar ce fel de probleme sunt parintii cel mai
ingrijorati in acest moment? Unii sugereaza costul
vietii si educatia, altii impactul cresterii lente a
salariilor asupra bugetelor familiei,asupra mediului,




costurilor cu ingrijirea sanatatii, ingrijorarea cu
privire laimpactul retelelor sociale si al tehnologiei...
si pe deasupra: capacitatea copiilor de a dezvolta
relatii pozitive.

Ingrijirea copiilor poate fi o sarcind grea (www.cuf.
pt) din cauza solicitarilor si responsabilitatiienorme
implicate. Daca la aceasta adaugam sifaptul ca este
o datorie continua (copiii trebuie Tngrijiti continuu)
si uneori indeplinita fara sprijin, este usor de inteles
de ce parintii pot ajunge la oboseala extrema.
Aceasta problema a devenit una foarte importanta
in domeniul sanatatii mintale inca de la inceputul
secolului XXI.

De asemenea, nu putem uita ca parentingul nu
se termina atunci cand copiii cresc. Odata parinte,
intotdeauna parinte. Efectele parentale asupra
bunastarii sunt extrem de importante la varste mai
fnaintate, deoarece copiii adulti ofera una dintre
sursele majore de ingrijire pentru adultii Tn varsta
(SeltzersiBianchi,2013,cit. Thomas, LiusiUmberson,
2017). De asemenea, in secolul 21 vedem ca parintii
mai in varsta oferd adesea sprijin instrumental/
financiar si emotional copiilor lor adulti (Thomas,
Liu si Umberson, 2017). Dupa cum au explicat acei
autori, ,Schimburile de sprijin intergenerationale
sunt parte integranta a vietii atat a parintilor, cat si
a copiilor adulti, atat in perioadele de nevoie, cat si
in viata de zi cu zi".

Parenting

Sa fii parinte in secolul 21 nu inseamna doar sa
urmaresti ceea ce este In carti, sau articole web
sau ceea ce ne spun medicii ce e bine sau rau sa
facem. Toata evolutia tehnologica si informationala
de astazi ne determina sa fim provocati in rolul de
parinti activi care isi doresc tot ce este mai bun
pentru copiii lor. Nu numai din cauza vitezei cu
care se intampla lucrurile astazi si a grijilor infinite
din mintea si inimile parintilor, ci si pentru ca ne
determinasa ne punem laindoiala temerile noastre
ca persoana si propriile noastre frici ca parinti.

Este nevoie de multa practica, dar educatia
parentala constienta si pozitiva tine de o invatare
continua, un proces interior cu rezultate exterioare
inspirationale. Barrera, Males si Martin (2009)
acorda o atentie deosebita necesitatii de a face
parte dintr-o comunitate care poate oferi resurse
pentru a satisface nevoile copiilor, primind suport
si sustinand in acelasi timp resursele parentale ale
familiilor.

Silva si Esteves (2019) ne amintesc cat de vital este
ca parintii sa Indeplineasca cele mai elementare
nevoi de supravietuire si sanatate si sa ofere o
lume fizica organizata, sigura si previzibila, care
sa permita existenta unor rutine esentiale pentru
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dezvoltarea copiilor, alaturi de nevoile esentiale de
afectiune, incredere si securitate si stabilirea de
legaturi sigure intre membrii familiei.

In acelasi timp, (Silva si Esteves, 2019) parintii sa
fie constienti de faptul ca exercitarea functiilor
parentale depinde de mai multe variabile, si
anume, istoria dezvoltarii parentale; personalitatea
si resursele psihologice ale acestora; caracteristicile
proprii ale copilului; relatia dintre parinti; resurse
socio-cognitive (atitudini, asteptari, credinte) si
stiluri si practici parentale.

Nu in ultimul rand: existenta unui context exterior
sia unuisuport social, care ne readuce la abordarea
sistemica: parintii 1i permit copilului sa contacteze,
Sa recunoasca si sa interactioneze cu lumea fizica si
sociala care il inconjoara si, in acelasi timp, parintii
apartin unei comunitati mai largi de la care se pot
baza si solicita/primi sprijin.

Avand in vedere toate acestea, fiecare parinte va
defini exercitiul parentalitatii, in toate dimensiunile
sale:recunoasterea sisatisfacerea nevoilor copilului,
cu afectiune; definirea regulilor si limitelor si
alocarea consecintelor adecvate in legatura cu
nerespectarea regulilor, precum sicu monitorizarea
progresului copilului (Silva si Esteves, 2019). Avand
in vedere cd toate aceste variabile sunt importante,
exercitiul de parinte este o sarcina solicitanta si
antrenantd, care necesita rezistenta si invatare
continua.

In intreaga lume, parintii impartasesc trei obiective
mMajore: asigurarea sanatatii si sigurantei copiilor,
pregatirea copiilor pentru viata ca adulti productivi
si transmiterea valorilor culturale, mentinand in
acelasi timp o relatie de inalta calitate parinte-
copil (https:/mwww.apa.org) . Cu alte cuvinte, tot
ce ne dorim este sa le oferim fiilor si fiicelor nostri
multd dragoste, acceptare, apreciere, incurajare
si Indrumare si, in acelasi timp, sa ne umanizam
copiii, sa le oferim reguli si limite constructive
care sa ofere siguranta si sa dotam cu abilitatile si
resursele necesare pentru a reusi ca adulti.
Acesticopii,adultiide maine, au nevoie sa exploreze,
sa descopere, sa se joace si, mai ales, sa castige
autonomie. Si, aceasta este cea mai mare provocare
a noastra ca parinti: sa le oferim autonomie si sa
promovam maturizarea personalitatii siidentitatilor
lor fizic, cognitiv, emotional si social, bucurandu-
ne in acelasi timp de viata si de o crestere cat mai
fericita posibil. Aceasta este marea noastra misiune
(https://parentalidadepositiva.com).



Contextul social real care cauzeaza

probleme in parenta
4.5.2

Contextul social

Epoca insecuritatii si incertitudinii

Sociologul Marianne Cooper (cit. Molz, 2021, p. 4)
sustine ca ,traim acum intr-o ,era a insecuritatii”
decenii de politici guvernamentale neoliberale si
relatii de munca din sectorul privat au proteja, de
pe umerii indivizilor, efectiv povara economica a
educatiei copiilor nostri, ingrijirea familiilor noastre,
economisirea pentru pensie siasigurarea viitorului”.
La bine si la rau, inovatiile tehnologice, noi resurse
online, aranjamentele de lucru la distanta si
independente au deschis posibilitati complet
noi pentru unde si cum isi traiesc oamenii viata.
Cu toate acestea, aceste incertitudini ale vietii
moderne pot fi o sursa de anxietate pentru multi.
Sociologii au dat acestui moment contemporan
in care traim multe etichete. Ei 1l descriu ca
modernitate lichida, modernitate reflexiva,
modernitate tarzie, capitalism tarziu, neoliberalism,
epoca globald, epoca mobild, epoca insecuritatii
si societatea riscului, pentru a numi cateva. Daca
exista o tema care predomina in toate aceste teorii,
aceasta este: incertitudinea ca semn distinctiv si
central al vietii moderne.

Aceasta atmosfera de incertitudine provine din
multe surse.n acelasitimp, precaritatea economica
si sociala generata de politicile neoliberale
fnseamna ca navigam in mod constantin conditiide
munca in schimbare, accesul redus la programele
de asistenta sociala si noi forme de individualitate.
Intre timp, fluxurile globale complexe de oameni,
obiecte, bani, idei si mass-media, volatilitatea
geopolitica continua si pericolele din ce In ce
mai mari din mediu ne fac hiperconstienti de
noile oportunitati si riscurile zilnice cu care ne
confruntam intr-o lume in miscare (Molz, 2021).

In societatile traditionale, spatiul psihologic al
indivizilor era foarte mic, intrucat individul era
incadrat in lantul de generatii. Cu toate acestea,
desi a existat mai putina autonomie si libertate, a
existat mai multa securitate ontologica, deoarece
aceasta depinde de atribute precum permanenta,
stabilitatea si consistenta (Giddens, 1991). Procesul
de individuare a fost rudimentar si a existat un
determinism social, fara mobilitate, care a dus la
un sentiment de securitate, Intrucat viitorul era
predeterminat (Dubar, 2006).

