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OBIECTIVELE FORMARII

INTELEGERE
necesitatea reglarii emotionale

REALIZARE
nocivitatea suprasolicitarii si lipsa relaxarii

ABILITARE
abilitatea si abilitatile de a rezolva problema legata de stres

DEZVOLTARE
cunostinte despre gestionarea stresului in organizatie
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CUPRINS

Reglarea emotionala
Fereastra tolerantei

Suprasolicitare

Lipsa relaxarii si sindromul burnout

Managementul stresului in organizatie
Modalitati si beneficii ale prevenirii

VEVRY

04 Stresul generat de excluziune la locul de munca
Metode de rezolvare a problemei excluziunii
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Reglarea emotionala srail

Un concept creat de Dr. Dan Siegel pentru a descrie "zona optima de excitatie” a fiintelor umane.

Este capacitatea ta de a va gestiona emotiile chiar si atunci cand sunteti stresat. Cand nu ati fost
sprijiniti sau nu puteti regla emaotiile si aveti o reactie sporita la stres, este posibil sa experimentati
un raspuns de "hiper-excitatie” sau "hipo-excitatie”.

Hiper-excitatia este, de asemenea, cunoscuta sub numele de raspuns “lupta sau fugi”. Este posibil
sa va simtiti anxios sau coplesit si puteti reactiona cu explozii furioase sau agresive.

Hipo-excitatia este, de asemenea, cunoscuta sub numele de raspuns “inghet’. Aici puteti fi
deconectat de prezent si va puteti retrage sau disocia.

Puteti fi impins pana la marginea ferestrei de toleranta atunci cand va confruntati cu anxietate sau
furie, de exemplu, dar va puteti baza cu incredere pe o gama de resurse interioare si strategii
pentru a va mentine in fereastra.
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Fereastra tolerantei

LUPTA/FUGI
in timpul stresului extrem, iesiti din fereastra de toleranta si
intrati in modul lupta sau fugi.
Panica de anxietate | Frica | Furie | Agresivitate

FEREASTRA DE TOLERANTA
unde va puteti descurca si procesa sentimentele intr-un mod
sanatos in timp ce puteti sa functionati si sa prosperati. Va
cresteti toleranta cu abilitatile de adaptare.
Sigur | Capabil | Bazat | Constient de sine | Angajat | Auto-
calmant | Conectat

INGHET
In timpul stresului extrem, pur si simplu va opriti complet si va
retrageti fizic/emotional.
Oboseala depresivéa | Amortit | Deconectat | Disociat | Plecat |
Nefocalizat
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Sanatate mintala Calmati-va simturile

Ramaneti aici si acum. - Ganditi-va la lucruri pe care trebuie sa le
up priviti, sa atingeti, sa mirositi, sa auziti si

Respiratie sa gustati.

Respiratia profunda din abdomen va Provocati-va gandurile

poate ajuta la impamantare si va Daca reusiti sa prindeti un gand
poate aduce Thapoi la voi insiva daca @ negativ, incercati sa il provocati cu unul
simtiti ca sunteti declansat. mai pozitiv.

Activitate fizica Notati lucrurile

Luati un pix si hartie cand va simtiti

Miscarea poate ajuta la schimbarea
stresati si pe cale sa atingeti varful.

energiei si reglarea nivelurilor de
excitatie.
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Lipsa relaxari

Munca excesiva si lipsa de relaxare pot fi daunatoare pentru sanatatea noastra in mai multe
moduri.