Odata cu zorii modernitatii, ,identitatile si vietile
noastre Nu mai sunt dictate de circumstantele
nasterii noastre, ci mai degraba sunt recreate prin
alegerile pe care le facem” (Molz, 2021, p. 4).

In societatile contemporane, insd, ,multi dintre
contemporanii nostri (...) sufera de ,un sentiment
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de insuficientd”, o constientizare acuta de ,a nu
fi la Inaltime” (..) o slabire a sinelui, o scadere sau
prabusire. a stimei de sine” (Dubar, 2006, p. 142).
Revenind la Parenting, una dintre intrebarile care
se ridica atunci cand ne gandim la viata de familie
in vremuri incerte este aceasta: daca traim vieti
mobile Tntr-o epoca a nesigurantei, ce Inseamna
asta pentru parintii insarcinati cu responsabilitatea
de a pregati copiii pentru viitor ? (Molz, 2021).

Cum pot parintii sa se plaseze pe ei insisi si sa fie
parintiinculturiindividualistecaretindsa pretuiasca
competitia, performanta si  perfectionismul
(Abramsom, 2021)? Tn mod obisnuit, culturile
orientale prioritizeaza supunerea si respectul
copiilor fata de batrani; cu toate acestea, culturile
occidentale afirma in mod obisnuit valori de auto-
mbunatatire sau independentad, ceea ce inseamna
ca este mai putin probabil ca copiii sa8 urmeze
instructiunile.

In plus, persoanele care se confrunta deja cu factori
de stres multipli, cum ar fi parintii singuri, parintii
copiilor cu nevoi speciale, familiile interrasale si
parintii imigranti, pot avea, de asemenea, un prag
Mmai scazut pentru cresterea stresului din cauza
cerintelor continue ale parentalitatii.

Toate acestea duc la stres si incertitudine fara
sfarsit fata de parinti, asa cum se arata in graficul
urmator:
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Fu, Chesters si Cuervo (2019) prezinta marturii ale
preocupadrilor parintilor pe care le impartasim aici:

»Nu imi pot imagina lumea in care fiica mea va fi
adulta —dar pot vedea tendintele — catre o societate
mai putin echitabila In ceea ce priveste platile
utilizatorilor, segregarea mediului, reducerea
standardelor de viata, guvernarea mai mica. Sa
speram ca generatia de dupa Generatia Y ne poate
repara mizeria”. (Mama)

,Climatul politic reactionar actual si distrugerea
sociala side mediu aferenta sunt cele mai profunde
ingrijorari posibile. In calitate de parinte al unei
fete, ma preocupa in special capacitatea ei de a
promulga si de a dezvolta valori feministe social
transformatoare, politic progresiste intr-o cultura
atat de regresiva.” (Tatal)

.Cred ca copiii mei vor trai intr-o era a schimbarilor
rapide ale lumii si i incurajez sa fie adaptabili,
rezistenti si intuitivi”. (Tata)

Aceste preocupadri ale parintilor se concentreaza in
jurul impactului schimbarilor sociale si economice
asupra vietii de zi cu zi a copiilor — precum si
asupra ritmului accelerat a schimbarii sociale care
genereaza anxietati cu privire la modul de pregatire
a copiilor pentru un viitor incert. Important este
ca parintii din secolul 21 sunt acum sub presiune
considerabila pentru a-si pregati copiii pentru un
viitor pe care nici macar nu-si pot imagina (Fu,
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Chesters si Cuervo, 2019).

Un parinte & o personaa

Parentingul este profund conectat cu varsta adulta
si,pentrupubliculcomun,varstaadultd esteasociata
cu maturitatea, grija, responsabilitatea, fiabilitatea
si experienta. In principal, ceea ce ii deosebeste pe
adulti, de cei mai tineri, este responsabilitatea fata
de ceilalti, adica adultii nu traiesc doar pentru ei
insisi, ci pentru cei care depind de ei, fie ca sunt
copiii lor, un partener, parintii in varsta, prietenii
sau colegii de munca. .

Adultii au Indatoriri si obligatii intr-un mod pe care
copiii, adolescentii si majoritatea celor doudzeci
si ceva de ani nu le au. Aceste responsabilitati fac
viata adultilor mai stresanta si mai solicitanta decat
in orice alta etapa a vietii. Dar aceste indatoriri sunt
cele care investesc viata cu sens si scop.

Apoi, parintii sunt si ei oameni. Fiecare parinte este
0 persoana care combina mai multe dimensiuni
in sine - muncitor, participant la timpul liber,
elev, membru al familiei si cetdtean; deplasarea
in diverse contexte - acasd, scoald, comunitate
si loc de munca; si trecand prin toate tipurile de
evenimente, planificate si neplanificate, care au
loc de-a lungul vietii - sllujba de intrare, casatorie,
pozitii mai avansate, divort si pensionare (Gysbers,
Heppner si Johnston, 2014).
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Acesti autori prezinta o viziune foarte interesanta
asupra acestor dimensiuni pe durata de viata a
unei persoane sia tuturor conjugarilor si legaturilor
posibile (p.10),in timp ce afirma ,intr-un sens foarte
real, (..) manifestarile noastre de a da sens din
experientele noastre de viata.”

Si viata nu este liniara. Este facut din castiguri si
pierderi, din bucurii si tristete, din schimbari si
alegeri. Sensul si calitatea vietii noastre depind nu
numai de ceea ce ni se Intampl3, ci si de atitudinea
cu care o infruntam si cum ne confruntam cu ceea
ce ni se intdmpla.

Si se pot intampla multe in viata unei persoane: sa
jonglezi simultan cu viata personala, familiara si
profesionald, sa dezvolti asertivitatea, sa inveti cum
sa stabilesti prlor|tat||e si limitele, sa gestionezi
timpul eﬂaent, sa te concentrezi pe esential,
sa faci planuri, sa ai grija de sanatatea mintala si
bunastare, de a face fata obstacolelor intr-un mod
constructiv, de a-ti reveni din esecuri cu incredere
si siguranta.

Toate aceste evenimente si provocari fac parte din
viata, dar pun si o mare presiune asupra vietii de
zi cu zi a unui parinte. Expertii ne sfatuiesc sa le
urmarim in noi insine si cum ne pot influenta in
moduri pe care nu le dam seama.

CE AU NEVOIE COPIII DE AZI

Astazi, copiii se confrunta cu provocari si pericole la
care cei mai multi dintre noi nu le-au visat pe cand
cresteam.

Influenta retelelor sociale, pornografia online,
abuzul de substante si agresiunea sunt peste tot in
jurul copiilor nostriside multe ori,adultiidin viata lor
nu vad semnele, nici daunele si suferinta. Pradatori
online, hartuire cibernetica etc. - toate acestea pot
duce la confuzie, anxietate, depresie, probleme de
performanta si, speram ca nu, la comportament
sinucigas. In plus, copiii si tinerii petrec mai mult
timp uitandu-se la ecrane, absorbind cantitati
incredibile de informatii dincolo de controlul
nostru. Consecintele acestor influente, precum si
presiunea societatii, le afecteaza viata de zi cu zi.
De fapt, copiii sunt mai expusi la continutul negativ
de pe Internet decat se asteapta majoritatea
parintilor. Rezultatele unui sondaj unic conceput
si realizat de EU Kids Online Network (finantat de
Programul Safer Internet al Comisiei Europene) au
intervievat peste 25.000 de copii cu varsta intre 9
si 16 ani care folosesc internetul, plus unul dintre
parintii lor din 25 de tari europene. Sondajul
investigat principalele riscuri online (pornografie,
agresiune, primirea de mesaje sexuale, contact cu
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persoane necunoscute fata in fata etc.). Constatarile
au aratat ca printre copiii care s-au confruntat
cu unul dintre aceste riscuri, parintii adesea nu
realizeaza acest lucru (Livingstone, Haddon, Gorzig
si Olafsson, 20711).

Studiile demonstreaza ca atmosfera familiei
influenteaza capacitatea de autoreglare, care
este indispensabild pentru a rezista presiunilor
mediului si mediei in comportamentele de risc ale
adolescentllor (DHI, 2013, cit. Alonso-Stuyck, 2019).
De asemenea, controlul perceput de catre parinti,
obtinut prin activitati web partajate si coeziunea
familiei, a fost determinat sa reduca expunerea
copiilor la continutul negativ de pe Internet
(Chang-Hoan si Hongsik, 2005).

In contextul familial, lipsa de sprijin si adaptarea la
disfunctia familiei, la divorturi si recasatoriri si lipsa
de constientizare a parintilor cu privire la modul in
care acest lucru afecteaza bunastarea fiilor si fiicei.
La nivel social, absenta mecanismelor sanatoase
de coping si lipsa interactiunii sociale pozitive si a
integrarii cu semenii, influenteaza, de asemenea,
modul in care copiii se confrunta cu conflictul si
provocarile de care sunt inconjurati, toate acestea
ducand la o intrebare profunda si dureroasa cu
privire la capacitatea lor, scopul lor si increderea
in sine.

In aceste zile, copiii isi pun intrebari cu privire la
competenta, valoarea, identitatea, performanta,
capacitatea de a reusi, securitatea si siguranta;
ei cauta raspunsuri despre cum sa se descurce si
sa se simta bine cu ei insisi. Parintii trebuie sa fie
in preajma si extrem de atenti pentru a-si putea
sustine copiii si a-i feri de alternative negative
(Capaldi, 2019).



Probleme specifice n parenting
4.5.3

Pentru cei care aleg sa fie parinti, parentajul
este una dintre cele mai importante sarcini ale
maturitatii, interferand cu modul In care traim
celelalte sfere ale vietii noastre. A fi parinte, in
multe privinte, pare a fi mai provocator decat
era acum cateva decenii, pe vremea bunicilor
sau strabunicilor nostri, intrucat, in zilele noastre,
suntem bombardati cu sfaturi si informatii despre
practicile si strategiile parentale - chiar pe strada,
pe retelele de socializare, la televizor si in librarii,
asteptarile si presiunea asupra mamelor si a tatilor
sunt enorme.

Cresterea unui copil este o provocare care
presupune o mare responsabilitate datorita
complexitatii abilitatilor si cunostintelor necesare si
presupune nu doar schimbari profunde in rolurile
sociale ale cuplului, ci si o redefinire/reorganizare
a proiectelor de viata, cu modele de ingrijire care
pot influenta viitoarele interactiuni parinte-copil
(Martins, Abreu si Barbieri, 2014).

Mamele si tatii spun adesea ca a fi parinte este
cea mai buna si mai dificila sarcina din lume.
Pe de o parte, da un sentiment de scop si sens
vietii noastre, ne aduce satisfactie, multumire si
sentimente de realizare si bunastare. Pe de alta
parte, responsabilitatile si cerintele de a creste
copii/tineri sdnatosi si bine pot, de asemenea, sa ne
provoace limitele, sa genereze stres si sentimente
de suprasolicitare (Ordem dos Psicélogos
Portugueses, 2022).
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intr-adevar, stresul de ingrijire a unui copil sau
a unui tanar ne poate face sa ne simtim anxiosi,
suparati, vinovati sau complet epuizati. Ne putem
intreba chiar daca suntem parinti buni. Aceste
niveluri de stres sunt normale si inevitabile, fac
parte din parenting. Cu toate acestea, stresul
parental poate deveni o problema atunci cand ne
simtim atat de obositi incat nu putem face fata sau
ne pierdem controlul.

Parintii mentioneaza, de obicei, ,schimbarea
vitezelor” ca jonglare nu numai intre roluri
precum parinte, angajat si sot, ci si intre diferite
tipuri de activitati (vizionarea filmului “Frozen 1",
confruntarea cu o criza de lucru dupa program,
ajungerea in pat cu partenerul tau)— toate
acestea implica tranzitia de la o mentalitate la alta
(Marneffe, 2021).

A fi parinte nu este asociat doar cu placerea si
recompensele. A fi parinte, oricat de competent
am fi, inseamna si a face fata frustrarilor, fricilor,
esecurilor si provocarilor. Provocarile si dificultatile
de a fi parinte astazi trebuie sa fie intelese in
cadrul complexitatilor, ambiguitatilor si dinamicii
contextuluinostrusocialsicultural,acaracteristicilor
si circumstantelor parintelui individual, precum
si a copilului/tanarului (de exemplu, stresul sau
stresul cauzat de boala copilului sau de nevoile
specifice exacerbeaza dificultatile si provocarile de
a fi parinte) (Ordem dos Psicélogos Portugueses,
2022).



Simptome / probleme
4.5.3.1

Mai ales incepand cu anii 2000, au fost diseminate
pe scara larga principiile ,Positive Parenting”,
o filozofie care are ca scop intarirea drepturilor
copiilor siIncurajarea unei convietuiri mai prezente
si mai calde, cu sprijin emotional. Cu toate acestea,
confruntat cu oviata cotidiana complicata, marcata
de lipsa timpului liber, aceasta noua viziune asupra
parentalitatii a crescut presiunea asupra parintilor
pentru a fi si mai competenti. Problema este ca
mMulti asociaza aceasta competenta cu idealuri de
perfectiune, iar aceasta nu exista. Cand nu reusesc
sa o atinga, devin frustrati, se simt pierduti si
urmeaza in mod gresit comportamente care i fac
si mai vulnerabili (https:/Awww.prevenir.pt/).

In disperare si teama sid nu esueze mai mult,
parintii devin ostatici ai propriei lor situatii. Ei
cred ca solutia este sa opteze pentru o atitudine
hiperimplicata, care va tinde sa ridice nivelurile de
cerere si protectie.

Avem exemplul ,parintilor elicopter” cei care
LLrdiesc” pentru a mentine copiii 100% fericiti 100%
dintimp. O astfel de perspectiva, desiincorporatain
principiile incontestabile ale bunastarii sisigurantei,
va slabi, petermen lung, insasi autoritatea parentala
(https://mvww.prevenir.pt/).

.Efectul de bulgare de zapada” este un concept
pentru a mentiona starea de oboseala si epuizare
care, atunci cand este cronica, duce la burnout
parental la parintii care, dupa ce si-au dorit atat
de mult sa dea tot ce au mai bun, si-au epuizat
resursele si, prin urmare, se simt tristi, demotivati
Ssi NU Mai au capacitatea de a schimba lucrurile
(https://mvww.prevenir.pt/).

Tn 2017, Roskam si colegii ei au elaborat un sondaj
Cu parintii care s-au confruntat cumva cu burnout.
Din marturiile lor, cercetatorii au extras patru
dimensiuni ale epuizarii parentale:

epuizare in rolul de parinte,

contrast cu eul parental anterior,

sentimentul de a fi saturat de rolul de parinte,
distantare emotionala fata de copiii sai.

Recunoscand epuizarea, parintii pot raporta un
contrast intre parintii care au fost, parintii care si-ar
dori s& fie si parintii care au devenit (https:/mwww.
apa.org).

Un alt cercetator, Griffith (cit. Abramson, 2021) a
efectuat un studiu care a aratat cum parintii pot fi
violenti sau neglijenti fata de copii, chiar si atunci
cand se opun din punct de vedere filozofic acelor
comportamente, din cauza nivelurilor ridicate de
burnout.
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In termeni individuali, avem un tat3, o mam3
sau ambii, in suferinta profunda, incapabili sa-
si indeplineasca rolul pe care |-au idealizat. Acest
scenariu genereaza sentimente de vinovatie si
rusine sipoate chiar creste probabilitatea deruptura
sau divort, deoarece parintii se simt dezorientati si
trebuie sa se schimbe, chiar daca asta Tnseamna
renuntarea la un proiect (https:/Wwww.prevenir.pt/).
Cum Tisi pot da seama parintii ca se confrunta cu
epuizare sau chiar epuizare?

lata cateva simptome (www.cuf.pt) si cateva cauze,
de asemenea:

Epuizare fizica si psihicd (senzatie de epuizare)

‘In primul rand, parintii se simt
epuizatl si epuizati de rolul lor
de parinte”

In primul rand, parintii se simt in general epuizati,
fiind epuizati si de rolul lor de parinte.