Lucrul prelungit tinde sa va reduca nivelul conditiei fizice, sa va dea peste cap dieta si sa va
streseze mintea si corpul, cauzand:

circulatie slaba Avand in vedere acest lucru, sanatatea si
cresterea in greutate conditia fizica ar trebui sa fie cu adevarat
profgleme cu inima in fruntea listei de prioritati.

niveluri mai ridicate de colesterol
lipsa de energie

somn necalitativ

concentrare proasta

stari nervoase

depresie si asa mai departe.
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Imp;ovéé th(e Level
Burnout-ul este un sindrom psihologic care apare ca un raspuns prelungit la factorii de stres
cronici interpersonali la locul de munca. Dimensiunile cheie ale acestui raspuns sunt:

O EPUIZARE COPLESITOARE
ca motiv al oboselii;

SENTIMENTE DE CINISM

Q) ca parte a unei atitudini defensive pe care oamenii 0
lau pentru a se proteja sa nu fie raniti;

DETASARE DE LOCUL DE MUNCA

precum si un sentiment de ineficacitate, lipsa de
‘H realizare.
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isinSimptome de burnout la locul de munca ‘srail

Intrebati-va:

* Ati devenit cinic sau critic la locul de munca?

« VVa tarati la munca si va apucati cu greutate?

* Ati devenit iritabil sau nerabdator cu colegii de munca sau clientii?

* Va lipseste energia pentru a fi constant productiv?

 VVa e greu sa va concentrati?

* Va lipseste satisfactia fata de realizarile dvs.?

* Va simtiti dezamagit de slujba dvs.?

* Folositi alimente, droguri sau alcool pentru a va simti mai bine sau pur si simplu pentru a nu va simti?
* Vi s-au schimbat obiceiurile de somn?

» Sunteti tulburat de dureri de cap inexplicabile, probleme de stomac sau intestin sau alte probleme
fizice?

Daca ati raspuns afirmativ la oricare dintre aceste intrebari, este posibil sa experimentati burnout la locul
de munca. Luati in considerare discutarea cu un medic sau un furnizor de sanatate mintala, deoarece
aceste simptome pot fi, de asemenea, legate de conditii de sanatate, cum ar fi depresia.
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Identificati semnele de avertizare

. y . Petreceti timp cu oameni carora le pasa
in corpul vostru care va spun cand ’

sunteti stresati. o mai ales cu cei pe care i gasili
- binedispusi, mai degraba decat cu
Identificati factorii declansatori oameni care va solicita diverse.

pentru a-i anticipa si s& exersati Aveti grija de sanatatea voastra

calmarea in prealabil, sau chiar sa inclusiv alimente sanatoase si exercitii

gasiti modalitati de a elimina factorul fizice regulate, mers pe jos sau dans.
declansator.

Practicati relaxarea
Stabiliti rutine

in ziua voastra sau peste 0 saptaman
care sunt foarte calmante si va pot
ajuta sa va gestionati stresul.

srnaid,

ajutandu-va corpul si sistemul nervos
sa se stabileasca si sa se reajusteze.
Luati in considerare incercarea
relaxarii musculare, meditatiei sau
yoga, ascultatul de muzica. O
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e Problema gestiondarii stresului ‘snail

Este important sa recunoastem stresul legat de munca ca o problema importanta de sanatate si
siguranta si sa luam masuri adecvate, inclusiv:

» Asigurati un mediu de lucru sigur.

» Asigurati-va ca toti sunt instruiti corespunzator pentru meseria lor.

» De-stigmatizati stresul profesional, recunoscandu-l in mod deschis ca o problema autentica.

* Discutati problemele si nemultumirile cu angajatii si luati masurile adecvate atunci cand este posibil.

» Elaborati o politica de gestionare a stresului in consultare cu angajatii.

- Incurajati un mediu in care angajatii au mai multe cuvinte de spus in ceea ce priveste indatoririle,
perspectivele de promovare si siguranta.

 Organizati-va pentru a avea un manager de resurse umane.

* Reduceti nevoia de ore suplimentare prin reorganizarea sarcinilor sau angajarea de personal
suplimentar.

» Tineti cont de viata personala a angajatilor si recunoasteti ca cerintele de acasa se vor confrunta uneori
cu cerintele muncii.