In functie de varsta copiilor, parintii pot experimenta
diferite tipuri de epuizare. De exemplu, parintii
copiilor mici tind sa fie mai obositi fizic, in timp
ce cei cu pre-adolescenti sau adolescenti pot
experimenta epuizare emotionala din cauza
conflictelor cu copiii lor (Mikolajczak si Roskam,
2019).

Ingrijirea copiilor toatd ziua necesitd nu numai
timp, vointa, rabdare si ore de somn. Necesitd
si efort fizic, multa energie, atentie, sa stii sa faci
fata resurselor emotionale, rezolvarea problemelor
si nevoilor neprevazute etc. La asta se adauga
problemele legate de munca, lipsa odihnei si
imposibilitatea de a avea timp pentru tine.
Simptomele obisnuite ale epuizarii suntiritabilitate
si intoleranta crescute, anxietate, senzatie de
coplesire si anxietate, probleme legate de somn,
dificultati de memorie, gandire confuza si uitare,
tulburari de alimentatie.

Distantarea/detasarea emotionald in raport cu
copilul

"Parintil epuizatl se detaseaza
apol emotional de copiii lor”,

In primul rand, parintii se simt in general epuizati,
fiind epuizati si de rolul lor de parinte.



Acest sentiment de obosealda poate deteriora
relatia cu copilul pana la punctul de a experimenta
O oarecare detasare emotionala din cauza
suprasolicitarii excesive.

Aceasta detasare poate fi perceputa printr-o
toleranta scazuta fata de comportamentul
copilului, ceea ce inseamna ca putem avea mai
putind rabdare si, In consecinta, sa aratam mai
des temperamentul si sa reactionam furios fata de
copil si partener. In cazuri extreme, poate exista un
comportament obsesiv-compulsiv si/sau violent
(asupra copilului).

Sentimente de frustrare, resentimente si/sau
furie, vinovdtie si/sau rusine fatd de educatia
parentala.

“Parintii epuizati nu se
recunosc ca parintele care au
fost si care si-au dorit sa fie”

In primul rand, parintii se simt in general epuizati,
fiind epuizati si de rolul lor de parinte.

Ceva foarte apreciat este figura parintilor care si-
au sacrificat cariera, hobby-urile si prietenii pentru
ideea de a fi cei mai buni parinti din lume. lar asta,
pe termen lung, genereaza o mare frustrare si chiar
suferinta pentru ca nu te simti implinit.

Cumva, simtim ca esuam sau ca nu am satisfacut
toate nevoile copiilor nostri. Sa te simti vinovat ca
Nu petreci mai mult timp cu ei, ca nu le dai mai
multe lucruri, mai multa atentie, ca nu ai fost mai
priceput sau mai rabdator este un sentiment
comun.

In unele cazuri, acest sentiment de esec trece
la tendinte obsesiv-compulsive, evident prin
verificarea Tn mod repetat a faptului ca cei dragi
sunt In siguranta, ca o compensare a senzatiei de
esec.

Oboseala cronica

"Aceasta poate perturba
somnul, ceea ce exacerbeaza
anxietatea si irtabilitatea, apol
devine o bucla care se repeta
zilinic.”

(Burnett-Ziegler, cit. Abramson, 2021)
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n educatie si educatie, nu exista scapari sau ,timp
de respiratie”. In general, atunci cand traim stres
sau anxietate la locul de munca, venirea acasa
este o usurare si un refugiu in care ne putem gasi
linistea. Cu toate acestea, parintele telecomutator
nu are momente de odihna sau spatii pentru a-si
gasi linistea.

Expertii mentioneaza o stare de obosealda mai

globala si cronica, care cuprinde parintii ca
persoane sau per ansamblul invidualitatii lor.
latd cateva simptome: sentimente generale

de deznadejde, pierderea interesului pentru
subiecte sau activitati motivate anterior (cum ar
fi socializarea), sentimente de izolare, sensibilitate
crescuta la medii si emotii, reactie la zgomote
puternice sau lumini puternice, nevoia de a amorti
durerea prin alimente, alcool, automedicatie. Tn
cazuri extreme de epuizare, pot exista ganduri
suicidare si depresie.

Din pacate, lista este lunga si cu cat se recunoaste
mai devreme existenta acestei probleme, cu atat
mai devreme se pot face pasi pentru rezolvarea
ei, prin cautarea unui ajutor care sa deschida
porti catre solutii si sa permita o schimbare a
comportamentului.

Cu toate acestea, sa recunosti ca te lupti nu este
intotdeauna usor: parintii epuizati se simt adesea
izolati si rusinati, ceea ce ii poate Impiedica sa
dialogheze sanatos cu oameni care i sustin.
Koslowitz (cit. Abramson, 2021) recomanda, pentru
inceput, sa se gaseasca alti parinti care traiesc
sentimente similare. Uneori, tot ce este nevoie
este sa priviti cu atentie in jur si sa observati cum
alte familii trec prin aceleasi provocari. In capitolul
urmator, ne vom concentra asupra importantei
retelelor sociale si a sprijinului pentru parinti.



Factori declansatori si factori de

intretinere ai problemelor
4.5.3.2

Datele sugereaza ca epuizarea parintilor este mult
mai frecventa decat cred majoritatea parintilor
(Mikolajczak si Roskam, 2019).

Conceptul de ,Epuizare parentald” a aparut in anii
1980, dar abia recent a devenit subiect de cercetare
aprofundata. Acest fenomen pare a fi intalnit, mai
des, in tarile occidentale, in special in cele mai
bogate, unde natalitatea este mai scazuta si unde
exista o cultura mai individualista. Una dintre
posibilele justificari pentru aceasta este faptul c3,
in aceste tari, parintii primesc mai putin ajutor
din partea familiei extinse in cresterea copiilor
si ca exista un cult mai mare al performantei si
perfectionismului in diferitele dimensiuni ale vietii
(Wwww.cuf. pt).

Perfectionism si asteptdri nerealiste despre
educatie parentald

Exista o infinitate de literatura publicatd despre
parenting, care ii determina pe parintii de astazi sa
fie expusi la atat de multe informatii despre cum
ar trebui sa-si exercite rolul parental si sa-si creasca
fiicele si fiii, incat le poate fi mai dificil sa ia decizii
sau sa gaseasca propriul lor mod de a fi parinti
(Travers, 2022).

Pe acelasi subiect, de la intrebarile practice la cele
etice, exista zeci de puncte de vedere si perspective,
multe dintre ele conflictuale si nu toate credibile. In
consecintad, pentru ca exista atat de multe abordari,
parintii se pot simti, cu usurinta, pierduti si nesiguri
cu privire la problemele zilnice, cum ar fi inceperea
zileicu lapte cu cereale sau supa, sustinerea copiilor,
ajutatul la teme, preocupatul pentru iesirea de
seara si cu potentialii iubiti sau iubite sau prietene
( Travers, 2022).

»Cultura vinovatei”

Un alt autor (www.cuf.pt) afirma cum parintii se
pot intreba la nesfarsit care este cea mai buna
alegere, in fata unor orientari adesea conflictuale,
precum siintampinarea dificultatilor in a reconcilia
aceste alegeri cu convingerile lor sau chiar in a le
trai cu sentimente de vinovatie. Adesea, parintii se
simt vinovati pentru ca nu fac ,ce trebuie” (pentru
ca copilul inca mai bea dintr-o sticla, pentru ca
copiii se culca tarziu, se uita prea mult la televizor
sau adolescentul sta prea mult timp pe mobil etc.
), si ajung sa se simta frustrati si departe de a fi
.perfecti” (Ordem dos Psicélogos Portugueses,
2022). De asemenea, majoritatea parintilor s-au
simtit deja judecati si criticati de soti, membri
ai familiei, prieteni, vecini, colegi de munc3,
colegi, profesionisti din domeniul educatiei,
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profesionistilor din domeniul sanatatii sau social,
sau chiar de catre straini.
Concilierea intre muncd,
personala

In timpul pandemiei, parintii trebuiau sa aiba
grija de copiii lor si sa raspunda nevoilor acestora
(pe langa nevoile de baza, a fost nevoie sa se
intareasca atentia fata de nevoile de afectiune
si sigurantd), sa supravegheze sarcinile scolare,
sa gestioneze situatii de (potential) de conflict,
munca la distanta si sarcini domestice, precum si
abordarea unui context general de incertitudine,
nesiguranta, teama si anxietate sau experienta de
pierdere. In consecint3, tatii si mamele s-au indoit
de competentele lor si au simtit multe dificultati
in a crea o rutind sau a stabili limite (Ordem dos
Psicdlogos Portugueses, 2022).

familie si viata

Inexistenta unei retele de sprijin familial/social
Pentru multe familii nu existda un sprijin familial
Mmai Mmare, deoarece nu exista bunici sau alte rude
in apropiere. Dupa cum se stie, multi bunici ajuta
la ingrijirea copiilor in multe feluri. De exemplu,
unii sunt pensionari si au un program flexibil care
le permite sa ajute cu lucruri precum preluarea si
|asarea de la scoala, ingrijirea copiilor dupa scoala
sau Ingrijirea copiilor cu norma intreaga. Toate
acestea reprezinta un sprijin imens si 0 usurare
pentru parinti, ducand la momente grele in familie
atunci cand nu sunt disponibile (Elliat, 2022).

Programe supraincdrcate ale activitatilor
extrascolare ale copiilor

Viata de astazi pune accent pe productivitate si
activitate. Majoritatea adultilor (in special cei care
sunt parinti) se plang ca ,nu au timp” si pare greu
sa ,incetinesti”. Copiii si tinerii Insisi au adesea un
program incarcat de activitati, ceea ce le lasa putin
timpintimp pentruafipursisimplu cu parintiilor si
alti membri ai familiei, bucurandu-se de compania
celuilalt sau pentru activitati neplanificate sau
organizate.

De fapt, sarcina excesiva a activitatilor scolare
si extrascolare poate asigura negarea dreptului
copiilor de a-si trai pe deplin copilaria,
compromitand timpul liber si jocul, manifestari
care pot interfera cu dezvoltarea si invatarea
copilului (Ferreira)., 2019).

Monitorizarea excesiva a educatiei copiilor

Sentimentul de a proteja si de a dori tot ce este
mai bun pentru copii este obiectivul suprem de
parinte. Totusi, ce se Intampla cu un parinte cand



exista o daruire exclusiva fata de copii, care duce la
neglijarea altor dimensiuni ale vietii sale?
Conceptul este parentaj excesiv: implica implicarea
excesiva Tn viata de zi cu zi a copiilor, de obice,
pentru a-i proteja de situatii dificile sau pentru a-i
ajuta sa reuseasca. O forma de parentaj excesiv
este monitorizarea excesiva, iar consecintele
sunt: Tmpiedicarea abilitatilor de alegere si
independenta, Tmpiedicarea formarii unui copil
autosuficient - dupa cum au afirmat expertii in
domeniu, subliniind ca supraprotectia morald si
fizica compromite intarirea abilitatilor esentiale,
precum interactiunea sociala si increderea in sine -
care sunt cateva dintre fundamentele vietii viitoare
(https://plano.co).

Dar ideea aici este si consecintele asupra vietii
adultilor care nu fac altceva decat sa fie parinte.
Pe parcurs, va exista epuizare si un sentiment
coplesitor de a ,nu-ti trai” viata, ci viata fiuluiffiicei
tale. Nu exista timp liber, nu exista timp liber, sa
fiu singur, sa fac ceva pentru mine, sa am grija de
mine.

Problemele de sdndtate ale unui copil

Cand un copil este bolnav cronic sau handicapat,
intreaga familie simte durerea, In special parintii.
Indiferent de boald, fie cad este o tulburare
emotionala sau un handicap fizic, stresul suferit
de familii este remarcabil de asemanator. Parintii
vorbesc despre vinovatie, furie si epuizare, in timp
ce fratii si surorile se pot simti neglijati.

Harper (cit. Epstein, 2001), profesor de pediatrie si
reabilitare la Colegiul de Medicina al Universitatii
din lowa, a spus ca ,Toti acesti copii au nevoie de
multd munca suplimentara si, de obicei, mamele
duc greul si, uneori, ei se supara pe ele”. Adesea,
parintii sunt coplesiti de impactul sanatatii si
nevoilor copilului asupra propriei lor stari de
bine emotionale, asupra casatoriilor lor si asupra
celorlalti copii ai lor (Epstein, 2001).

Recent, cercetatorii, educatorii si grupurile de
parinti au discutat mult ca provocarile de a fi
parinte In secolul 21 sunt mai de mare anvergura
si cu siguranta nu sunt cele cu care s-au confrunta
vreodata alte generatii.

Provocarile si dificultatile de a fi parinte astazi
trebuie sa fie intelese in cadrul complexitatilor,
ambiguitatilor si dinamicii contextului nostru social
si cultural, a caracteristicilor si circumstantelor
individuale ale tatalui si mamei, precum si ale
copilului (Ordem dos Psicdlogos Portugueses,
2021).

Parintele nu este sinu va fi niciodata o stiinta exacta
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si, in cadrul oricarei familii, ceea ce functioneaza
pentru un copil poate sa nu fie eficient pentru un
frate. Este, totusi, despre leadership si preluarea
controlului, permitand copiilor sa fie copii si
adultilor sa fie lideri pozitivi (Best, 2022).



Directii si metode de interventie:

cautarea unui stil de viata sanatos

4.5.4

Parentingul - legaturile emotionale, precum si cunostintele, atitudinile si comportamentele parintilor -

este influentata de mai multi factori, cum ar fi:

experiente cu parintii lor respectivi (inclusiv experiente din copilarie)
circumstantele lor personale (de exemplu, surse de stres din situatia lor de munca)

caracteristicile proprii ale copilului (temperamentul)

asteptarile si practicile pe care parintii le percep si le observa la ceilalti din jurul lor (familie, prieteni, retele

sociale)

convingeri personale si socioculturale
simtul competentei personale

relatia sau relatia cu celalalt parinte
reteaua de suport din jur

serviciile disponibile (de exemplu, existenta sau nu de centre de zi si asistenta medicalad)
si alte situatii de inegalitate sau vulnerabilitate (de exemplu, discriminare, saracie sau excludere) (Ordem

dos Psicdlogos Portugueses, 2022).

Deci, in mijlocul tuturor acestor dimensiuni complexe care fac parte din parenting, cum pot parintii sa fie/
sa se simta fericiti in timp ce o fac? Cum poate exista un stil de viata sanatos?

Ce este un stil de viata
sanatos din punct de vedere
parental 4.5.4.1

.Jonglarea” este conceptul de a face mai multe
lucruri Tn acelasi timp, ca persoane, ca cetateni, ca
profesionisti, ca Tnsotitori, ca parinti... si ca sa fie si
o alta perspectiva: sa se ,jongleze”, dar sa fie facut
LJimitor de bine” ca parinti pe deplin constienti
de misiunea si responsabilitatile lor (si fara stres,
daca este posibil). Acest lucru implica invatare si
investitii continue, cum ar fi sa te cunosti pe tine
fnsuti, obiectivele tale personale, personalitatea ta,
modul Tn care iti imaginezi parentalitatea.

Expertii spun ca a fi constient de propriile tipare
de personalitate ofera o perspectiva care ajuta
mobilizarea de strategii bune de parenting. Sa ne
oprim acum asupra unor concepte referitoare la
parenting sicompetentele parentale sisa actionam
din aceasta.

Competenta, in general, este ,capacitatea
oamenilor de a genera si coordona raspunsuri
flexibile si adaptative pe termen scurt si lung
la cerintele asociate indeplinirii sarcinilor lor de
viata si de a genera strategii pentru a profita
de oportunitatile oferite de contextele de
dezvoltare” (Muzzio si Quinteros, 2015, p. 46). Ea
implica afectiune, cunoastere, comunicare si
comportament.