» Solicitati sfaturi de la profesionistii din domeniul sanatatii, daca este necesar. O
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Ca lider, s-ar putea sa va fie de ajutor sa dezvoltati o strategie organizationala de stres pentru a
arata ca luati in serios problema stresului profesional si pentru a stabili ce intentionati sa faceti.

g 4

Asigurant Elaborati un plan de Elaborati o politica de
managementul si proiect si o strategie de stres organizational
angajamentul angajatilor comunicare

: Creati un grup de Asigurati resurse adecvate
directie - in special, timpul

M personalului O
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weme Stresul generat de excluziune

01

Formala

TIPURI
DE 02
EXCLUZIUNE Informal3

03

Inconstienta

MODALITATI DE
EXCLUZIUNE

Omitere
Ignorare
Ostracizare
Neascultare
Microagresiune
Barfa

Conflict
Hartuire

M

Slow, Necessar y And
Improves the Level
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PERSOANA
EXCLUSA

Anxietate

Frica

Indoieli

Stima de sine
Cooperare

Tristete

Furie

Stres cronic

A face pe plac altora
Conformism

A se pierde pe sine
Stres post-traumatic

FAPTUITOR

Sentiment de utilizare
excesiva a puterii
Manipularea altora
Agresiune

Vinovatie

Mai multa agresivitate
Rusine

Pierderea valorii de sine
Compensarea prin
escaladare

Cauta adepti

MARTOR

Soc, dileme, conflicte
interne

Retragere

Vinovatie

Rusine

Conformism

Riscul gandirii in grup
Polarizare, radicalizare
“Credinta in lumea
dreapta”

Echipa externa puternica
limiteaza regulile de
conduita mai
excluziveSubminarea
autoritatii managerilor

MANAGER

Neajutorare
Vinovatie
Retragere
Pierderea implicarii
Furie

Supra-control
Stima de sine
Autoritate

Subminarea abilitatilor
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PROBLEMA

SOLUTIA INDIVIDUALA

SOLUTII DE GRUP

Metode de neutralizare

PERSOANA EXCLUSA

Toate consecintele
neglijarii sociale tipul de
violenta, abuz

Psihoterapie
Suport de la colegi

Sistem de prieteni
Difuzare

Lider de incluziune din
nastere

FAPTUITOR

Strategii multi-
motivationale pentru
imbunatatirea stimei de
sine

Strategii de tulburare de
personalitate

Dialog motivational,
Consultatii psihologice

Medieri
Munca individuala

ECHIPA

Coeziunea grupului
Temeri

Tacut

Martor vinovat
Neajutorare

Destindere, protocoale
pentru lucrul cu vinovatia

Psihoeducatie

Invatare

modul de evitare a
conformitatii
imbunatatirea stimei de
sine

Sistemul ,valorilor
puternice”

MANAGER

Pierderea controlului
Rusine
Incredere in sine

Coaching,
Sprijin psihologic

Instruiri in recunoasterea
dinamicii grupului

0
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Avantajele prevenirii stresului la locul de munca:

e Simptome reduse de sanatate mintala si

fizica precara

e Mai putine leziuni, mai putine boli si timp

pierdut
e Reducerea  concedilor de
absentelor si rotirii personalului

e Productivitate crescuta

boal3a,
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Beneficll pentru organizatii srail

Satisfactie mai mare la locul de munca
Angajament sporit de lucru

Costuri reduse pentru angajator

Imbunatatirea sanatatii angajatilor si a

bunastarii comunitatii
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Materiale de referinta

~

https://www.headsup.org.au/docs/default-source/resources/stresstipsheet(aps).pdf?sfvrsn=2

https://theawarenesscentre.com/coping-with-trauma/

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/work-related-stress#benefits-of-

~
__, preventing-stress-in-the-workplace
~

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/burnout/art-20046642



VA MU

Insert the Subtitle




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

L

M WWW.slow-work.eu

INDEPCIE

Slow, Necessary And
Improves the Level

| n—

- ‘k LJUDSKA UNIVERZA VELENJE
ORANGE HILL

GrowthCoop