Competentele parentale sunt descrise ca ,acel
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ansamblu de capacitati care le permit parintilor
sa faca fata sarcinii vitale de a fi parinti intr-un
mod flexibil si adaptativ, in concordanta cu nevoile
evolutive si educationale ale copiilor lor si cu
standardele considerate acceptabile de societate,
profitand dintre toate oportunitatile si sprijinul pe
care le ofera sistemele de influenta ale familiei”
(Muzzio si Quinteros, 2015, p. 46).

Folosind cuvinte mai simple, competentele
parentale sunt definite ca know-how sau ,abilitatile
practice pe care mamele si tatii le au pentru a-si
Tngriji, proteja si educa copiii si pentru a le asigura
dezvoltarea suficient de sanatoasa” (Muzzio si
Quinteros, 2015, p. . 406).

Expertii ne mai spun ca acest ,know how” vine
cu un proces de dobandire si evolutie continua
a cunostintelor, atitudinilor si abilitatilor de a
conduce propriul comportament parental, prin
diferite situatii ale vietii de familie si ale cresterii si
in diferitele dimensiuni si nevoi (fizice, cognitive,
comunicative, socio-emotionale) ale dezvoltarii
lor, vizand bunastarea si exercitarea deplina a
drepturilor omului (Muzzio si Quinteros, 2015).
Combinand toate aceste concepte si urmarind
o abordare practica, acesti autori au construit o
diagrama pe patru competente parentale de baza:
legatura, antrenamentul, protectia si reflexivitatea.
Tn graficul urmator putem vedea cateva dimensiuni
in cadrul acestor patru competente principale.



1. LECATURA Mentalizarea
Sensibilitatea parentala
Caldura emotionala

Implicare

2. ANTRENAMENTUL Stimularea invatarii
indrumarea si directia
Disciplina pozitiva

Socializare

3. PROTECTIA Garantii de siguranta si securitate fizica, emotionala si psihosexuala
Ingrijirea si asigurarea nevoilor de baz3
Organizarea vietii de zi cu zi

Cautand sprijin social

4&. REFLEXIVITATE Anticiparea scenariilor de viata relevante
Monitorizarea influentelor in dezvoltarea copilului
Meta-parenting sau parentajul de sine
Meta-parenting sau auto-monitorizare parentala

Ingrijirea de sine a parintilor

Tabelul 6. Rezumat al competentei parentale si al componentelor parentale
(Muzzio si Quinteros, 2015)

Pe scurt, competentele sunt:

- multidimensionael, bidirectionale, dinamice si contextuale.

- implica o integrare dinamica a cunostintelor, atitudinilor si abilitatilor.

- exprimate n practici parentale concrete, cunoscute sub denumirea de ,stil parental”.

Tntrebarea acum este: |a ce se referd cercetatorii cand vorbesc despre ,stil parental”?

O definitie integrativa a stilurilor parentale include un set de atitudini, sentimente si modele de
comportament ale parintilor fata de copiii lor care influenteaza functionarea lor psihologica si sociala
(Perales, Bisquert si Sahuquillo, cit. Alonso-Stuyck, 2019).

Atitudinile pe care parintii le au fata de copiii lor si climatul emotional rezultat pe care il creeaza. Este acest
model general (acest climat emotional) pe care cercetatorii il numesc ,stil parental” (Dewar, 2018).

Tn anii 1960, psihologul Diane Baumrind a remarcat c3 insasi ideea controlului parental (a adultilor care
actioneaza ca figuri de autoritate) a cazut in discreditare. La acea vreme, oamenii echivalau ,controlul” cu
ascultarea oarba, pedepse dure si dominatie si nu mai erau o explicatie potrivita.

Deci, pentru a evita pericolele autoritarismului, multi parinti au incercat abordarea opusa: au pus foarte
putine pretentii copiilor lor si au evitat orice fel de control parental. Pentru Baumrind (1966), acestea ar
trebuisa fie alegeriintre doua extreme. Un compromis, o abordare moderata care ar stimula autodisciplina,
responsabilitatea si independenta?
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Baumrind (ibd.) a propus trei stiluri parentale
distincte:

Parentaj autoritar, care pune accent pe ascultarea
oarba, disciplina severa si controlul copiilor prin
pedepse, care pot include retragerea afectiunii
parintesti.

Parentaj permisiv are se caracterizeaza prin
caldura emotionala si o reticenta de a impune.
Parentaj dominant, o abordare mai echilibrata in
care parintii se asteapta ca copiii sa indeplineasca
anumite standarde comportamentale, dar si sa-si
fncurajeze copiii sa gandeasca singuri si sa dezvolte
un sentiment de autonomie.

Ulterior, a fost adaugat un al patrulea stil, parentaj
neimplicat: cei care ofera copiilor lor putin sprijin
emotional si nu reusesc sa impuna standardele de
conduita (Maccoby si Martin 1983, cit. Dewar, 2018).
Urmatorul tabel ne ofera o perspectiva mai vizuala
a celor 4 stiluri parentale:

Apare o intrebare importanta: oamenii chiar se
clasifica intr-una dintre aceste categorii? Nu este
posibil ca un parinte sa combine mai multe stiluri
sau sa nu se incadreze cu totul In aceasta schema?
Baumrind (1991) s-a referit si la alte doua dimensiuni
importante: receptivitatea si exigenta.
Receptivitatea este ,masura in care parintii
fncurajeaza in mod intentionat individualitatea,
autoreglementarea si autoafirmarea prin
acordarea, sprijinirea si acceptarea nevoilor si
cerintelor speciale ale copiilor” (Baumrind 1991, pp.
61-62).).

Exigenta se referd la ,pretentiile pe care parintii
le emit asupra copiilor pentru a se integra in
intregul familie, prin cerintele lor de maturitate,
supraveghere, eforturi disciplinare si disponibilitate
de a se confrunta cu copilul care nu ascultd”
(Baumrind 1991, p. 62).

Sa revenim la intrebarea de mai sus: se potrivesc cu
adevarat parintii intr-una dintre aceste categorii?
Cu totii cunoastem cativa parinti care s-ar putea
situa peliniadintre autoritarism siautoritate, intimp
ce altii se vor gasi la granita dintre autoritaritate si
permisivitate. Deci, unde mergem de aici?
Alegerea unui stil parental nu este neaparat o
decizie constienta pe care o luam atunci cand
devenim parinti. Adesea, un stil parental se scurge
din propriile noastre experiente de crestere. Unii ar
putea dori sa imite punctele forte unice modelate
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Cele patru stiluri de parenting/parentaj

sensibil si receptiv sever si punitiv

exigent Dominant Autoritar

w pune limite Permisiv Neimplicat

Figura 5. Stiluri de parentaj
(Dewar, 2018)

de propriii lor parinti. Altii Tsi pot folosi experienta
din copilarie ca un plan pentru ceea ce sa evite in
stilul parental astazi (Oliver, 2022).

Acest autor prezinta trei adevaruri intuitive
fundamentale in  parenting: copiii Tnvata
urmarindu-si parintii, un copil este o persoana, iar
aceasta persoana isi doreste doar sa fie iubita.

Copiiiinvata urmarindu-si parintii, pentru ca parintii
sunt cei mai importanti oameni din viata copiilor
lor. Oricat de simplu este, copiii vor sa fie ca parintii
lor si sa faca ceea ce fac parintii lor, prin urmare,
parintii sunt si cei mai importanti profesori pentru
copiii lor. Copiii Tnvata lucruri pe care parintii lor
incearca sa le invete, cum ar fi cum sa numere, dar
invata si lucruri doar privindu-si parintii si copiind
ceea ce fac ei.

De aceea, parintii trebuie sa fie constienti de faptul
ca copiii observa fiecare lucru mic pentru ca isi
urmaresc parintii in mod constant. In consecints,
ei invata comportamente bune si rele urmarind,
ascultand si imitand (Ordem dos Psicologos
Portugueses, 2022).

Un copil este o persoana sise dezvolta in functie de
fortele sale creatoare interioare care se desfasoara
in timpul lor. Nu i putem forta, deoarece nu
putem forta planta sa creasca mai repede decat
este capacitatea ei. Ceea ce putem face este sa
oferim cele mai bune circumstante posibile pentru




cresterea sa si sa o hranim cu dragoste si rabdare.
Parintii sunt facilitatorii copiilor care i ajuta in
cresterea lor. O parte din aceasta este respectarea
fluxului natural al cresterii lor si oferirea de
asistentd, indrumare, linistire si confort atunci cand
este nevoie, deoarece cresterea nu este o sarcina
usoard. Exista opriri, regresii si lupte pe drum si,
daca un parinte nu este suficient de matur, stabil
si suficient de rabdator, conflictele cu copilul sunt
inevitabile.

Uncopilvreadoarsafieiubit, deci, fie ca folosim cele
mai noi tehnici de parenting sau avem incredere
in vechea intelepciune, copiii nostri vor creste bine
atata timp cat i iubim. Parintii care ating, vorbesc
si se joaca cu copiii lor, care au rabdare cu ei si i
asigura atunci cand sunt ingrijorati, fac de fiecare
data copii grozavi.

Expertii ne spun c3, de la bun inceput, dragostea
parintilor pentru copiii lor afecteaza modul in care
acestia se dezvolta: cresterea creierului, in ceea
ce priveste amintirea, invatarea si gestionarea
stresului; stima de sine a modului in care isi vor
gestiona singuri problemele (James, 2016).

Un alt autor, Olsen (cit. Alonso-Stuyck, 2019) a
propus un model circumplex pentru a clasifica
stilurile de functionare a familiei sanatoase dintr-o
perspectiva terapeutica, care combina 3 variabile:

- Adaptabilitate (variabilda comportamentald) -
stabilirea si mentinerea normelor,

- Coeziunea (variabila afectiva) - legata de apropiere
si caldura in relatii.

- Tip de comunicare (variabila cognitiva) - deschisa
sau inchisa.

Spatial coordinate, Systemic interaction

Executive
Adaptability
Control

Cognitive
Communication

Affective
Cohesion
Responsiveness

Healthy Living Styles

Autonomy promotion

Time coordinate, Family Life Cycle

Figura 5. Propunere pentru un stil parental inradacinat in cele
trei dimensiuni personale (Alonso-Stuyck, 2019)
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Stilul  tridimensional reflecta recomandarea
2006/19 a Consiliului European, care evidentiaza
importanta promovarii exercitarii pozitive a rolului
parental (Alonso-Stuyck, 2019).
»Atunci cand familiile doresc sa-si imbunatateasca
stilurile parentale, ar fi mai intai necesar sa le
ajutam sa devina constienti de modelele primite.
Odata ce recunosc aceste modele, devine posibil
sa se ofere alternative la identitatea fiecarei familii
care sa-i permita sa se adapteze la schimbarile
dinamice ale sensibilitatii generationale” (Alonso-
Stuyck, 2019, p. 2)
Dupa cum a sustinut Alonso-Stuyck (2019, p. 4), nu
uitati ca:

,Un stil parental integrator si versatil este
recomandabil pentru a se adapta cu usurinta
la trasaturile Tn schimbare ale societatii noastre

flexibile..
- Avand in vedere ca dimensiunea afectiva a
relatiilor de familie actioneaza ca un factor

protector in profilurile dominante si permisive
— care promoveaza stiluri de viata sanatoase
ale adolescentilor — in acord cu studiile privind
legatura dintre adulti, este importanta promovarea
inteligentei emotionale.”

Dupa ce s-a parcurs informatiile despre stilurile
parentale, despre receptivitatea si exigenta
parintilor si despre adevarul suprem pe care copiii
il Tnvata urmarind si pur si simplu sunt dornici de
iubire infinita, cum simti despre felul in care faci
parenting?

... Estiincrezator sau stresat”
... Estiin control sau pur si
simplu se intampla lucruri?

... St incotro te indrepti ca
familie si ca parinte”

... Esti constient de efectele
stilulul tau de parinte asupra
cresterii si fericirii copilului tau’?
... Te simti increzator in stilul tau
parental”? Este acesta un stil de
viata sanatos pentru tine”



Metode de interventie pentru
realizarea unui parenta|
sanatos 4.5.4.2

sanatos

Intelegerea provocarilor si contextului (contextelor)
parentale este esentiald pentru bunastarea
parintilor, care, la randul sau, este esentiala pentru
bunastarea si dezvoltarea copiilor si, in termeni
generali, a comunitatilor si a societatii.

A fi parinte astazi poate fi mai stresant decat a
fost acum zeci de ani, asa cum s-a vazut anterior
in acest text. Prin urmare, nevoia este mai mare si
devine esentiala: sa investim in Ingrijirea de sine si
sa prevenim epuizarea parintilor.

Scopul educatiei parentale nu este de a minimiza
creativitatea parintilor, ci de a-i ajuta sa o foloseasca
mai bine. Nu uitati ca a educa pe cineva nu este
un proces natural si educatorii trebuie sa dezvolte
competente specifice pentru a face acest lucru.
Chiar daca parentingul este un proces informal de
educatie, toti avem nevoie de abilitati specifice ca
parinti (Ailincai si Weil-Barais, 2013).

Asociatia Psihologilor Portughezi (Ordem dos
Psicologos Portugueses, 2022) reaminteste ca
educarea copiilor este o sarcina foarte importanta
si, prin urmare, pentru a o face bine trebuie sa avem
grija de noi insine - de sanatatea noastra fizica si
psihologica, de relatiile noastre, de bunistirea
noastre ca parinti.

Parentajul bun este influentat direct de bunastarea
psihologica si de atributele parintilor (McKeown,
Pratschke si Haase, 2003).

Asadar, sa ai timp sa ai grija de tine nu inseamna sa
fii deloc egoist! Dimpotriva, este esential sa te faci
sa te simti mai bine, mai capabil si mai disponibil
sa ai grija si s&-i ajuti pe ceilalti. Ingrijirea de sine ar
trebui sa fie zilnica, permitandu-va sa mentineti o
relatie sanatoasa cu dvs. si cu ceilalti (Ordem dos
Psicologos Portugueses, 2022). Foarte simplu, iata
doua avantaje fundamentale:

Starea de bine ajutd s& avem mai multe
sentimentele de fericire, curiozitate si implicare in
lume si cu ceilalti. Ne ajuta sa depasim adversitatile
si momentele dificile. Ne face mai rezistenti si mai
putin vulnerabili.

Ingrijirea de sine ne creste dezvoltarea si energia,
confortul si stima de sine. Previne si scade stresul si
anxietatea si ne ajuta sa luam decizii sisa ramanem
sanatosi (Ordem dos Psicélogos Portugueses,
2022).

Mai devreme in acest capitol am aflat despre cele
mai frecvente preocupadri ale parintelui de astazi
si despre modul in care parintii se lupta zilnic,
indreptandu-se frecvent spre epuizare si chiar
epuizare.

Deci, tinand cont de faptul ca parentingul perfect
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nu exista, cum pot parintii sa fie cei mai buni parinti
posibili pentru fiii si fiicele lor, cu circumstantele
pe care le au, oferindu-le afectiune, un sentiment
de incredere, securitate si structura? (Ordem dos
Psicdlogos Portugueses, 2022).

Exista dimensiuni diferite In parenting. Asadar,
dupa ce ai citit textul de mai sus, s-ar putea sa stii
deja in care trebuie sa investesti tu/partenerul tau/
familia ta.

Defineste-ti propria familie

Deconstruiti ideea de parenting perfect.
Autoimpunerea unui parentaj 100% pozitiv si a
unei educatii 100% perfecte sunt date nerealiste si,
in fata unor esecuri, genereaza indoieli cu privire
la competenta, creste stresul si sentimentele de
vinovatie. (Ordem dos Psmologos Portugueses,
2022).

Este important sa va cunoasteti propriile nevoi si
limitari ca parinte. Incearca sa ai asteptari realiste
pentru tine si copiii tai. Nu trebuie sa ai toate
raspunsurile — fii iertator cu tine (https:/kidshealth.
org).

la-ti angajamentul. Nevoia fundamentala a
filntelor umane este sa simta ca apartin. Atunci
cand parintii se angajeaza cu adevarat sa fie
fmpreuna, se creeaza un sentiment de siguranta si
pace de care beneficiaza toata lumea din familie.
Cand copiii stiu ca sunt cautati, se simt in siguranta
siprospera. O familie dedicata este unain care toata
lumea stie ca este iubita, importanta si speciala
pentru ceilalti (Hartwell-Walker, 2016).

Aratd cda iti pasd. Oamenilor din familii fericite
le pasa cu adevarat unul de celdlalt si arata asta.
Interactiunile lor sunt mai mult pozitive decat
negative sau critice. Membrii familiilor fericite se
asigura reciproc de dragostea lor atat prin cuvinte,
cat si prin actiuni. Ei petrec timp unul cu celalalt,
NuU pentru ca trebuie, ci pentru ca vor (Hartwell-
Walker, 2016).

imbrdtiseazd. Este ceva despre care nu se
vorbeste suficient de aproape. Oamenii trebuie sa
fie mangaiati, imbratisati, mangaiati si imbratisati.
Imbratisarile mari si mangaierile mici sunt o parte
importanta a comunicarii nonverbale in familiile
fericite. Parintii sensibili au grija sa continue
imbratisarea, dar si sa-si aminteasca sa o faca in
asa fel incat sa nu-i faca pe adolescenti sa se simta
inconfortabil (Hartwell-Walker, 2016).

Comunicd. Familile fericite acorda atentie
reciproca. Isi pun dispozitivele jos siisi lasa deoparte
proiectele pentru a asculta pe deplin atunci cand
cineva doreste sa impartaseasca. Se intreaba unul
pe altul despre ziua lor sisunt cu adevarat interesati



de raspuns. Toata lumea se simte apreciata si
respectata pentru ideile, intuitiile si opiniile lor.
Copiii care cresc in astfel de familii devin adulti
intelegatori si comunicativi (Hartwell-Walker, 2016).
Faceti din comunicare o prioritate!

Cautd sustinere. Autorii acordda o atentie
deosebita apartenentei la o comunitate mai larga,
deoarece atat copiii, cat si familia se pot dezvolta
sanatos daca apartin unei comunitati capabile sa
ofere resurse pentru a satisface nevoile copiilor,
sustinand si sustinand resursele parentale ale
familiilor (Barrera, Barbati si Martin, 2009).

Cautd ajutor. Acest sprijin poate venide la familie si
prieteni, sau prin consultarea unui expert. Ambele
optiuni ar trebui sa serveasca la impartasirea
indoielilor, evaluarea situatiei si crearea abilitatilor
de gestionare a conflictelor si modalitati de (re)
actionare (https://www.prevenir.pt/).

Fii flexibil si dispus sd-ti adaptezi stilul parental.
Pe masura ce copilul tdu se schimbad, va trebui
sa-ti schimbi treptat stilul parental. Sunt sanse ca
ceea ce functioneaza acum cu copilul dvs. sa nu
functioneze la fel de bine intr-un an sau doi (https://
kidshealth.org).

Relatia parinte-copil

Este urgent si hotarat sa intelegem ca avem
nevoie de o noua relatie cu copiii nostri, mereu cu
scopul de a intdri legaturile afective (https://www.
prevenir.pt/). Un atasament sigur cu parintii ajuta
la promovarea dezvoltarii cognitive, emotionale si
sociale a copilului. Puteti construi o relatie pozitiva
cu copilul dvs. prin (https://raisingchildren.net.au):
- fiind prezent cu copilul tau

- petrecand timp de calitate cu copilul tau

- creand un mediu cu incredere si respect.

Rezerva-ti timp cu tine insuti (Me-Time in eng)
Echilibrarea vietii de acasd si de muncd. Nu
este usor sa-ti echilibrezi viata profesionala si cea
de acasa, dar a avea un echilibru intre munca si
casa — sa poti lucra intr-un mod care se potriveste
angajamentelor familiale sinuselimiteazala9pana
la 5—creste stima de sine, pe masura ce nu va faceti,
intotdeauna, griji ca va neglijati responsabilitatile
in orice domeniu, facandu-va sa va simtiti mai in
control asupra vietii tale.

Ai grijda de tine

Daca nu ai grija de tine, poti ajunge sa te simti
nefericit si cu resentimente si nu le vei putea oferi
copiilor tai sprijinul de care au nevoie. Recunoaste
ca ai sentimente si nevoile tale. Nu este egoist sa iti
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dai timp din cand in cand! A avea timp pentru tine
iti permite sa te reconectezisi sa eliberezi presiunea
si situatiile stresante (https://www.prevenir.pt/)
Exista beneficiimajore ale ,Me Time" pentru parinti,
si anume evitarea epuizarii, echilibrarea emotiilor,
stimularea energiei, conectarea cu tine insuti,
scaderea stresului, imbunatatirea concentrarii si
reincarcarea mintii (https://redrockfertility.com).

Nu fi prea dur cu tine

Jurnalul de mici victorii. inregistrati-va realizarile,
oricat de nesemnificative ar parea, si simtiti-le ca
un progres. (Chiar daca este ,Am reusit sa-I imbrac
astazi fara ca el sa faca furie!) (https://www.prevenir.
pt/).

Celebreazd. Familiile fericite se sarbatoresc
reciproc. Ei nu asteapta ,ocaziile”. Sunt atenti la
mici ,castiguri” in viata si se Incurajeaza reciproc
in eforturile lor. Daca un membru al familiei este
implicat, restul clanului este acolo pentru a-l
incuraja. (Hartwell-Walker, 2016)

Te vezi facand asta? Ceea ce este mentionat aici,
legat de cadrul teoretic prezentat anterior in acest
capitol, este: imputernicirea si clarificarea unor
dimensiuni ale parentingului. In acelasi timp, inveti
despre propriul stil parental, lucrezila competentele
tale parentale si, nu in ultimul rand, (re)descoperi
frumusetea misiunii tale.



Concluzii si recomandari
45.5

Asociatia Americana de Psihologie (www.apa.
org) descrie trei obiective principale ale educatiei
parentale:

- Mentinerea copiilor sanatosi si in siguranta

- Pregatirea  copiilor pentru  maturitatea
independenta

- Predarea valorilor care se aliniaza cu cultura
parintilor

In mod similar, organizatia Proud 2 Parent (2017,
cit. Peterson, 2022) enumera aceste concepte ca
definitii parentale:

- Satisfacerea nevoilor de baza

- Protectie

- Pregatirea

- Dragoste

- Conducere

LParintii fac intotdeauna alegeri si actioneaza in
moduri deliberate pentru a ajuta copiii lor sa devina
oamenicucaracter,respect,simtalresponsabilitatii,
motivatie si abilitati pentru a-i ajuta sa aiba succes
atat ca copii, cat si ca adulti. Indrumarea se refers la
aceasta pregatire” (Peterson, 2022).

Cu toate acestea, uneori, cdnd oamenii devin
parinti, deseori incep sa isi asume un rol sau sa
joace un rol si uita ca sunt persoane.

Alaturi de multad dragoste si afectiune, daruire
maxima, necesita de la noi, parintii, multe alte
abilitati si competente bazate pe reflectie, invatare,
flexibilitate, adaptare, schimbare.

De multe ori, va fi coplesitor, frustrant si foarte
solicitant, cu toate acestea, de cele mai multe ori,
va da un sens absolut vietii noastre.

Povara responsabilitatii se bazeaza pe convingerile
ca parintii trebuie sa fie intotdeauna consecventi
in sentimentele lor si in iubirea fata de copiii lor,
acceptand neconditionat si fiind toleranti etc. Dar
»a Uita de umanitatea ta este prima greseala grava
pe care o potiface la intrare in parentalitate. Pentru
a fi un parinte eficient, trebuie sa te fii o persoang;
0 persoana reald” (Gordon, 2000).
Asadar,incheiem cuun cuvantdeincurajare despre
misiunea si frumusetea educatiei parentale. Tot
ce s-a scris mai sus, Nnu e o perspectiva intunecata
asupra parenting-ului, ci isi propune sa cream
Jentile” speciale prin care ne percepem pe noi
insine si parenting-ul nostru, cautand sa fim mai
buni. Tot mai buni.
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